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MOJE PSYCHOLOGIE KVETEN 2016

Chodit do prirody je zdravé. A ted to dokonce prokazali védci. Tym
americkych Iékar(l pod vedenim doktorky Suzanne Barlettové jako
vysledek svého dlouhodobého priizkumu uved!, ze ,pobyt v pfirodeg,
zejména v lese, ma vlastnosti, které zdravi prokazatelné prospivaji“.

TEXT: JAN SCHNIER
| I AT g, T T i |

ypada to jako jeden z mnoha prizkum, které

i / hlasaji, co kazdy vi. Pobyt v pfirodé plisobi

pozitivné. Zbavuje nas stresu, pomaha proti

tzkostem a celkové o¢iSt'uje organismus. Ano, jistg,
samozfejmé. Kdo z nés to ale doopravdy d&la?

»Jsem vyloZen® pFirodni typ, uprostfed Sumavy se
citim jako ryba ve vodé. Kvtli préci a pFitelkyni ale
nemdm ¢as vyjet ani za mésto,” svéfuje se na socidlni
siti devétadvacetilety Petr. I pFirodni Zivel jede rdno
do kanceldfe autem, obédva pod zafivkami a vecer
si jde zabéhat kolem méné rusné silnice. K oknu,
za kterym se kréi trocha zeleng, vzhlédne od plochy
monitoru jen vyjimeéné. At chceme nebo ne, v Zivo-
t& méstského Elovéka piiroda fasto nabyva podoby
jedné neznititelné kvétiny v obyvaku (nebo je vlastné
uméla?) a par kvétindéd s bylinkami. A kdyz uz ko-
neéné shalime chlebniky a vyrazime do pfirody, fada
z nas si do néj misto jahodového kolace stréi notebook
nebo alespori chytry telefon.

Kdybychom pfitom misto na displej zaostFili
do hougtiny, usetfili bychom za prasky proti boles-
ti. ,,V lese mé& vidycky nejpozdéji do dvaceti minut
pfestane bolet hlava,“ uvadi dvaattyficetileta Hele-
na do praxe jednu z prvnich védeckych studii, které
zkoumaji vliv pfirody nejen na psychickou, ale i fy-
ziologickou pohodu organismu. Richard S. Ulrich
v 80. letech dokéazal, Ze se po operaci rychleji zotavuji
pacienti, ktefi maji pokoj s vyhledem do zelené, nez
ti, jejichZ okna jsou proti zdi. S pomoci pfirody lépe
sndsime bolest, protoZe odldka nasi pozornost od ne-
pohodli. Nalepit na zed tapetu nebo vysadit pred
okno bfizku v8ak rozhodné nestaci.

VSEMI SMYSLY

Qing Li z Nippon Medical School v Tokiu zjistil,
Ze 1idé, kte¥i stravi den v lese, maji vyrazné nizsi
tlak a hodnoty stresového hormonu noradrenalinu.
Jako zvy%ena se naopak ukdzala hladina hormonu

dehydroepiandrosteron sulfatu (DHEA-S) a protei-
nu adiponektinu, jehoZ nedostatek byva spojovan
s cukrovkou a obezitou. Zmény v organismu pfitom
nezplsobila relaxace, ale slozeni samotného prostfe-
di. Naptiklad niz$i tlak podle Qing Lia zapfitinuji
fytoncidy, latky, které vylucuji lesni rostliny, aby se
branily houbam a bakteriim.

Svétova zdravotnicka organizace proto dopo-
ruuje travit pohybem venku nejméné jednu hodi-
nu denné, a to alesponl pétkrat v tydnu. U nés se to
dafi v piipadé mateiskych a hlavné lesnich Skolek.
S ptfichodem na zdkladni §kolu se situace vyrazné
zhorSuje. Ve §kolach se proto podle poslednich trendi
snazi nékteré pfedméty vyucovat pod Sirym nebem,
v bezprostfednim kontaktu s pfirodou. Na negativ-
ni dasledky zmenS3ujiciho se kontaktu s pfirodou

Vv ZIVOTE MESTSKEHO
CLOVEKA NABYVA PRIRODA
PODOBY KYTKY V OBYVAKU.

upozortiuje Dana Kiivankova ze zafizeni pro envi-
ronmentalni vzd&lavani Lipka. ,Vétsina dnesnich
technologii vyuZzivd zejména zrak a sluch, ale my
méme i dalgi smysly, které méné ¢astym vyuzivinim
sldbnou. Upozadény éich a chut’ jsou pfitom dileZité,
abychom se citili dobfe.”

