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Wstep,
czyli o co tu chodzi

- I co, bedziemy sie przytula¢ do drzew?

- Czy mam zabra¢ stréj kapielowy?

Jako przewodnik kapieli lesnych stysze te pytania bardzo czesto.
Co odpowiadam? Najczesciej, ze stréj kapielowy nie bedzie po-
trzebny, bo kapiel lesna (z japonskiego shinrin-yoku) to metafo-
ryczne okreslenie gtebokiego medytacyjnego kontaktu z natura.
A przytulanie do drzew, ktore pozornie tak latwo wysmia¢, nie
jest obowiazkowe.

Za to bardzo zdrowe. Chocby dlatego, ze duze stare drzewa
wytwarzajg mase fitoncydow. To lotne zwigzki, ktérymi bronig
sie przed pasozytami, szkodnikami i chorobami. Podobnie dzia-
taja na nas.

Przebywanie w lesie obniza poziom hormonu stresu (korty-

zolu) oraz normalizuje ci$nienie krwi.
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Fitoncydy i inne zwigzki tworzace tak zwany bioaerozol sty-
muluja nasz uktad immunologiczny. Zwiekszaja na przyklad ak-
tywno$¢ komorek antynowotworowych NK (ang. natural killers).
Bakterie glebowe mycobacterium vaccae maja natomiast dziata-
nie antydepresyjne — dzigki nim wzrasta poziom serotoniny.

Prozdrowotne wtasciwosci lasu mozna dtugo wymieniac.

Dlatego termin ,kapiele lesne” jest coraz czeéciej nazywany
»terapig le$ng”. Lub po prostu ,lasoterapig”. Ale nie sg to okregle-
nia w pelni tozsame.

Na poczatku byly kapiele lesne, nawiazujace do praktykowa-
nego w Japonii medytacyjnego kontaktu z natura. W latach osiem-
dziesigtych XX wieku ukuto termin shinrin-yoku, by spopularyzo-
wac co$, co mialo si¢ sta¢ produktem ekoturystycznym. Zaczeto
tez bada¢ naukowo, jak kontakt z natura na nas dziala.

A efekty przeszly naj$mielsze oczekiwania. Pojawila si¢ nazwa
»terapia lesna” (ang. forest therapy). W niektoérych krajach to dwa
poziomy zaawansowania, a w innych dwie $ciezki: kapiele sa
bardziej relaksacyjne i profilaktyczne, a terapia to forma interwencji
terapeutycznej, bedacej elementem oficjalnego systemu opieki zdro-
wotnej.

I kapiele, i terapia s skuteczne oraz osadzone w najnowszych
badaniach naukowych.

Przewodnik lasoterapii czy kapieli le$nych pracuje z drzewami,
kamieniami, patykami, wodg, powietrzem, stoncem... mozna dlugo
wymieniac.

Jezeli uwazacie, ze las znacie doskonale i niczym Was nie za-
skoczy, mozecie si¢ bardzo zdziwi¢. Przekonuja si¢ o tym ludzie
mieszkajacy w lesie, fotografowie przyrody czy lesnicy, a nawet
mysliwi.
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WSTEP, CZYLI O CO TU CHODZI 9

Prowadzac grupe, zazwyczaj zaczynam od ¢wiczen oddecho-
wych, ktére pozwalaja wyhamowa¢ ciatom i umystom uczestnikow.
Potem powoli ruszamy do lasu. Méwigc ,,powoli”, mam na mysli
tempo o wiele wolniejsze niz to, ktore przychodzi Wam do glowy.
Idziemy z predkoscia okoto kilometra na godzine. To dla wielu
0sob duze wyzwanie. W ich gtowach od razu wiacza sie alarm:
»Hej! W takim tempie nigdzie nie dotrzesz!”.

