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Mieli skaitytojai!

Tikriausiai visi esame girdéje posakj: ,Gamta yra geriausias gydytojas’, kurj istaré garsiausias
Antikines Graikijos gydytojas Hipokratas.

Siuo leidiniu kvieciame Jus pasinerti j gamtg, suZinoti jvairiy mokslu grjsty terapiniy metody
pritaikymg gamtoje, isbandyti vienq is Klaipédos universiteto mokslininky tirtos kombinuotos terapijos
gamtoje intervencijos metodikg.

Kvieciame Jus iSlikti darnoje su gamta, saugoti jg ateities kartoms, jai padedant savarankiskai
rapintis savo ir artimyjy sveikata maZinant vienq is Siy laiky kasdieniy palydovy - stresq.

Leidinyje aptariama Zmogaus ir gamtos rySio svarba, trumpai aprasomi mokslu grjsti terapiniai
veiksmai gamtoje, pateikiama pavyzdiné terapijos gamtoje instrukcija kaip detalus asmens veiksmy
planas savarankiskam procediiros gamtoje taikymui, kuri paskatinty Jus veikti ir sveikti.

Gamta yra neatsiejama Zmogaus gyvenimo dalis, todél Sis leidinys yra skirtas medicinos, sveikatos
moksly, socialiniy moksly studentams, déstytojams, taip pat praktikuojantiems specialistams bei
visai placiajai visuomenei. Sis leidinys bus svarbus kiekvienam, kuris domisi savo sveikatos stiprinimu,
nataralia streso jveika bei metodais.

Pasitelk gamtos terapijq ir pradék gyventi savo graZiausig gyvenimo metq jau Siandien!

NuosirdzZiai

Klaipédos universiteto LUGISES tyrimo komanda



https://lt.wikipedia.org/wiki/Antika
https://lt.wikipedia.org/wiki/Graikija

Sis leidinys yra V3] ,Klaipédos universitetas“ nuosavybé. Sj kiirinj, esantj vie$osiose
bibliotekose, mokymo ir mokslo jstaigy bibliotekose, muziejuose arba archyvuose,
draudziama moksliniy tyrimy arasmeniniy studijy tikslais atgaminti, vieSai skelbti ar padaryti
viedai prieinama kompiuteriy tinklais tam skirtuose terminaluose ty jstaigy patalpose. Sis
leidinys buvo parengtas jgyvendinant Lietuvos mokslo tarybos (LMT) projekta ,Lietuvos
unikaliy gamtiniy iStekliy panaudojimas su stresu susijusios organizmo psichinés ir fizinés
sveikatos gerinimui efektyvumas ir saugumas“ (LUGISES) / S-REP-22-6, finansuojama
Lietuvos respublikos ekonomikos ir inovacijy ministerijos (EIMIN).
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GAMTA — NEPAKEICIAMA PRIEMONE STRESO )VEIKAI

Gamta yra viena is svarbiausiy Zmogaus psichologinés egzistencijos sudedamuyjy daliy (Searles, 1960).

Gyvenimas skaudina, o gamta gydo, - kadaise pasaké neZinomas autorius. Sunki gyvenimo
situacija sukelia nerimo busena ar psichologine jtampa - taip Pasauliné sveikatos organizacija
(PSO) jvardina stresa, kuris yra natiiralus Zmogaus atsakas, skatinantis mus spresti isStkius ir
grésmes gyvenimel, taciau turi neigiama puse - mazina produktyvuma ir sukuria klititis Zmogaus
tikslams pasiekti?, turi sunkiy finansiniy pasekmiy misy visuomenei® Stresas ir jo poveikis Zmoniy
gyvenimuivisame pasaulyje yra pagrindiné visuomenés sveikatos problema. Dar 2010 metais atliktas
tyrimas atskleidé, jog daugiau kaip pusé Europos gyventojy naudojosi jvairiomis papildomosios
ir alternatyviosios medicinos paslaugomis, kurios galéty pagerinti, sustiprinti ar tausoti sveikata,
o bent 50 % jy naudoja papildomus medicinos metodus gerai savijautai palaikyti*. Skai¢iuojama,
kad 36,5 % pasaulio Zmoniy kencia nuo streso, pusé patiria psichologiniy iSgyvenimy, arti trecdalio
serga depresija, nerimu ar turi miego sutrikimy®. LUGISES tyrimo duomenimis, trecdalis Lietuvos
gyventojy patyré vidutinio, pusé - auksto intensyvumo, 7 % - nepakeliama stresa (2023 m).

Pinigai, darbas, santykiai, Seimos atsakomybés, sveikata, pandemijos, jtemptas politinis
klimatas - tai vienos dazniausiy stresa sukelianciy prieZasciy. Stresui budinga atskiry istekliy
ir specifiniy poreikiy dichotomija, dél kurios iSsivysto daugybé nepageidaujamy fiziologiniy,
psichologiniy, elgesio ar socialiniy pasekmiy®. Stresas gali bti reikSmingas iki 90 % visy ligy ir jvykiy,
tokiy kaip Sirdies ir plauciy, vézio ligos, nelaimingi atsitikimai, cirozé, savizudybés’, neurologinés,
emocinés ir pazintinés raiskos sutrikimai, diabetas, autoimuninés, virskinimo trakto, odos ligos,
imuniteto susilpnéjimas ir kt®. Dazniausiai apie stresg signalizuoja atsirades pyktis ir dirglumas
(45%), zemas energijos lygis (41%), motyvacijos ar susidoméjimo trikumas (38%), nerimas ar
nerimastingumas (36%), galvos skausmas (36%), bloga nuotaika ar liidesys (34 %), apetito ir
virskinimo sutrikimai (26 %), raumeny jtampa (23 %), seksualinés problemos, svorio poky¢iai, viduriy
uzkietéjimas arba viduriavimas, démesio trakumas®.

Dirbtiné aplinka ir sparti urbanizacija sukélé aplinkos pokyciy - iSaugo eismo intensyvumas,
sumazéjo sodininkystés ir naturaliy atviry ploty, padidéjo oro ir vandens tarSa bei antropogeniniai
klimato pokyciai, kurie kelia grésme musy sveikatai ir gyvenimo kokybei. Atotrikis tarp natlralios
aplinkos, prie kurios geriausiai prisitaiko musy fiziologinés funkcijos, ir labai urbanizuotos bei
dirbtinés aplinkos, kurioje gyvename, prisideda prie streso didéjimo Siuolaikinéje visuomenéje®®.



Psichosocialinés problemos: didelis savizudybiy skaicius, visuomenés nelaimingumas,
psichikos ligy augimasir pan. lemia butinybe plésti supratimg apie patiriama stresa ir galimus gamtos
pagalbos, prevencijos bldus, kurie galéty pagerinti Zmogaus psichofizine sveikata ir laiku padéti.

DeSimtmeciais ieSkoma stresg mazinanciy bady. VisiSkai pasalinti stresg yra nejmanoma,
todél labai svarbu tiems, kurie jj patiria, iSmokti valdyti*'- tai apima savo minciy, emocijy ir gyvenimo
budo kontroliavima* panaudojant tiek farmakologines (vaistai ir / ar maistinés medziagos), tiek
nemedikamentines (gyvensenos keitimas, kasdiené manksta, sveika mityba ir streso maZinimo
programos)terapinesintervencijas. PrieSkoneseptyniasdeSimt mety Pasaulinésveikatosorganizacija
(PSO) apibrézé sveikatg kaip visiska fizine, psichine bei socialine gerove. Sis poZidris Siandien yra
nepakites, prieSingai kalbame apie dar platesnj sveikatos kaip koncepto sampratos diversiSkuma, ne
tik apie Zmogaus sveikatg is asmens perspektyvos, taciau isSsipleciama j aplinkos, natlralumo sasajas
su sveikata, t. y. gamtos poveikj. Jrodyta, kad streso mazZinimui naudingos tokios atsipalaidavimo
technikos kaip elgesio terapija, meditacija, joga, kvépavimo pratimai, refleksologija, masazai, Reiki,
vandens terapija’*. Tam, kad sumazintume stresa, silloma buti fiziSkai aktyviems, bendrauti ir
prasyti pagalbos draugy ar profesionaly, skirti laiko sau ir visuomenei naudingam darbui, perimti
streso kontrole, sveikai maitintis, vengti Zalingy jprociy, daugiau miegoti, bati pozityviems, pakeisti
aplinka, taikyti meditacija, joga ir kitus jvairius metodus taikant natlralius gamtos iSteklius.