Prestoze nejmodernéjsi technologie nabizeji troj-
rozmérné digitalni zazitky pfimo doma, nase vnima-
ni skuteéného svéta se kviili nim zplostuje. Zagalo
se tak uvaZovat o vyuzivani ptirody jako lé¢ivého
faktoru v terapeutické praxi. Pravé zafizeni Lipka
se vénuje navratu ¢lovéka do pfirodniho prostredi,
které ma nejblize u svého obydli, tedy do zahrady.
Uéi, jak zahradu denné pouZit pro svou psychohy-
gienu a relaxaci po naroéném pracovnim dnu. Nejde
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PRIRODOU CHODIT NA.

totiZz o praci, kterou je potieba na zahradé udélat,
ale v prvni fadé o prosty pobyt. ,,U klienti miiZe za-
hrada kompenzovat prostorovou ohrani¢enost obyt-
ného prostoru, jistou ztratu nezavislosti a asto také
omezeni mobility,” dodava Dana Kfivankova. ,,Ne-
opominutelnd je moZnost socidlni integrace. Zahra-
da nabizi idealni prostor pro mezigeneraéni souziti
a pfedavani zkudenosti.”

Hlubsi vztah k p¥irodé si mtZeme zaéit budovat
i pfimo ve mésté. Zkuste co nejvic véci, které bézné
délate uvnitf mistnosti, pfesunout ven. Kazdé vét-
§1 mésto pofada napiiklad lekce jégy nebo b&hini
v parku. D4 se tam taky jist nebo uspofddat poradu
s kolegy. ,,Pobytem v piirodé zapojujeme vSechny
smysly, které jsou nejjemnéjsi stravou naseho ducha,”
fika Zuzana Klingrova, cvititelka jégy a programo-
v4 feditelka Resortu Svatd Katefina. Wellness aredl
na Vyso¢iné patfi k nékolika éeskym zatizenim, ktera
nabizeji cviéeni a meditaci uprost¥ed p¥irody. , Jed-
noducha prakticka zkuSenost #iki, ze pokud jsme
vice ve mésté, vice se navySuje potfeba byt v pfirodé.
Cim jsme stardi, tim vice pobyt v pfirodé docefiuje-

o

me,” Fika psycholozka Marta Boutkova.
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STROM JAKO PSYCHIATR

Nejpfirozen&jsim zplisobem relaxace je potom pouhé
chiize divokou p¥irodou. O vyznamu lesni prochéazky
pro nasi mysl pie americky filozof Henry David Tho-
reau v eseji Chiize: ,, Kdyz chodime, néjak samoziejmé
smérujeme do lestl a luk. Kam bychom p#isli, kdyby-
chom se prochézeli pouze v zahradéch ¢i po ndkup-
nich tFidach? I nékteré filozofické gkoly povaZzovaly
za nutné z¥idit si les, ponévadZ do lesa nechodily.
Vysazovaly haje a platanové aleje mezi sloupovimi
vzdusnych arkéd, kde se prochézely.* Rada éeskych
spolecenstvi tradici podobnych pouti dodrzuje. Svaz
ochrénch piirody vyrazi na kazdoroéni otevirani
lest a spolek Pilgrim dokonce putuje piimo po sto-
pach Machovy Pouté krkonoSské. V Némecku jsou
jestd dal. Vznikla sit’ stezek, po nichZ miiZete chodit
pfirodou nazi, a tak ji vnimat je$té 1épe. V Japonsku
zase poradaji takzvané lesni koupele, shinrin-yoku.
A stal se z nich hit rozmért eského jezdéni do sklip-
ku. Utastnici se prochézeji mlazim a vdechuji lesni
viini. Misty provad&ji cviceni, které jim pomaha stat
se soudasti lesniho porostu. O objimani stromu ale
nemtiZe byt ani fe¢, pouze jemné ohmatévaji prostie-
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di, podobné jako nevidomi svoje blizké. Samota lesni
prochézky tak tady nevyvolava negativni emoce, na-
opak absolutni klid.