I o to chodzi. Nie mamy celu, zadania. Jestesmy tylko my i las.
Odbieramy go ($wiadomie i nie§wiadomie) wszystkimi zmystami.
Powoli uczestnicy milkng, wyciszaja si¢, a tempo przestaje wywo-
tywa¢ dyskomfort. Zbliza si¢ moment, w ktérym moge zapropo-
nowa¢ uczestnikom co$, co nazywamy zaproszeniami. Chodzi
o to, by wyraznie zakomunikowa¢, ze to nie beda zadania czy
¢wiczenia. Zadaniowo$¢ zostawilismy za sobg, przekraczajac linig
drzew. Teraz po prostu jestesmy. Tu i teraz.

Powoli schodzimy w glab niewielkiego wawozu i siadamy na
mchu, matach, poduszkach. Nadszedt czas na pierwsze zaproszenie.
Przed nami kilkanascie minut uwaznego stuchania dzwiekéw lasu.
Tych bliskich i tych dalekich. Glo$nych, cichych, §rednich. Poda-
zamy uwagg za niektérymi z nich. Tracimy skupienie i je odzy-
skujemy. Nasze myséli oddalaja si¢ od codziennych probleméw
i zamartwiania ,,szarg rzeczywistoscia”.

Uwazne stuchanie lasu pozwala nam si¢ wyrwac z tego kregu
ruminacji i zaczyna by¢ po prostu przyjemne. Stopniowo styszymy
coraz wiecej i lepiej. Tak jakby kto$ nam odetkat uszy. Ciche bzy-
czenie komara, szelest zdzbta trawy, odgtos opadajacego liscia,
szum wiatru, cichy $wiergot ptaka, gdzie$ bardzo daleko szczekanie
psa lub warkot motoru traktora i oddech siedzacej w poblizu osoby.
Trudno znalez¢ miejsce, do ktérego nie docieraja zadne odglosy
cywilizacji. Nie szkodzi. Skup sie i poréwnaj, jak reagujesz na
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10 LAS NA RECEPTE

dzwigki natury, a jak na odglosy cywilizacji. Co ciekawe, to wech
ma najwiekszy wplyw na nasze emocje i przywolywanie wspo-
mnien. Te dwa o$rodki w mézgu sa blisko siebie. Jednak to ko-
rzystanie ze stuchu najczesciej sprawia najwieksza przyjemnos¢.

Daje cichy znak i uczestnicy kapieli le$nej wstaja. Zbieramy
sie na chwile w kregu. To moment, w ktérym dzielimy si¢ swoimi
spostrzezeniami i odczuciami. Niektorzy nie maja na to ochoty
i milczg. Bardzo mnie to cieszy. To znaczy, ze juz na tym etapie
gleboko ,,zanurkowali” w atmosferze lasu. Niczego nie narzucam,
czekam, az pozostali osiggna ten stan, w ktérym dadzg si¢ popro-
wadzi¢ swoim odczuciom, emocjom, lasowi.

Mijaja dwie godziny. Przeszli$my okoto pottora kilometra i za
nami kilka zaproszen. Obserwowalismy fraktale, wdychalismy fiton-
cydy i aerozole, dotykaliémy faktur, uruchamiali$my wyobraznig. ..

Pora na moje ulubione zaproszenie. Tym razem siadamy nad
niewielkim $rédlesnym jeziorkiem. Cichym glosem czytam uczest-
nikom fragment ksigzki. Ma im uswiadomic, ze na jednego ptaka,
ktorego zaobserwowali, przypada kilkadziesiat ukrytych w lisciach
drzew. Na ptakach zyja roztocza, bakterie, grzyby. Podobnie w ota-
czajagcym nas powietrzu unosi si¢ wiele mikroorganizmoéw. Pozor-
nie przezroczyste powietrze to w rzeczywistosci zawiesina petna
zréznicowanego zycia. W naszych cialach tez zyja bakterie. Jest
ich bardzo duzo. Wedtug niektérych naukowcéw ich wspolna
masa to kilka kilograméw. Na naszej skérze rowniez s3 bakterie,
wirusy, roztocza. Mozna si¢ pokusic o stwierdzenie, ze nasze ciata
to prawdziwe ekosystemy. Kontynuujac ten eksperyment myslowy,
mozemy sprobowac poczué, ze nasza skora to tylko nieco umowna
granica miedzy tym, co w §rodku, a tym, co na zewnatrz. Przeciez
oddychamy, wchlaniajac rézne substancje oraz organizmy i wy-
dychajac je do atmosfery.
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WSTEP, CZYLI O CO TU CHODZI 11

Las to wielki, zlozony organizm, a my jeste$my jego czescia.
Po jednej z kapieli lesnych uczestniczka wyznala mi, ze po raz
pierwszy w Zyciu nie czula si¢ samotna.