Gamtos terapija (GT), dar vadinama ir ekoterapija, zaligja terapija, gamta grjsta terapija,
gamtos asistuojama terapija, galima apibrézti kaip terapinj metoda, kuriuo siekiama plétoti
jvairius Zzmogaus potencialo aspektus - psichologinius, socialinius, juslinius, fizinius ir dvasinius,
prisidedancius prie vientisumo. Per jklinyta ir realig patirtj gamtoje ugdomas Zzmogaus potencialas
visapusiSkai pazinti tarpusavyje susijusias vidines ir iSorines dimensijas®®. Ekoterapija yra bendrasis
terminas, apimantis veikla gamtoje ir gamtos terapijos programas, kuriomis siekiama pagerinti
psichine ir bendrg sveikata. Ekoterapijos poZilriu j Zmogaus visapuse sveikatg Zvelgiama Zemés ir
jos naturaliy ekosistemy sveikatos kontekste®,'". Kaip skétinis fizinio ir psichologinio gydymo gamta
metody terminas, ekoterapija yra nauja psichoterapijos forma, kuri pripazjsta gyvybiskai svarby
gamtos vaidmenj ir sprendzia Zzmogaus ir gamtos santykius®®.

Mes gyvename su gamta ir jos reiskiniais taip, kad nejmanoma nustatyti riby. Musy protas ir
kunai yra jterpti j naturaly pasaulj: kuomet mes jkvepiame, gamta jkvepia kartu su mumis, o kai mes
iSkvepiame, gamta taip pat iSkvepia. Mes esame gamtinés prigimties, gamta egzistuoja mumyse ir
mes egzistuojame joje’®.

Gamtos kaip gydytojo samprata gyvuoja tikstantmecius. Hipokratas deramai vertino ,oruy,
vandeny ir viety“ batinybe fizinés ir psichinés gerovés palaikymui, senovés romény tekstai apraso
kaimo vietoviy ir Zaliosios erdvés nauda sveikatai?®. Jau 1200 m. buvo numatyti sodai vienuolynams
,ne tik maistui, bet ir poilsiui, sveikimui, sveikatos iSsaugojimui ir gerinimui po atviru dangumi
dvasiniy studijy iSvargintiems Zmonéms*“%. Indijos Ajurvedos medicina?, tradiciné kiny medicina®
jau seniai pripazino tarpusavio rysj ir gamtos svarbg gerovei, rémési gamta pagrjstais metodais,
naudojo vietinj, sezoninj maista gydymui. Taciau samprata, kad gélés ir medziai gali turéti jtakos
psichologinei gerovei, buvo patikrinta tik XX a. *,%. |rodyta, kad gamtos vaizdai siejami su teigiamais
draugiSkumo, meilés ir dZiaugsmo jausmais. Daug tyrimy jrodé, kad lankymasis Zaliose erdvése
ir buvimas natdralioje aplinkoje gali sumazinti psichologinj stresa, pagerinti savijauta®,”. Keliy
deSimciy tyrimy apzvalga parodé, kad naudg sveikatai duoda ne tik Zaliosios erdvés - nustatytas
teigiamas rysys tarp didesnio lauko mélynyjy erdviy poveikio ir naudos psichinei sveikatai bei
gerovei, fizinio aktyvumo lygio. Gamta padeda spresti bendrasias sveikatos problemas, gali padéti
mazinti nutukima, lengvinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligas? .

Zmonés Zeméje gyvena 6-7 milijonus mety. Naujausi archeologiniai atradimai iSkelia
stebinanciyfaktyapieseniausiuszmogauspédsakusirevoliucijgplanetoje.Urbanizacijayranaujausias
pokytis, atsirades per pastaruosius 200 - 300 mety, daugiausia kaip pramonés revoliucijos pasekmé.
TaigiZmonésdaugiau nei 99,99% savo istorijos praleido gyvendamisinchroniskai su natiralia aplinka,
kurig dabar pakeité dirbtiné®. Naturalios aplinkos poveikis gali buti siejamas su Démesio atstatymo



teorija (ART), kuri primena, kad gamtoje veikia susizavéjimas, jos mastas, suderinamumas, buvimas
toliau nuo kasdieninés veiklos. Tai skatina atsistatymg nuo démesio nuovargio®. Psichoevoliuciné
teorija (PET) teigia, kad natlrali aplinka veiksmingai mazina streso lygj, nes jai badingos specifinés
savybés, kurias Zzmogus priskiria iSgyvenimui reikalingoms savybéms, kuriomis pasizymi vanduo
ir atvira erdvé®. Zmogaus evoliucija natiralioje aplinkoje lemia didesnj terapinj efekta negu
dirbtinai sukurta urbanistiné aplinka®. Manoma, kad egzistuoja ,,mechanizmy persipynimas®, kur
Zmoniy traukos prie natralios aplinkos ir jos naudojimo mastas priklauso nuo to, kiek ta specifiné
aplinka jiems leidzia atsistatyti®, o buvimo gamtoje daznumas ir blidas susijes su sveikatos bukle ir
saviveiksmingumu®*. Tyréjai nustaté, kad Zzmonés labiau linke patirti meditacines smegeny bangas
ir mazinti nusivylima vaiksC¢iodami Zalioje erdvéje, o ne tarp Surmuliuojanciy parduotuviy ar judriu
verslo rajonu®. IS tiesy gamtos poreikis yra daugiau nei paprastas materialus jos iSnaudojimas -
zmonéms reikia sgveikos su gamta ir jos ekosistemomis, kad sustiprinty savo paZzintine, emocine,
dvasine ir estetine raidg®. Gamtos terapija pabréZia ekologinés pusiausvyros iSlaikymo svarba tiek
aplinkos, tiek Zmoniy sveikatai. Skirtingy rusiy ir ekosistemy tarpusavio priklausomybés supratimas
ir jvertinimas skatina harmonijos su gamta jausma. Gamta pagrjstos intervencijos galéty pasiulyti
mums naudinga ir ekonomiska sveikatos stiprinimo ir atstatymo sprendima, taciau Siy intervencijy
sékmé is dalies priklauso nuo to, kaip ir kiek Zmonés jsitraukia j gamtos erdves.




. GAMTOIJE IR KARTU SU GAMTA

Gamtoje yra raktas j misy estetinj, intelektinj, paZintinj ir net dvasinj pasitenkinimg ( EO Wilson)

Magiska gamtos galia Zmonijai buvo Zinoma jau pries daugelj amziy. llgg laikg gamta mus
supo, renge, maitino, teiké prieglobstjir... gydé. Sakoma, jog pirmosios kulturos, pradéjusios naudoti
gamtos gydymo savybes, buvo senovés Azijos, Graikijos ir Romos tautos, kurios Salia ligoniniy ar
sveikatos priezitros institucijy pradéjo kurti parkus ir naudoti juos kaip sudétine gydymo programos
dalj*". Teigiamas gamtos poveikis Zmogaus raidai paskatino jvairius gamta pagrjstus terapinius
metodus, kurie remiasi reikSmingu Zmogaus ir gamtos rysSiu, padéti Zmonéms sveikti, lavintis ir
klestéti fiziSkai, psichologiskai ir dvasiskai®.

Terapiniai metodai, apimantys gamtg kaip pagrindinj komponenta, yra vadinami gamta
pagrijstomis terapijomis (Nature Based Therapy - angl. k., NBT) ir apima nuotykiy terapija, laukinés
gamtos terapija, ekologine terapija, ekopsichologija, gamtos asistuojama ir gamtos vadovaujama
terapija®.

Budai, kaip natdrali aplinka gali pagerinti Zmoniy sveikata, sumazindama stresg yra “°, #,%:

1. Trumpi gamtos patyrimai. Tai trumpos, iki dienos ekskursijos | gamta: dienos Zygiai,
misko maudynés (poilsiui ir malonumui) ir klajonés (nestruktlrizuotas aplinkos tyrinéjimas). Misko
terapija*®* ar maudynés - Japonijos shinrin-yoku praktika su gidu, kuri atsirado XX a. devintajame
desSimtmetyje ir leidZia atsipalaiduoti bei mégautis misku.