Neni to ale jen snaha o zviditelnéni a umny mar-
ketingovy tah, ktery pod odbornym terminem pro-
dava pouze silu pfirody? ,Podle mého nazoru nelze
ekoterapii povazZovat za samostatny terapeuticky
smér. Jeji pfidanou hodnotou je, Ze se terapeutické
plsobeni odehrava v prostfedi, které miZe pozi-
tivné podporovat terapeuticky proces,” napsal pfed
sedmi lety Viktor Kulhavy z Masarykovy univer-
zity ve €lanku zabyvajicim se ekoterapii. Tradiéni
psychologie skuteéné chéape psyché jako oddélenou
od p¥irodniho prostfedi. Uz ve starém Egypté se ale
duSevné nemocnym ¢lentim kralovské rodiny dopo-
rudovaly prochdzky po zahradé. Pobyt v ptirodé byl
jedinou 1éébou, kterou psychiatrie ve svych rangch
zadatcich nabizela. Terapeutické ostrovy zelené nebo
taky zdhony se budovaly u klastert a pozdéji i 1éce-
ben. Pacienti v psychiatrickych zafizenich byli pfe-
souvani do stanli na pozemku nemocnice, coz mélo
Udajné za néasledek zlepSeni jejich stavu. Po letech
na antidepresivech se tak vlastné vracime k pivodni
medicing.

TERAPIE DIVOKOSTI
Samotny termin ekopsychologie stoji pravé na silném
ekologickém citéni jedince. Poprvé ho pouzil v roce

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

1992 americky historik a sociolog Theodore Roszak.
Ve své knize Hlas Zemé se zjednodu§ené feceno za-
byva vztahem mezi psychologii &élovéka a Zivotnim
prostfedim. ,Tradién{ terapie zapada predevSim
do svého mista. Pati{ k rytmim mistniho klimatu,
k obrystim krajiny, jejiz zvifata byla domorodelim
po celd staleti blizkymi soudruhy. V mistni tradici
do sebe miiZe osobnost kmenového 1éé¢itele pojmout
feka, hora nebo hajek. Takto si obyvatelé kraje do-
kazou jeho pfitomnost uchovavat po celé generace.”
Podobné myslenky sice diky nap¥iklad dilu filozofa
a antropologa Clauda Lévi-Strausse ani tehdy nebyly
novinkou, ale vZdycky se objevovaly jen na drovni
akademické teorie nebo naopak primitivniho prakti-
kovéni. Roszakiv politicky kontext uvedl do pohybu
nové, velmi tispé§né hnuti napfi¢ spoleénosti. ,, Polo-
7il zaklady pro teorii a praxi psychoterapie stoleti,
do kterého bychom méli i se svymi civilizaénimi cho-
robami co nevidét vstoupit,” prohlasil o Roszakové
studii na konci 90. let psycholog James Hillman. Pi-
vodné $lo jen o z&vislost psychického zdravi na emoé-
nim vztahu k pfirodé. Dnes se zabyva vzdjemnym
ovliviiovadnim. Tedy jak pfirodu prozivame a co pro
ni na oplatku miizeme udélat.

Jak to vypada b&hem skutetné ekoterapie? Podle
otekavani terapeut obvykle skuteéné vyrazi s klien-
tem nebo s celou skupinou do pfirody. Lé¢ba probihd
stejné jako na b&znych terapeutickych sezenich, ale
tentokrat se hovoii za pochodu nebo b&hem zasta-
vek na myting. Méné ¢astymi v ¢eskych pomérech
zatim byvaji ekoterapeutické vylety na nékolik dni.
Respektive akce, kdy skupinky lidi vyrazi za jakého-
koli potasi pobyvat v pfirodé tak, aby se vzdalili ci-
vilizaci a poznali sami sebe, se u nis organizuji, itka
se jim ale rfizné. Stary dobry tramp ani netusil, Ze
provozuje ekoterapii. Jeji odnoznazvand Wilderness
Therapy pfitom zaznamenala ve Spojenych statech
vysledky v 16¢bé mladistvych zavislych na navyko-
vych latkdch. Pobyt v divoéiné u nich vyvolal emoce
a zaZitky, které méstsky élovék nezna, a tim pomahal
odbourat dlouhodoby stres. A podobné funguje i Ad-
venture Therapy, kterou vyuzivaji psychologové pro
rodinnou terapii.

V podstat& to znamen4 jet s détmi pod stan a u ta-
boraku se nad spoleé¢nymi silami ulovenym kralikem
sblizit vypravénim osobnich p¥ibéht, pfipadné Zpé-
vem. Neméate nakonec pocit, Ze ekoterapii v podstaté
provadite kazdé prazdniny? Tak se do ni pust'te zod-
povédnéji. Aby mohla zdzratnou medicinu piirody
uZivat i tteba nage pravnouéata, musime se naucit
ohleduplnosti k pfirod#, ekologicky vyzrdlému jed-
nani a snaze o udrzitelny zivot. Zkrétka respektovat
svého lékate. W
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