Z kolei pewien mezczyzna - z nieukrywanym zdziwieniem —
stwierdzil, ze nigdy nie czul si¢ tak niezwykle:

— Stary, ja poczulem, Ze jestem cze$cig natury, ze wypuszczam
korzenie...
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Rozdziat 1

Jeste$ matpa!

Czlowiek, ktéry potrafi rozmawial z drzewem, nie potrzebuje
psychiatry. Niestety sporo ludzi uwaza inaczej.

— Phil Bosmans

Dlaczego tak dobrze czujemy sie¢ w otoczeniu przyrody? Otdz
jestesmy zwierzetami, ktérych naturalnym $rodowiskiem sg sa-
wanny i lasy. Nie ma si¢ co oszukiwa¢ — warstwa kultury, zasad
moralnych czy sztuki jest bardzo cienka. Wystarczy jaki$ kryzys,
sytuacja awaryjna, konflikt, by zmienily si¢ nam priorytety i ste-
rowanie przejat nasz uktad wspoélczulny odpowiedzialny za reak-
cje walki i ucieczki. W ruch idg pigsci, pazury, zeby. Jestesmy go-
towi rzuci¢ si¢ na kazdego, kto chce skrzywdzi¢ nasze potomstwo
czy najblizszych. I nie majg tu znaczenia zadne argumenty uza-
sadniajace to wyzszymi celami czy dobrem spoteczenstwa. Nawet
duze i niezwykle grozne drapiezniki uciekaja, czujac ludzki zapach.
Wiedza, ze za jednym cztowiekiem przyjda inni i Ze moze si¢ to
skonczy¢ zle.
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Wigc tak - jeste$§ malpa! Twoim naturalnym $rodowiskiem sg
taki i lasy. Zaakceptuj to i docen. Naucz si¢ tym cieszy¢.

Nie lubisz uproszczen i demagogii? Doskonale! Jeste$§ scep-
tyczny, razi Ci¢ pretensjonalno$¢ i ezoteryka? Witaj w klubie!

Smiesza Cie ludzie, ktérzy przytulaja si¢ do drzew? Ej, chwila!
Chyba ustaliliémy juz, ze nie lubisz uproszczen! Przytulanie si¢
do drzew to calkiem fajna czynno$¢ i cholernie zdrowa! Wdychasz
lotne substancje, ktére Cig lecza, stymulujesz zmysty, co uspokaja
Twéj umyst. Moge tak dlugo wymienia¢.

Dalej przepelnia Ci¢ sceptycyzm? Doskonale! Ta ksigzka jest
dla Ciebie. I nie ma tu znaczenia, czy jeste$ zwalistym i mrukli-
wym facetem, czy eteryczng i wrazliwg blondynkg. Przypominam,
ze jeste$ malpa. Oczywiscie, fatwiej jest mi te stowa skierowa¢ do
wlochatego goscia niz do zadbanej pigknos$ci w pelnym makijazu,
ale dotycza one Was obojga w takim samym stopniu.

Moéwiagc w duzym uproszczeniu, zycie na Ziemi powstalo ja-
kie$ cztery miliardy lat temu. Tak zwany cztowiek zreczny zyl
okoto dwoch milionéw lat temu, pét miliona w jedna lub druga
strong. Czlowiek wyprostowany pojawit si¢ okoto 1,8 miliona lat
temu, a neandertalczyk zyt od 400 tysiecy do 20 tysiecy lat temu.
Cztowiek - taki, jakiego znamy teraz — pojawil si¢ okolo 30 ty-
siecy lat temu. Tak, te okresy nakfadaja si¢ na siebie. Co wigcej,
rézne gatunki homo krzyzowaly sie ze soba.