Misko terapijos apzvalgos parodé teigiamus psichinés sveikatos*, ypa¢ nerimo mazinimo*
rezultatusirfiziologinius pokycius - mazino kraujospudjir stiprinoimuniteta. Populiarios ekoterapijos
veiklos miske - tai ekskursija su gidu Shinrin-Yoku miske, pasivaiksCiojimas gamtoje, meditacija
miske, Zygiai ir stovyklavimas, klaidZiojimai po laukine gamta.

2. Gamtos meditacijos - tikslingas poilsis ir gamtos stebéjimas, sutelkiant démesj j gamtos
ypatybes.

3. Gamtos ceremonijos - Sventiné veikla ar ritualai, kuriais iSreiSkiamas dékingumas gamtai
arba ugdomas artumas su gamta: dainavimas ir bugny skambéjimas, arbatos rateliai, smilkaly ar
zvakiy deginimas, lauZo giesmés.



4. Gamtos menas ir amatai - meny ir amaty kirimas lauke, naudojant natdralias medziagas:
tapyba ant lapy ar uoly, papuosaly kirimas is vietiniy kriaukliy, lipdymas is surinkty Sakeliy ir molio.

5. Sodininkystés terapija - darbas su augalais atsipalaidavimui (pvz., géliy prieziira namuose
arba buvimas su jomis). Jrodyta, kad gydomieji sodai ir natiiralios ekosistemos sumaZzina depresija*,
atkuria véziu serganciy pacienty démesj*, gydo demencija*® ir maZina stresa* . Be maisto auginimo
- materialaus rySio su gamta - sodininkysté gali skatinti mokymasi®, didinti socialine sanglauda bei
atsparuma®’. Gamta grjstas Svietimas (misko darzeliai) gali padéti vaikams iSsiugdyti giliag empatija
gamtai®2.

6. Rapinamasis Gkininkavimas - gyviny, paséliy ir misky prieZitra. Sis budas padeda
esant nuotaikos sutrikimams, démesio trikumui, nerimui ar depresijai, gydant Zmones, turincius
priklausomybiy, socialiniy sutrikimy ar demencijg. Taikymas studentams pagerino jy bendravima,
pozilrj j gyvenima.

7. Gyvuny terapija - atpalaiduojantis laiko leidimas su gyvunais. Tai galima atlikti patalpose
su terapiniais gyvinais (Sunimis ar kt.) arba lauke, Gkio aplinkoje. Nauda: greitesnis atsigavimas po
traumos, geresné nuotaika ir savijauta, senjory ir nejgaliyjy bendravimo skatinimas, pasitikéjimo
kdrimas, motoriniy jgtdziy lavinimas ir fiziné reabilitacija.

8. Zalioji manksta - grupinés mankstos gamtoje (pvz., joga lauke) ar fiziné veikla, susijusi su
gamtosaugos darbais (pvz., medziy sodinimas). | Sig kategorijg patenka jvairiausia lauko manksta,
pvz., vaiksCiojimas, vaZiavimas dviraCiu, bégiojimas, jodinéjimas, sodininkysté ir kt. Nustatytas
teigiamas Zaliosios mankstos poveikis gerinant bendra dalyviy nuotaika ir saviverte. Poveikj
sustiprino manksta Salia vandens telkinio®.

9. Nuotykiy terapija - jtempta grupiné veikla lauke (pvz., plaukimas plaustais, baidarémis,
kopimas | kalvas ir kalnus, zygiai pésCiomis, slidinéjimas). Visokiausia veikla gamtoje gali buti
panaudota kaip nuotykiy terapija. Nuotykiais pagristos gydymo programos buvo sékmingos
gydant saves vertinimo problemas, Sizofrenija, nuotaikos pokycius, paaugliy elgesj, sékmés stygiy
mokykloje, pykcio valdyma. Nuotykiy terapija taip pat teigiamai veikia sprendziant socialumo,
Seimos funkcionalumo®, priklausomybiy, démesio trikumo, pasitikéjimo kitais problemas. Didelés
apimties metaanalizé parodé, kad nuotykiy terapija duoda vidutiniy trumpalaikiy rezultaty, o i$
esmeés teigiamas rezultatas islieka ilgg laika®.

10. Laukinés gamtos terapija - keliy dieny jglidziy lavinimo grupés uzsiémimai atokioje lauko
aplinkoje (pvz., iSgyvenimo stovyklavietéje), kur dalyviai stovyklauja ir zygiuoja, gaudamiinstrukcijas
ir praktikuodami iSgyvenimo jgtdzius. Laukinés gamtos terapija yra gydymas, kuriame taikomas
struktiruotas pozilris | darbg su elgesio problemy turinciais paaugliais®. Apzvalgose rezultatai
matuoti naudojant jvairius socialinius, psichologinius ir elgesio konstruktus ir gautas teigiamas
gydymo poveikis saves vertinimo, vietos kontrolés, elgesio pokyciy, asmeninio efektyvumo, klinikiniy
simptomy ir tarpasmeniniy jgudziy srityse®’,.

Zaliosios erdveés (green space) ir laukinés gamtos (wilderness) terapija yra du ekoterapijos
metodai, naudojami nuotaikai keisti ir stresui mazinti. Zalioji erdvé svarbi fizinei ir psichinei gerovei.
Saveika su Zaligja erdve daugelyje Saliy buvo siejama su pailgéjusia gyvenimo trukme ir sumazéjusia
psichikos ligy rizika®®.

Zaliasis ripinimasis (greencare) pripazjstamas vis svarbesniu reidkiniu. Jis apima tokias
veiklas kaip Ukininkavimas, gyvuny asistuojamoji terapija, socialiné ir gydomoji sodininkysté,
gydomieji sodai, palengvintos Zaliosios mankstos®.
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1. Gydomoji gamtos galia

Giliai jkvépk. |kvépk ramybe. ISkvépk laime (A. D. Posey)

Gamta grjsta terapija, kuri dar vadinama Zaligja prieZitra, gamtos pagalba, gamtos terapija
arba gyviiny asistuojama terapija®, apima sodininkyste, buvima nattralioje aplinkoje ir uzsiémima
su gamta susijusiais amatais ar manksta gamtoje.

Gamta grjsto terapinio proceso metu kaip pagalbiné priemoné naudojama naturali aplinka®.
Literatliros apZvalgos rodo, kad gamta grjsta terapija duoda teigiamy fiziologiniy ir psichologiniy
pokyciy: mazéja kraujospudis, normalizuojasi pulsas, geréja kraujo jsotinimas deguonimi, mazéja
kortizolio kiekis seilése, geréja atsakas j infekcijas, fiziné savijauta ir pajégumas, gyvenimo kokybé
ir pasitenkinimas gyvenimu. Kartu didéja atsipalaidavimas, geréja nuotaika, saves samprata,
savigarba, teigiama tapatybé, pasitikéjimas, emocinis stabilumas, motyvacija, savirefleksija,
pasiekimo ir atsakomybés, galios, transcendencijos, dvasingumo, vilties, pasitikéjimo, drasos, noro
gyventi, atjaunéjimo ir démesingumo jausmai, mazéja neigiami jausmai ir neveiksmingi mastymo
modeliai, pasiekiamas bendras laimés ir dZziaugsmo jausmas bei teigiami elgesio pokyciai, didéja
socialiné gerové, stipréja rysiai, produktyvumas, atsiranda naujy interesy ir pomeégiy (hobiy)®,®, .
Nustatyta, kad po terapijos pageréjo kasdienés rutinos kokybé ir palengvéjo simptomai pacientams,
kuriems reikia paliatyviosios pagalbos®. Dalyvavimas gamta grjstoje terapijoje pagerino déemesj ir
teigiama stimuliavima gydytis bei keistis®’, ®8, padéjo jaustis saugiam, pabégti nuo ripesciy®.

Gamtoje praleistas laikas mazina stresg ir padeda Zmonéms jaustis energingesniems
bei gyvybingesniems™. Jrodyta, kad natirali aplinka gali veiksmingiau sumaZinti fiziologinio ir
psichologinio streso lygj, palyginus su miesto lauko aplinka ar treniruokliy sale’™. Pasirodo, didesnis
natdralios gamtinés aplinkos miesto vietovése dydis yra susijes su maZesniu psichikos sveikatos
nusiskundimy skaiciumi’?,”.