Homo sapiens najpierw ewoluowat na sawannie, a potem w $ro-
dowisku lesnym. Za najstarsze ludzkie miasto uwaza si¢ Jerycho.
Rézne zrodla podajg inne daty jego powstania — od siedmiu do
jedenastu tysiecy lat temu. Babilon istnial w trzecim tysigcleciu
przed naszg era, Kartagina zostala zalozona przez Fenicjan ok.
814 roku przed nasza era, Rzym - 200 lat przed naszg era, a Lon-
dyn zalozono w 47 roku naszej ery. Pie¢ lat pdzniej do pewnej
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JESTES MALPA! 15

celtyckiej miejscowosci przybyli Rzymianie - i tak rozpoczela si¢
historia miasta, ktére znamy jako Paryz. Z kolei historyczne ko-
rzenie Nowego Jorku siggaja 1664 roku, kiedy to zalozono faktorie
handlowa.

Znany antropolog Desmond Morris w swojej ksigzkowej try-
logii Naga matpa poréwnuje zachowania malp w ogrodzie zoo-
logicznym z zachowaniami ludzi w mie$cie. Analizuje zachowania
pracownikow korporacji, ale takze zachowania intymne. To fascy-
nujgca lektura. Podobienstw jest zaskakujaco duzo. Badania wy-
kazaty, ze widok obcych twarzy na ulicy stresuje nas — na poziomie
podswiadomym. Kiedy zylisSmy w lasach, pojawienie si¢ obcego
moglo oznacza¢ koniecznos¢ walki o terytorium czy jedzenie.
A w przypadku samcow - o samice.

Inne badania pokazaly, ze po dziesieciu minutach spedzonych
w lesie obniza sie i stabilizuje ci$nienie krwi oraz spada poziom
kortyzolu, ktéry bywa nazywany hormonem stresu. Coraz czesciej
mowi si¢ tez o tak zwanym zespole deficytu kontaktu z naturg (ang.
Nature deficit disorder).

Hej, dalej upierasz sie, ze ewolucyjnie miasto to Twoje natu-
ralne §rodowisko?

Wspomnialem wczesniej, ze kazdy ma swoja historie? Chcecie
postucha¢ mojej? I kilku innych przy okazji?
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Rozdzial 2

Czym wilaSciwie sg
kapiele lesne?

Ide do natury, aby zostac ukojonym i uzdrowionym oraz aby
uporzgdkowad swoje zmysty.

- John Burroughs

Katarzyna Grabka z Fundacji Lesne Projekty, styszac pytanie o to,
czym s3 kapiele le$ne, usmiecha sie ciepto. I troche przekornie.

- Pozwdl, ze odpowiem nieco inaczej. Czym kapiel le$na nie
jest? Na pewno nie jest zwyklym spacerem po lesie! Wielu osobom
wydaje sig, ze praktykuja kapiele lesne cale zycie, bo duzo czasu
spedzajg wlasnie na spacerach w przyrodzie, z rodzing czy z przy-
jaciétmi. Taka aktywno$¢ nie jest kapielg lesna, poniewaz wcho-
dzimy wtedy w relacje z towarzyszami naszej podroézy po lesie,
a nie z naturs, ktora nas otacza. Kapiel lesna nie jest tez sportem,
a naszym celem nie jest wysitek fizyczny. Rezygnujemy z podej-
mowania wyzwan, bicia rekorddéw, narzucania sobie tempa czy
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CZYM WHASCIWIE SA KAPIELE LESNE? 17

liczenia krokéw. Nie monitorujemy parametrow naszego organi-
zmu, na przyklad tetna czy spalonych kalorii.

To oczywidcie nie znaczy, ze Kasia jest przeciwniczka aktyw-
nego spedzania czasu. Pragnie jedynie podkresli¢ wyrazng réznice
miedzy sportem a $wiadomym zanurzeniem si¢ w atmosferze lasu.
Stad zresztg wziglo si¢ okreslenie ,kapiel lesna”, ktore jest dostow-
nym tlumaczeniem japonskiego okreslenia shinrin-yoku.