RySiosugamta kirimas prasideda nuo gimimo. Tai matome kasdien. Etnografiniai pasakojimai
rodo, kad bidami lauke vaikai bendrauja su gamta ir mokosi ja pazinti. Kai aplinkiniai skatina
empatija ir rGpinimasi augalais, gyvinais ir jy buveinémis, vaikai perima Sias emocijas bei elgesj™.
Vaiky iSgyventos patirtys vienybéje su gamta padeda uzmegzti rysj, tobulina Zinias, kelia empatija
ir atsakingg veiklg™. Gamtos terapijos procesas susideda is Sesiy etapy: stimuliavimo, priémimo,
apsivalymo, jzvalgos, jkrovimo ir pokyciy. Tai yra integruotas gydymo budas per emocinius ir
pazinimo pokycius protui ir kiinui sgveikaujant su jvairiais gamtos elementais’™.

Kaip sveikatos stiprinimo metodas, gamtos terapija sulaukia vis daugiau démesio dél
gauséjanciy jrodymy apie nauda atsipalaidavimui veikiant nattiraliems misky, miesto zaliyjy erdviy,
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augaly ir mediniy medziagy dirgikliams™, kurie padidina parasimpatine, slopina simpatine nervy
sistemos veikla™, mazina stresa, subalansuoja hormony lygj ir ramina prefrontalinés Zievés veiklg™.
Gamtos terapija neturi specifinio poveikio - tai daugiau prevencinio poveikio praktiky rinkinys,
kuriuo siekiama pasiekti atsipalaidavimo bisena, stiprinti imuniteta, uzkirsti kelig ligoms, palaikyti
ir stiprinti sveikatg leidziant laikg gamtoje®.

Yra iSleisti leidiniai, svarbls gamta grjsty veikly ir gamtos terapijy praktikai. Tai Oksfordo
gamtosirvisuomenés sveikatos vadovélis®, tarptautinis misko terapijos vadovas® ir pirmasis jvadinis
gamtos terapijy vadovas®.

Teigiama poveik| sveikatai suteikia ir mélynosios erdvés. Neretai Zmones traukia apsigyventi
Salia vandens. Daugiau nei 200 milijony Zmoniy gyvena Europos pakranciy zonose, kurios yra
pagrindinés poilsio vietos. Mélynosios erdvés apibrézimas grindZiamas tyrimais, kurie rodo vietovés
tipologija ir charakteristikas, kur vanduo uzima pagrindine vietg (jura, upé, eZeras, rezervuarai,
upeliai). Tai gerina gyventojy sveikata® palankia, malonia temperatura. Mélynoji aplinka skatina
fizinj aktyvuma, socialinj bendravima, rysj su gamta. Tokia aplinka gali padéti atsigauti po stresiniy
situacijy, gerina psichine sveikata ir psichosocialine gerove®. Apskritai vanduo gali i$s esmés pagerinti
Zmoniy ir visos planetos sveikatg bei gerove. Daugelis veiksmuy, kuriais siekiama sustiprinti teigiamus
santykius, apima aplinkos apsaugg ir turizmo plétra®.
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2.  Kurkime rysj su gamta per visg pojuciy spektrg

Kuo Zalesné aplinka, tuo didesnis palengvéjimas (Richard Louv)

Geriausias budas jvertinti, kaip tarpusavio rysio principas yra susijes su misy gyvenimu, yra
rySys su gamta. |kvépdami jkvepiame augaly, krimy ir medZziy iSkvépima. ISkvépdami iSkvepiame
geliy, gyvuny ir pauksciy jkvépima. Kai geriame vandenj, geriame debesis, upes ir vandenynus. Kai
valgome, valgome augalus, darZoves ir vaisius, kurie iSaugo iS zemés®'.

Tikriausiai dél Zmoniy regéjimo pojicio dominavimo daugiausia susitelkiame | vizualinius
gamtos patirties aspektus, taciau stimuliavimo monotonija gali biti streso Saltinis®, todél yra labai
svarbus daugiajutimis gamtos potyriy aspektas, kuris gali paskatinti teigiamas psichines busenas,
ramybe. Pasirodo, kad keliy pojuciy stimuliavimas vienu metu gali sukelti papildoma teigiama
gamtos patirties poveikj®. Be penkiy potyriy per akis, ausis, uosle, liezuvj, oda, gali bati ir papildomi
nejutiminiai - fitoncidy, neigiamy oro jony ir mikroby nurijimas arba jkvépimas.

Gamtos stebéjimas pro langus ir nuotraukose gali pagerinti sveikatg ir nuotaika. Pauksciy
giesmés ir kiti gamtos garsai atkuria ir sustiprina poveikj. Kvapai suteikia fizinés ir psichologinés
naudos. Skonis veikia emocijas, natiiralus, gamtoje uZaugintas maistas turi naudos sveikatai. Gyviiny
glostymas irgi gali buti terapija. Fitoncidai gali turéti teigiama poveikj imuninei sistemai. Neigiami
oro jonai veikia fizine ir psichine savijauta. Mikrobiotai Zarnyne ir smegenys veikia vienas kitg®.
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2.1. Zvelk, klausyk, uostyk, ragauk, liesk

Daugelis Lietuvos nacionaliniy ir regioniniy parky siulo lankytojams pasinaudoti naturaliais
gamtos resursais - pajausti miska, jj tyrinéti, pasinerti j Zalumynus, ieSkoti gyviiny pédsaky ir kt.
Kai kurios Lietuvoje siilomos programos vadinamos misko edukacijomis, misko terapija ir misko
maudynémis. Tokias terapijas ir maudynes Lietuvoje jau teikia licencijuoti misko gidai, taip pat misko
terapijos specialistai, kurie jau rengiami ir Lietuvos aukstosiose mokyklose pagal podiplominiy
studijy programas®. Gamta Zzmogui duoda nattraly impulsa per rega, klausa, uosle, ragavima ir
lietima - suaktyvina natiraliomis priemonémis visas Zmogaus jusles ir teikia nusiraminima. Tik jéjus
j miska ar pieva - viskas sustoja. Zmogui, patekusiam j tokig nataralia erdve, reikia persiorientuoti
nuo urbanistinio perkrovimo ir atsiverti nattralumui.

Gamtos ir misko pajautos programos reikalauja j aplinka pazvelgti kiek kitaip. MiSkas ar kita
gamtos erdvé nemégsta skubéjimo. Pavyzdziui, norint pazinti miska, teks skirti daug laiko, susilieti
su gamta, jsiklausyti, pajusti, atrasti ir mégautis. Ar pastebéjote, kad vos spéjus jzengti | miska tarsi
viskas nuscitva, o ilgiau jame pabuvus mus jtraukia sudétinga misko ekosistema? Pamazu miske
atrandame garsus, kai kurie atsikartoja, kitus, zitrék, iSgirsi tik kartg - tai nepaZjstamas paukstis,
tai lapy Slamesys, ir visa susilieja j harmoningg garsy visuma, o pats miskas, atrodyty, su tavimi
kalba. Vos pagalvoje apie tai, kaip kvepia miskas, galime uzuosti jo kvapus. Dél nejtikétinos Zmogaus
smegeny veiklos galime sukelti §j misko kvapy pojutj. Prisimine, kaip rudenj maloniai girioje rinkome
grybus, tuoj juos uzuodziame. Ir visai nesvarbu, ar rinkome grybus vieni, ar su Seima. Tikriausiai
visiems misko kvapas atnesa maloniy prisiminimy ir §f malonuma patirti iS naujo, istesti®’. MisSko
pajautos, terapijos ir maudyniy programose galima pasimégauti bendryste su misku ir per arbatos
gérimo ceremonija, dar geriau, jeigu tokig arbatg galima pasiruosti is egliy pumpury.

Kaip mus veikia miSkas? Pirmiausia MiSko pajautos programa veikia visus 5 misy kino
pojacius. Tai natdirali multisensoriné patirtis. Sie pojiciai svarbis kiekvieno Zmogaus raidai. Bidami
miske dazZnai nesusimastome, kiek skirtingy jusliy ten pabunda. DaZniausiai mégaujamés visu
mus uZzliejanciu jutiminiu ansambliu. Taciau misy smegenys nesamoningai tikisi iSgirsti pauksciy
Ciulbéjima, lapy Slaméjima, uZuosti nuo jiros atkeliaujancios audros kvapa, stebéti medziy virStiines
ar krentancius lapus. Misko pajautos programa ir skirta atverti savo pojucius, pajusti juos, pasitikéti
savo jégomis ir atrasti vidine ramybe®.

Dauguma sveikatos specialisty pritaria idéjai, kad artimesnis ir daznesnis kontaktas su gamta
padedasumafZintistresg, nuovargjirpagerinabendra savijauta. Zmonés, susidiire surimtais gyvenimo
iSbandymais, daznai tarsi iS naujo atranda tai, kas mus supa, i$ naujo mokosi mégautis kiekviena
akimirka, ieSko sensoriniy patirciy ir pojuciy, randa laiko pasiklausyti jiros bangy osimo, stebéti
horizonta, jkvépti pilnais plauciais ir susilieti su harmonija. Kodél taip yra? Tai nattralus Zmogaus
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poreikis grjzti prie esmiy esmés ir ieSkoti pamatiniy dalyky, kuriuose néra skubéjimo, didelio tempo,
taisykliy, socialiniy vaidmeny, Zaidimy. Lieki tik pats su savimi, savo mintimis ir gamta, kuri kazkada
buvo musy egzistencijos pradmuo®.

Miske reikia tik stebéti ir leisti klinui atsipalaiduoti. Moksliskai jrodyta, kad Zalia spalva mazina
jtampa, depresija ir nuovargj. Tai rodo, jog vaizdai, kuriuos mes matome kasdien, turi jtakos musy
fizinei ir psichologinei biisenai®. Tokioje natiralioje sensorinéje aplinkoje dazniausiai skatinami
pirminiai lytéjimo, skonio, regos, garso, kvapo ir judéjimo pojtciai be intelektinés veiklos poreikio.
Pasitikéjimo ir atsipalaidavimo pojiciai yra kuriami per palankig ir nataralig aplinka. Sios nataralios
sensorinés aplinkos esmeé tokia, kad asmenys individualiai pasirenka tempa, laika, vieta ir galimybe
patekti j naturalig aplinka.

Misko terapijoje galima bandyti isgirsti tarp medziy puciantj véja, pauksciy balsus, Zolés
lingavima, upés Ciurlenima, medziy kamieny silibavima. Visi Sie natiralis gamtos garsai padeda
mums geriau suvokti aplinkg ir jaustis saugiai. Rekomenduojama pazinti ir iSskirti atskirus gamtos
garsus. Taip pat galima bandyti pajausti skirtingas teksturas, formas, svorj, temperatira. Liesti tuos
pacius dalykus skirtingomis kiino vietomis. Liesti medzius, lapus, Sakeles, akmenis, viska, kas supa
Zmones. Labiausiai iSplétotos veiklos miske:

e Meditacija miske. Meditacijai nebUtina Zinoti taisykles, galite tiesiog iSsirinkti sau malonig vi-
etg gamtoje, uzsimerkti ir tyloje praleisti kuo daugiau laiko nieko nemastydami. Tai sumazina
stresa, leidZia dar labiau atsipalaiduoti, suartéti su gamta®.

e Fiziniai pratimai miske. Gali bati visi aktyvus fiziniai pratimai: éjimas, ropojimas, bégimas, sli-
auzimas, Sokinéjimas, rasty kilnojimas, lipimas j medZzius. Visi Sie funkciniai judesiai pagerina
fizine bei psichine sveikata”. Fiziniai pratimai leidzZia labiau atskleisti uoslés pojut;.

e Ugnies karimas miske. Tai vienas iS pagrindiniy islikimo jgudZiy, kurj jvalde Zmonés jauciasi
daug labiau pasitikintys savimi. Ugnis turi ypatingg reikSme Zmogui, nes tai ne tik jaukumo,
Silumos, saugumo, namy zidinio, vertybiy simbolis, taciau kartu ir transformacija - joje gali
buti sudeginama tai, kas nereikalinga. Ugnj galima kirenti tik tam leistinoje vietoje bei laikan-
tis atsargumo taisykliy®.

Miskas su visa natdralia gamtos aplinka kupinas sensoriniy stimuly, kurie harmoningi
Zmogaus kanui ir jusléms (Zr. 1 lentele). Buvimas natdralioje aplinkoje be papildomy dirbtiniy
stimuly grazina Zmogy | jo pirmine patirtj, kai gamta buvo prieglobstis ir namai. Meditacijai,
ramioms, kontempliacinéms veikloms geriausiai tinka pabuvimas miske vienumoje, taciau tai puiki
erdvé ir pazinumo su visa Seima plétojimui - ieSkant gyviny pédsaky, pasivaiksciojant ar tiesiog
atsipalaiduojant ir skanaujant Zoleliy arba egliy pumpury arbata.
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2.2. Zmogaus jusliy suzadinimas gamtoje

Gamtateikiamultisensorine patirtj**: natarali aplinka gali suteiktijvairiy dirgikliy per skirtingas
ekologines charakteristikas ir procesus ar sezoninius pokycius'®. Keliy pojuciy stimuliavimas vienu
metu gali duoti papildomos arba kaupiamos naudos?®’. Jvairiais pojuciais gamta gali sustiprinti musy
rySio su gamta jausma.

1 lentelé. Zmogaus jusliy suZadinimas gamtoje. Sudaryta pagal autorius: V. Kabalinas ir
B. Kreiviniené®,

Rega Akys yra musy kuno fizinis jrengi- Galima stebéti skruzdélyna,
nys, per kurj informacija apie Sj sudétingg gamtos ,,or-
aplinka patenka j galvos smegenis  ganizma®, stebéti dangy
ir ten yra apdorojama. Svarbiausia  pakeélus akis virs medziy
informacija yra atstumas, dydis, virSiniy, ieSkoti gyviny péd-
Sviesumas ir spalva. Regéjimasyra  sakuy, ieskoti misko resursy
musy smegeny interpretacija, kaip  (uogu, grybu, géliy)...
jos sugebés apdoroti gautg infor-
macija, taip mes ja ir matysime.

Regos pagalba mes galime lengvai
orientuotis aplinkoje ir apsisaugoti
nuo nelaimiy.
Uosle Uoslé yra pats pirmasis musy juti-  Geriausia uosle pajusti gali-

mas, kuris iSsivysto prenatalinéje
stadijoje. Gebéjima uZuosti Zmonés
daZniausiai nuvertina, nors uoslé
turi didzZiule jtaka musy elgesiui ir
emocijoms. UZtenka sekundés, kad
receptoriai sureaguoty j kvapa ir
iSkart suaktyvinty misy emocijas:
prisimename net jvykius, susijusius
su uzuodziamu kvapu. Uoslé yra
jautriausias masy pojatis. Dazniau-
siai uzuodziamas kvapas, siejamas
su musy gerove, emociniu kontek-
stu bei atmintimi.
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ma uzsimerkus - kuomet
bandoma miske ar pievoje
iSrinkti jvairiausius masy
uosle pasiekiancius kvapus
- géliy, grybienos, medziy,
samany.

Galima uosle pasitelkti ir
atsimerkus - tik kvapas ne-
bus toks intensyvus. Taciau
galima rinktis kvapus, kurie
susije su Zmogui svarbiais
prisiminimais: jkvépti pris-
ilietus prie medzio, pauostyti
gryba, lapa, géle ir kt. Tokiu
budu galima sukelti malonius
vaikystes ar kitokius prisimin-
imus, kontempliuoti, sugrjzti
j svarbias gyvenimo akimir-
kas.



Klausa

Lytéjimas

Skonis

Ausis - klausos organas, garso ban-
gas paverciantis elektriniu impulsu,
kurj musy galvos smegenys gali su-
prasti ir interpretuoti. Ausis turi tris
pagrindines dalis: iSorine, vidurine
ir vidine. Ausis girdi jausdama
slégio pokycius, kurie sukelia tam
tikras vibracijas. Ausis sugeba ne tik
atskirti begale skirtingy garsy, bet ir
nustatyti ateinancio garso krypt;.

Lytéjimas yra vienas seniausiy
musy kuno jutimy. Mes pradedame
juo naudotis jau 8-14 savaite, dar
budami gimdoje. Jausti galime
déka musy odoje iSsidésciusiy re-
ceptoriy. Zinoma, kai kurios kiino
vietos gali jausti geriau nei kitos.
Tokios kaip lupos, liezuvis, delnai

ir pédos. Dazniausiai lytéjima nau-
dojame atpazinti, susipazinti su ob-
jektais. Galime jausti tokias daikty
savybes kaip spaudimas, vibracija,
tekstlra, kietumas, temperatira ir
skausmas. Lytéjimas atlieka ir svar-
big socialine funkcija.