- W przypadku takiego ,,zwyklego” spaceru, ktory tez jest proz-
drowotny, natura jest tylko tlem aktywnosci. A w trakcie kapieli
lesnych kierujemy na nig cala swoja uwage, stawiajac przyrode
w centrum naszego zainteresowania — dodaje Kasia.

Wracamy jednak do tego, czym shinrin-yoku nie jest.

- Warto podkresli¢, ze kapiel lesna to nie jest filozofia ani
zadna ideologia. To rzetelnie przebadana i udokumentowana na-
ukowo metoda, ktora realnie wspiera nasze zdrowie fizyczne oraz
kondycje psychiczng — podkresla.

Kiedy pytam jg, w jaki sposdb terapia lasem i kapiele lesne po-
jawily sie w jej zyciu, usmiecha si¢ i odpowiada:

- Calkiem przypadkiem! Kilka lat temu pojechatam z kole-
zanka w daleka podroz i spedzaly$my tam duzo czasu w lasach.
Zaczely$my sie wtedy zastanawia¢ nad tym, co tak naprawde ten
las nam daje. Zauwazyly$my, Ze dobrze si¢ w nim czujemy; intu-
icyjnie wyczuwamy, ze kontakt z naturg jest dla nas bardzo dobry
i ma uzdrawiajace wlasciwosci. Jednak nie wiedzialy$my nic na
ten temat poza tym, Ze las daje nam duzo tlenu. Zaczetysmy po
powrocie szuka¢ informacji i dos¢ szybko trafitySmy na kapiele
lesne, a konkretnie na ksigzke profesora Qinga Li. Ta praktyka
stala si¢ dla nas bardzo bliska i chcialysmy sie dowiedzie¢ jeszcze
wigcej. Tym sposobem juz od kilku lat zglebiamy wiedze¢ na temat
kapieli lesnych.
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To samo pytanie zadatem doktor psychiatrii Katarzynie Simo-
nienko, uznawanej za pionierke ekopsychiatrii w Polsce. Odpo-
wiedZ nieco mnie zaskoczyta:

- Ja tak zwane ,zielone recepty” dostawalam juz kilkanascie
lat temu od swojej lekarz rodzinnej. Nie zajmowalam si¢ wtedy
jeszcze tematem ekoterapii, ale kiedy byliémy przeziebieni, to
nasza pani doktor rysowata nam na receptach mapki i dawata do-
ktadne zalecenia: na ktdry szlak mamy pdéjs¢ z chorym dzieckiem.
Ttumaczyta, gdzie jest duze zaggszczenie sosny oraz $wierku
i zwigzane z tym wysokie stezenie olejkow eterycznych, ktére do-
brze zrobig mu na drogi oddechowe. Tam byty takie zalecenia, ze
»jezeli temperatura ciala nie przekracza tylu i tylu, spedzacie tyle
i tyle czasu w tym i tym miejscu. To byla stuprocentowo zielona
recepta! I to bylo dla mnie bardzo wazne i po prostu fajne. Nie-
stety doktor Bouzyk juz przeszla na emeryture.

Rzeczywiscie to spotkanie bylo wazne.

Mam wrazenie, ze nie tylko dla Kasi.

Cofnijmy sie o kilka miesiecy.
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Rozdziat 3

Zalrzymanie

Drzwi zamknely sig i Widczykij wszedt w las.
Miat przed sobg sto mil ciszy.

- Tove Jansson, Dolina Muminkéw w listopadzie

Ide powoli przez las, podpierajac si¢ kijem. Las, po ktorym jeszcze
kilka miesiecy temu biegalem zima péinagi. W ktérym morsowa-
tem, przedzierajac si¢ kajakiem przez rzeki i strumienie zawalone
drzewami. Teraz poruszam si¢ w takim tempie, Zze modj osiem-
dziesiecioletni tata — po zawale — wyprzedzilby mnie jak gazela
uciekajaca po sawannie przed Iwem. Kilka szybszych krokéw po-
woduje, ze tetno przekracza 120 uderzen na minute.