Zmogaus evoliucijos raidoje sko-
nis buvo itin reikSmingas maistui
testuoti. Kartesnis ar rigstesnis
skonis jspédavo apie uznuodyta
maista, saldus ir stirus - reiské, kad
maistas gausus jvairiy medziagy.
Musy liezuvis jaucia salduma,
ragstuma, stiruma, kartuma ir uma-
mi (astruma / pikantiskuma). Visus
Siuos skonius jauCiame maistui
prisilietus prie galybés ant lieZzuvio
iSsidésciusiy skonio receptoriy.
Bégant metams musy skonio recep-
toriai tampa maziau jautris, todél
tiek nebesimégaujame maistu kaip
vaikai. Uoslé ir skonis itin glaudziai
susije.
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Jéje | miska, pieva, kita gam-
tos prieglobstj laukiame, kol
uzsipildo gamtos ansamb-
lis - pamaZzu gauséja mus
pasiekiami garsai, galime

j juos orientuotis, iSskirti,
pvz., paukscio Ciulbesj, lapy
Slaméjima, véjo sukeliama
Siurenima, vabalo gabenama
grobj, vandens Ciurlenima.
Zmogus gali samoningai
valdyti pasiekiamus garsus

- sukaupti klausg isskiriant
iSsirinkta specifinj garsa arba
pasinerti j visus sklindancius
garsus.

LieCiame medzio rieve, lapus,
galime uzsimerkti (sumazinti
kitas jusles norédami jsijaus-
ti tik j lytéjima), atsigulti

ant misko paklotés, liesti
samanas, Sakeles, spyglius

ir kt., apsikabiname ir visu
kinu prisiglaudziame prie
medzio.

Ragaujame valgomas uogas,
Zoleles, issiverdame egliy
arba pusy pumpury arbata.



3. Judékime gamtoje

Pasauliné sveikatos organizacija (PSO) fizinj aktyvuma apibréZia kaip bet kokj kino
judesj, kurj sukelia raumenys. Fizinis aktyvumas reiskia bet kokj judéjima, jskaitant laisvalaikio
pasivaiksciojimus, transporto naudojima norint patekti j vietas ir i$ jy arba kaip asmens darbo dalj.
PSO duomenimis 1i$ 4 suaugusiyjy neatitinka rekomenduojamo fizinio aktyvumo lygio, o Zmonéms,
kurie yra nepakankamai aktyvis, mirties rizika padidéja 20-30% lyginant su aktyviais. Daugiau negu
80 % pasaulio paaugliy yra nepakankamai fiziskai aktyvis'®®; Lietuvoje tik apie 13,6 % vaiky yra
fiziskai aktyvis po pamoky (ne maZziau kaip 60 min. kasdien) (2020 m)®. 2023 m. LUGISES tyrimo
duomenimis (1137 apklausos dalyviai), kasdien uzsiima fizine veikla tik 5 %, 4-6 kartus savaitéje
sportuoja 7 %, daugiausia (31 %) sportuoja 2-3 kartus per savaite, 18 % - sportuoja 1 karta per
savaite, 14 % - 2-3 kartus per ménesj, 16 % - keliskart per metus, o 8 % - niekada nesportuoja.

Viena is fizinio pasyvumo priezasciy - blogas fizinis rastingumas, kuris apibadinamas kaip
motyvacija, pasitikéjimas, judéjimo jgldziai, Zinios ir supratimas apie atsakomybe kiekvienam buti
fiziSkai aktyviam visg gyvenima. Gebéjimai apima pagrindiniy judéjimo jgudZiy kompetencijas:
metimas, gaudymas, Sokinéjimas, smugis, bégimas, spardymas, judrumas, pusiausvyra ir
koordinacija'®.

3.1. Fizinio aktyvumo nauda sveikatai

Reguliarus fizinis aktyvumas yra vienas i$ svarbiausiy dalyky, kuriuos galite padaryti savo
sveikatai.. Moksliniai tyrimai patvirtina daugybe su fiziniu aktyvumu susijusiy naudy: skeleto ir
raumeny sistemai- tai padidéjusi jéga ir iStvermé (atsparumo treniruotés ir pratimai su svoriais didina
raumeny jéga ir iStverme), didesnis lankstumas (tempimo pratimai padidina sanariy lankstuma ir
sumazina traumuy rizika), didesnis sgnariy stabilumas (tiksliniai pratimai pagerina sanariy stabiluma),
atrofijos ir silpnumo prevencija (ypac nejudrumo laikotarpiais), geresné sausgysliy ir rais¢iy sveikata
(tiksliniai pratimai prisideda prie sausgysliy ir rais¢iy atsparumo); Sirdies ir kraujagysliy sistemai-
geresné Sirdies sveikata (aerobiniai pratimai, tokie kaip bégimas, plaukimas ir vaziavimas dviraciu,
stiprina Sirdj ir gerina Sirdies ir kraujagysliy veikla), sumazinta Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika,
pageréjusi kraujotaka; kvépavimo sistemai- padidéjes plauciy pajégumas (aerobiniai pratimai
pagerina kvépavimo funkcijair padidina plauciy talpa), kvépavimo efektyvumas, kvépavimo raumeny
jéga; nervy sistemai- padidéjes neuroplastiSkumas (smegeny gebéjimas persitvarkyti ir prisitaikyti),
pageréjusi kognityviné funkcija (geresné atmintis ir démesys), sumazéjusi neurologiniy sutrikimy
rizika (pvz.: Alzheimerio ligos); endokrininei sistemai- pageréjes jautrumas insulinui (cukraus
kiekio kraujyje reguliavimui), svorio valdymas (aerobiniy ir jégos treniruociy derinys nutukimo
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prevencijai); imuninei sistemai- sustiprinta imuniné funkcija (reguliaris, vidutinio intensyvumo
pratimai), sumazéjes uzdegimas (prieSuzdegiminis poveikis, mazesné létiniy neinfekciniy ligy
rizikg); psichologinei ir emocinei gerovei- streso maZinimas (mazéja streso hormony kiekis,
skatinamas atsipalaidavimas), geresné nuotaika (skatinamas endorfiny iSsiskyrimas), depresijos ir
nerimo gydymas (reguliari manksta yra susijusi su sumazéjusiais depresijos ir nerimo simptomais);
virskinimo trakto sistemai- pageréjes virskinimas ir reguliarus tustinimasis.

Fizinio aktyvumo nauda sveikatai gali patirti kiekvienas - amzius, gebéjimai, tautybé, fiziné
forma ar kiino sudétis neturi reikSmés:®. PSO ir JAV sveikatos ir Zmogiskyjy paslaugy departamento
rekomendacijos fizinei veiklai pateiktos 2 lenteléje. Lietuvos sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centro bendrasias fizinio aktyvumo rekomendacijas rasite lenteléje’®’.

2 lentelé. Fizinio aktyvumo gairés pagal amZiy

Fizinis aktyvumas kelis kartus per dieng jvairiais bidais, bet kokio
Iki 3 m. 3irdaugiauval. /d. intensyvumo, jskaitant vidutinio ir didelio intensyvumo fizine veikla.
Negali trukti ilgiau nei 1 valanda vienu kartu.

Jvairaus intensyvumo veikla. Ne maziau kaip 60 min. vidutinio ir
3-5m. 3irdaugiauval. /d. didelio intensyvumo fiziné veikla, paskirstyta per dieng. Negali truk-
tiilgiau nei 1 valanda vienu kartu.

Vidutinis ar energingas aerobinis aktyvumas kasdien.

Ne maziau kaip 60 min Energinga veikla - bent 3 dienas per savaite.
6-17 m. '

/d. Raumenis stiprinantis aktyvumas - bent 3 dienas per savaite.

Kaulus stiprinantis aktyvumas - bent 3 dienas per savaite.

Vidutinio intensyvumo aerobinés fizinés veiklos arba bent 75-150
min. didelio intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo, arba lygiaver-
tis vidutinio ir didelio intensyvumo aktyvumo derinys visa savaite.

Papildoma nauda sveikatai: 2 ar daugiau dieny per savaite uzsiim-

18-64m. 150-300 min./d. ti vidutinio ar didesnio intensyvumo raumeny stiprinimo veikla,
apimancia visas pagrindines raumeny grupes. Galima padidinti
vidutinio intensyvumo aerobinj fizinj aktyvuma iki daugiau kaip
300 min. arba uzsiimti daugiau kaip 150 min. didelio intensyvumo
aerobine fizine veikla, arba lygiaverciu vidutinio ir intensyvaus in-
tensyvumo aktyvumo deriniu visg savaite.

Svarbi jvairi daugiakomponenté veikla funkcinés pusiausvyros la-

65 m. ir 150-300 min. / d. vinimui ir vidutinio ar didesnio intensyvumo treniruotés 3 ar daug-

vyresni iau dieny per savaite, kurios leisty padidinti funkcines galimybes ir
iSvengti kritimy.

Asmenys, Palaipsniui didinti ak- Pagal galimybes ilginti vidutinés energingos veiklos laika per diena

kurie nea- . . Lo 2 v - . S . o .

titinka tyvuma taip, kaip asme- ir didinti dieny skaicCiy per savaite. Pasitelkti kelis mazesnius laiko

eairiy niui patinka intervalus, kurie yra papildantys visos dienos veikla.

Pa gal ’1087109’110.

Vis daugéja tyrimy, skirty iSsiaiSkinti gamtos ir fizinio aktyvumo rysius, jy poveikj fizinei ir
psichoemocinei sveikatai*'*. Aplinka turi didesnj poveikj psichologinei sveikatai, ypac kai pasitelkiama
mankstal'2 vien vaikscCiojimas desimt minuciy pagerina psichine sveikata!'®. Norint apibidinti
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Sig sinergine nauda sveikatai, atsirandanciag sportuojant gamtoje, 2003 m. buvo priimtas terminas
»Zzalioji manksta“!#, Natdrali aplinka daznai tinkama fizinei veiklai, o daugybé tyrimy rodo teigiama
Zaliosios mankstos poveikj't>: vaik$ciojimas zaliose erdvése yra susijes su saves vertinimo ir nuotaikos
pageréjimu'®; gamtiné aplinka daro tiesioginj teigiama poveikj gerovei ir sveikatai'’’, bégiojimas
lauke veiksmingiau maZina neigiamas emocijas nei ant bégimo takelio'®, o manksta lauke daug
geriau atkuria ir mazina stresa, motyvuoja testi Sig veiklg nei manksta patalposec??;'%,

Zalioji manksta apima visy tipy fizinj aktyvuma atvirose erdvése (pvz., parkuose, aikstése,
soduose, Zaidimy ir sporto aikStelése, miskuose, pievose, dirbamoje Zeméje ir kt.). Ji nebutinai
susijusi su organizuotu ar sgmoningai suplanuotu sportu’?’. Manksta gamtoje yra jvairesné nei sporto
saléje, nes skirtingi pavirsiai (Zemé, klittys, pakilimai, duobés) padeda naudoti daugiau raumeny
grupiy. Taip gerinama fiziné iStvermé, lankstumas ir jéga*?. Fiziné veikla gamtoje skatina prisirisSima
prie aplinkos, sveika gyvensena, atotrikj nuo kasdienio miesto triukSmo ir skubéjimo. |vairi aplinka
suteikia galimybe tyrinéti, atsipalaiduoti ir mégautis supancios gamtos groZiu, kuris skatina
karybiskuma ir teigiamai veikia nuotaika. Daznesnis fizinis aktyvumas gamtoje, geresnis rysys su ja,
didesnis atkuriamasis gamtos poveikis, maZesnis nerimas bei stresas ir didesné psichologiné gerové
susije ir su pozityviu kiino vertinimu,'?® ir kasdieninés laimés pojuciu, kuriam buvo svarbus lauko
aplinkos tipas, kur mélynosios zonos ir misky-pievy zonos turéjo didziausia jtaka'*.

Yra preliminariy jrodymy fiziologiniu, psichologiniu, biocheminiu ir socialiniu lygiu, kurie
rodo, kad zalioji manksta gali bati naudinga pirminéje ir antrinéje ligy prevencijoje kaip ir ekologiskos
mankstos reabilitacijos programose!®. PavyzdZiui, jau Lietuvoje Salia reabilitacijos centry aktyviai
kuriamos naturalios sensorinés erdvés - sensoriniai sodai, kuriuose dirba reabilitacijos specialistai,
panaudojantys gamtos erdve geresniems pacienty rezultatams pasiekti.

Nustatyta, kad raumeny veikla tonizuoja nervy sistema, todél vengiant stresy labai naudinga
nervine jtampa pakeisti judesiu. Tai gali apimti jvairius veiksmus nuo lengvo pasivaiksCiojimo iki
intensyviy sportiniy pratimy. Moksliniy tyrimy analizé atskleidé, kad Zmoniy depresyvuma gali
lemti nuolatinis fizinis pasyvumas, sédimas darbas ir kiti faktoriai. Didinant fizinj aktyvuma geréja
psichologiniai jy rodikliai bei mazéja depresyvumas'?. Daugelyje moksliniy studijy sutariama, jog
fizinis aktyvumas turi neabejoting nauda psichinei sveikatai - sportas teigiamai veikia nuotaika,
maZzina stresa, mazina depresijos bei nerimo simptomus, suteikia atsparumo, uzkerta kelig daugeliui
létiniy ligy, susijusiy su sisteminiu uzdegimu??'.

3.2. Fiziné veikla gamtoje

Populiarts aktyvumo gamtoje budai yra vaikscCiojimas, bégiojimas, vaziavimas dviraciu,
rieduciais, slidinéjimas ir ¢iuoZimas. Skatintinas bet koks aktyvus poilsis ir Zaidimas, joga'?® ar tai
chi®. Jei nepakanka jégy intensyviam sportui, tiks ir greitas pasivaiksciojimas saugiu pavirsiumi,
kuris Svelnesnis sanariams ir vis tiek naudingas sveikatai. Visi mety laikai suteikia jvairiy galimybiy
mégautis nuostabiu gyvenimu lauke, kartu lavinti kiing. Yra daug budy uZztikrinti fizinj aktyvuma -
tereikia pradéti®*® pasirinkus tinkama buda ir tempa*3..

Viena i$ priimtiniausiy ir prieinamiausiy fizinés veiklos formy kiekvienam Zmogui yra éjimas.
Vaiksciojimas yra lengviausias sgnariams ir padeda stiprinti kaulus bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos
iStverme. Vaiksc¢iodami deginame kalorijas, o tai naudinga valdant hipertenzija, diabeta, nutukima,
osteoporoze, artroze, obstrukcine plaudiy liga, depresija ir nerimo sutrikimus, demencijg'®. Ejimo
metu treniruojama daug kino raumeny, mazinamas stresas, gerinama kraujotaka, skatinamos
teigiamos emocijos ir metabolizmas, gerinama imuniné ir psichologiné bisena'®. Labai naudingas
vaiksciojimas basomis per Zole, akmenukus, o tai stimuliuoja pady odos kapiliarus, yra gera
persalimo ligy profilaktika, ,jzemina“ organizma?***. Judant svarbu taisyklingai kvépuoti, itin svarbus
kvépavimas pilvu (diafragmos raumenimis). Daznai uzsiémimas pradedamas einant lygiu reljefu
pasirinktu tempu, jo metu kiinas susyla, j darba jsitraukia raumenys, pulsas palaikomas priklausomai
nuo amziaus: 20-30 m. jis turi bati apie 145-155 k /min., 30-40 m. - 135-145 k / min., 40-50 m. - 125-
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135 k / min., 50-60 m. - 110-120 k / min., >60 m. - 70-110 k / min. Naudinga, jei po 15 min. éjimo,
reljefas kyla j virSy ir sudaro jkalne, j kurig galétuméte kopti. Tuomet Zingsnius galima sulétinti, eiti
didesniais Zingsniais, lyg jtlpstais.

Rekomenduojama pradéti vaikscioti pasirenkant ne atstuma, o trukme: pradéti eiti nuo 10-15
min., véliau ilginant éjimo trukme, pridedant po 5 min., galiausiai pasiekti 60 min. per diena. Reikia
eiti tokiu tempu, kad padaznéty kvépavimas, susilty kiinas, padaznéty pulsas, taciau svarbu einant
nejausti dusulio, prisiminti kvépavima pilvu (diafragmos raumenimis). Ejimo atstuma nuosekliai
galima didinti nuo 2 km iki 4-8 km per diena.