- Kur...a!! Pieprzony los! - jecze, opieram si¢ na kiju i z po-
chylong gltowa cigzko oddycham. Nie mam sity na aktywnos¢ fi-
Zyczna.

Na $niadanie gars¢ tabletek. Co gorsza, lekarz zabronit mi mor-
sowania, korzystania z sauny i podnoszenia przedmiotow cigz-
szych niz pie¢ kilo. Powiedzie¢, Ze jest sie w czarnej dupie, to jak nic
nie powiedzie¢. Opal na zime wrzucit mi do kottowni przyjaciel
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(jeszcze raz dzigki, Sebek), a zakupy targa zona. Czlapie kolo niej,
starajac si¢ znie$¢ z godnoscia pelne potepienia spojrzenia innych.
Z boku musze wyglada¢ jak hrabia wyreczajacy si¢ matzonka.

Wtedy jeszcze nie wiem, ze wlasnie zaczynam pasjonujaca
przygode.

Poczatek byl jednak pelen paralizujacego bélu. I kiedy mowie
o paralizujagcym bolu, nie mam na mysli ukgszenia szerszenia,
zfamania kosci czy odmrozen. To boli jak jasna cholera. Najgorszy
jest jednak strach. W §rodku pandemii Covid-19 wyladowalismy
cala rodzing na kwarantannie. Kiedy mieszka si¢ na wsi, w poblizu
jest las, a szef zgadza si¢ na prace zdalng — pandemia staje sie cal-
kiem przyjemna. Zwlaszcza kiedy chorobe przechodzi si¢ cal-
kiem lekko - pare kichnie¢ i utrata wechu na kilka dni. A potem
perspektywa kilkunastu wolnych dni do konca domowej izolacji.
Korzystajac z okazji, zabralem si¢ za odktadane wcze$niej domowe
obowigzki. W niedziele zepsul nam si¢ piec centralnego ogrzewa-
nia i cale popotudnie spedzilem na probach jego naprawienia.
Nastepnego dnia nad ranem obudzit mnie bdl. Taki dziwny,
trudny do umiejscowienia. Problemy z kregostupem i uprawianie
réznych aktywnosci przyzwyczaily mnie do tego, ze czasem cos
boli, wigc postekalem i tyle. Dzien p6zniej zaméwitem jednak te-
leporade i poprositem lekarza o $rodki przeciwbdlowe. Nastep-
nego dnia poprosilem o zmian¢ dawkowania, a kolejnego o moc-
niejsze leki. Wtedy bolalo juz tak bardzo, ze kazdy oddech byt
eksplozja bdlu i torturg, a na samg mys$l o przejsciu kilku krokéw
do toalety ogarnialo mnie przerazenie. Na tym etapie podejrze-
wali$my niewinne zapalenie mig$ni lub ucisk nerwu. W nocy po-
prosilem zoneg, zeby pomogta mi doj$¢ do wanny. Juz sama proba
wstania skonczyla si¢ wyciem z bolu i zagryzionymi zebami.
Ciepta kapiel przyniosta troche ulgi. Rano kolejna teleporada,
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podczas ktdrej uslyszatem, ze mocniejszych lekéw przeciwbélo-
wych lekarz rodzinny nie moze mi przepisac.

Kilka godzin pdzniej datem si¢ przekona¢ Kamili, zeby wezwala
karetke. Poniewaz dyspozytorka poprosita mnie do telefonu, mu-
siatem przejs¢ kilka krokow.

Poptakatem sie wtedy z bolu.

Ekipa z karetki dala mi zastrzyk z morfiny.

-1 co, dalej boli?

- Boooliii.

- To damy drugi zastrzyk.

Kilka minut pézniej dialog si¢ powtorzyl.
mnie igla strzykawki.

-1 co? Przestato?

Nie znam nikogo, kto po trzech zastrzykach morfiny narze-
kalby na cokolwiek. Wzigtem pierwszy wdech, ktéry nie byt oku-
piony walka z bélem, i ulozylem si¢ wygodnie na kanapie. Uslysza-
tem jeszcze, ze mogg mnie zabra¢ do szpitala, ale i tak ,trafi¢ na
oddziat covidowy, a to troche bez sensu”. Po zakonczeniu izolacji
moge jednak podjecha¢ na SOR i tam zrobig mi badania.

Odurzony mgietka znieczulenia, napawalem si¢ ulga w mojej
udrece. Nie ma opcji, zeby kto§ mnie ruszyt z mojej kanapy!

Dwa dni pézniej skoficzylem kwarantanne. Dzien byt cieply
i stoneczny.

- Dobra, jedziemy do szpitala! - zakomenderowala zona.

- Nigdzie nie jade! Usiade sobie na krzesle przed domem i wy-
grzeje si¢ na stoncu. Prawie mnie nie boli. Jestem wykonczony
i chce mie¢ $wiety spokdj!

Zona wspomniala co$ o nieodpowiedzialnych kretynach i me-
skiej glupocie. Wlasciwie to samo powiedziata lekarka w szpitalu.
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Dodata jeszcze cos$ o stanie bezposredniego zagrozenia zycia i za-
torze ptucnym. Nie stuchalem jednak uwaznie, bo bylem wykon-
czony spacerem z parkingu do szpitala. Pokonanie dwustu metréw
zajeto mi kilkanascie minut, a po drodze musiatem kilka razy przy-
stana¢. Potem byly juz tylko zastrzyki, kolejne badania, leki, szpi-
talna sala i caly ten covidowy pieprznik. Daruje szczegdty. Wole
o nich zapomniec.

Bywalo jednak nieco $miesznie. Lekarz postanowit zbada¢ mi
saturacj¢. Szatu nie bylo - do momentu, w ktérym poprosil mnie
o to, zebym pooddychat gleboko. Unidst brwi w gore, kiedy moje
umeczone i sterane ptuca wypelnily sie powietrzem, i zerknal na
wskazania.

- Ja si¢ dopiero rozpedzam! - Wyszczerzytem sig¢ jak idiota
w kretynskiej probie zrobienia na nim wrazenia. A przepona pra-
cowala, nasycajac krew tlenem. Gdyby nie wynik tomografii po-
kazujacy zawal i zator mojego prawego pluca, uznalby mnie za okaz
zdrowia.

Cieszac si¢ z tego malego triumfu, poczulem si¢ wreszcie na
sitach, by sprawdzi¢ w internecie, co mi wlasciwie dolega. Kiepski
pomysl. Usmiech bardzo szybko zniknal z mojej twarzy. Lepiej
bylo, psiakrew, nie czyta¢. Cala noc myslalem o mojej rodzinie.
O tym, jak poradziliby sobie beze mnie starzejacy si¢ rodzice.
O kredycie, ktory zwalilby sie na glowe mojej zony. O tym, jak
wygladalyby pierwsze $wigta moich cérek spedzone bez taty.
I o tym, czy ostatnie pdt roku intensywnego treningu oddechowego
uratowalo mi zycie, czy wrecz przeciwnie — o mato nie zabito. Bo
tylko dzieki niemu bytem w stanie przetrwac ten koszmarny czas
w domu.

Wybralem to pierwsze. Mowilem juz, ze staram si¢ by¢ opty-
mista? Natychmiast napisalem do Andrzeja Hrycaja odrobing
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pretensjonalne podziekowania za to, ze trening pod jego kierun-
kiem mnie ocalil. Andrzej jest instruktorem nieco kontrowersyj-
nej metody Wima Hofa (WHM). Oddzwonil do mnie i w trakcie
rozmowy powiedzial, ze wlasnie skonczyt kurs przewodnika kapieli
lesnych i ze jego zdaniem ,,to poréwnywalna petarda do WHM”.
Do tej pory nie wyobrazatem sobie nic bardziej ekscytujacego niz
polaczenie intensywnego oddychania, ¢wiczen oddechowych i me-
dytacji. Zaintrygowalo mnie to. Samg nazwe styszalem juz od zna-
jomego lesnika, ale myslatem, ze chodzi o jaki$ rodzaj morsowa-
nia w $rédlesnych jeziorkach.

Nie moglem si¢ bardziej pomyli¢.
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