Vaiksciodami galime atlikti kvépavimo pratimus, kurie gerina fiziologines funkcijas, lavina
natliralaus kvépavimo reguliavima ir ekonomiska deguonies sunaudojima, o aktyvus iSkvépimas
stiprina pilvo raumenis, tonizuoja organizma®**. Nattralus Zzmogaus kvépavimas yra diafragminis
(jkvepiant issipucia pilvas, iSkvepiant - susitraukia). Taip mes kvépuojame nuo gimimo, o véliau
dél nuolatinés sédimos padéties, varzanciy drabuziy, netaisyklingos laikysenos dauguma Zmoniy
pradeda kvépuoti krutine. Diafragminis kvépavimas geriau prisotina kraujg deguonimi, stimuliuoja
kraujo cirkuliacija pilvo ertméje, gerina peristaltika ir virSkinama. Kvépavimo pratimai lavina plauciy
tarj, pilvo presa, tarpSonkaulinius raumenis. Taisyklingi naturalaus kvépavimo principai yra Sie:
jkvépimas pro nosj (dirba diafragma), iSkvépimas pro burng (aktyviai jsijungia pilvo raumenys),
pauze.

Atliekant fizinius pratimus patariama kvépuoti pro abi Snerves, be jtampos, taciau giliai.
Sulaikant kvépavima neturi bati jauciama jtampa®®*. Kvépavimo pratimai atliekami vaiksciojant
jprastu tempu, svarbus kvépavimas pilvu (diafragmos raumenimis): 4 zZingsniai skiriami jkvépimui,
4 - iSkvépimui, pabaigoje jtraukiant pilvo apacia. |kvépimo gylis priklauso nuo apkrovos ir iSkvépimo
aktyvumo.

Siaurietiskas éjimas (Nordic Pole Walking) - yra vidutinio intensyvumo manksta, naudojant
specialiai Siam éjimui sukurtas lazdas. Jis kiles iS Suomijos, kur nuo 1970-yjy taikomas slidininky
vasaros treniruotése. Nepriklausomai nuo oro salygy, Sia veikla galima uZsiimti iStisus metus, tinka
kiekvienam, o einant dirba pilvo, nugaros, ranky, peciy, kratinés ir kojy raumenys. Siaurietiskas
éjimas placiai taikomas kaip gydymo forma ir yra veiksmingas gydant kvépavimo ir kraujotakos
sutrikimus, stuburo ligas, osteoporoze, Parkinsono ir Alzheimerio ligas. Jis puikiai tinka vyresnio
amziaus bei turintiems antsvorio Zmonéms**'.

Zygiai po jvairesnes vietoves reikalauja daugiau kojy raumeny darbo, o tai suteikia puikiy
galimybiy atsipalaiduoti gamtoje ir treniruoti Sirdies bei kraujagysliy sistema. ISnarSykite savo
vietovéje esancius takus ir susiraskite geriausig pavirSiy bei aplinkg savo pasivaiks¢iojimams.
Zygiams reikia daugiau pasiruo$imo, pradedant tinkama avalyne, baigiant vandens atsargomis,
vabzdziy repelentu ir daugiasluoksniais drabuziais.

Bégimas yra puikus bidas pagerinti iStverme, deginti kalorijas ir sustiprinti Sirdj bei plaucius.
Nors jis padeda numesti svorio ir stiprina Sirdj, bet turi ir neigiamy aspekty: gali varginti sanarius,
raumenims reikés ilgiau prisitaikyti, todél bégti reikia pradéti létai ir pamazu ugdyti istverme.
Rekomenduojami kokybiSki bégimo bateliai ir sportiné liemenélé moterims. Vaikscioti ir bégioti
gamtoje yra daug geriau negu patalpose: gauname daugiau energijos, sumazéja nerimas, pyktis (,,13
nuovargiy ir liidesiy“ (Bowler, Buying-Ali, Knight, & Pullin, 2010).

Vaziavimas patogiu, tinkamo dydZio dviraciu gali bati labai jaudinanti patirtis tyrinéjant
platesnius krastovaizdzius, jvairesnius garsus bei kvapus. Véjo poveikis kojy ir kitiems raumenims
yra labai tinkamas. PrieS sédant ant dviracio nereikia pamirsti Salmo ir pirstiniy.

Zaidimai lauke - naudinga fizinio aktyvumo forma. Sisteminé apZvalga parodé, jog vaiky
fizinis aktyvumas lauke yra net 3 kartus didesnis nei uzdarose patalpose (Gray et al., 2015).

Siltu oru skatinamos vandens pramogos - nuo malonumo plaukioti eZere ar vandenyne iki
jvairiy vandens sporto Saky. NepamirSkime baidariy ir vandens slidziy.
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Kai jauciame nuolatinj stresa, organizmas ginasi priversdamas raumenis spazmuoti, todél
gali padéti tempimo pratimai, kuriy metu atpalaiduojami raumenys, iSjudinami nuo sédimo darbo
sustinge sanariai, o gilus ir létas kvépavimas stimuliuoja parasimpatine nervy sistema. Siulome
iSbandyti keletg tempimo pratimuy.

Slauny tempimas:
« Stovédami tiesiai Zenkite viena koja j priek;.
+ Lenkdamiesi Sonu j priekj, laikykite kitg koja tiesiai ir patempkite klubo raumenis.
« Laikykite tempima apie 20-30 sekundziy, tada pakartokite kita koja.
Kojy ir sedmeny tempimas:
« Stovékite tiesiai, pasilenkite j priekj ir rankomis siekite Zeme.
« Létai lenkités Zemyn, jausdami tempima kojose ir sédmenyse.
« Laikykite tempima apie 20-30 sekundziy.
Peciy tempimas:

« Vieng ranka pakelkite j virsy, lenkdami jg uz nugaros, tada kita ranka priglauskite i$
apacios ir Svelniai sunerkite delnus patempdami peciy raumenis.

« Laikyk tempima 20-30 sekundziy, tada keiskite ranka ir pakartokite tempima su kita.
Kaklo tempimas:

« Stovékite tiesiai, létai nuleiskite galva j priekj, bandykite smakru pasiekti kratine.

« Laikykite Sig pozicijg 20-30 sekundziy, tada atsipalaiduokite ir pakartokite tempima.
Kaklo tempimas i Sonus

+ PrieSingas tempiamai pusei delnas uzdedamas ant galvos Sono prie ausies ir galva
lenkiama i Song lengvai paspaudziant ja, uzdéta ranka, o petys iSlieka nepakiles. Atlikti
abiem pusémis. Tempiami kaklo ir peciu raumenys.

« Laikykite tempima apie 20-30 sekundziy.
Krutinés tempimas:

« Stovekite tiesiai, sulenktg 90 laipsniy kampu per alkune ranka priglauskite prie sienos ar
medzio kamieno.
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« Svelniai Zenkite Zingsnj j priekj ir pajuskite tempima kritinés srityje.
« Laikykite tempima 20-30 sekundZziy.
Gilus pritiipimas ir keliy stiimimas j Sonus:
« Giliai pritipkite, sédmenimis palieskite kulnus, bet kulny nuo Zemés nekelkite.

« Nugara laikykite tiesia, alkinémis jsiremkite j kelius i vidinés jy pusés ir stumkite j Sonus.

......

« Laikykite tempima 20-30 sekundziy.

Mankstos gali bati praktikuojamos ir jau minéty misko maudyniy (shirun yoku) metu. Jas
atliekant mazéja streso hormono kortizolio lygis ir didéja serotonino lygis organizme. Nurimstame,
sumazéja spaudimas, stabilizuojamos emocijos. Galima judéti pievoje, tarp rieduliy, paplidimiuose,
prie eZero, upés ar krioklio vieniems ar su Seima, draugais. Jei leidZia mety laikas, puikiu pagrindu
mankstai gali buti Zalias pievos paklotas, kuriame galima atlikti jvairius pratimus, judinti kiing
atvaizduojant Zemés rastus. Praktikuojant pagrindinius griuvimo bidus, galima iSmokti saugiau
judéti, iSsiugdyti geresnius judéjimo jgudZius. Ant lygaus pavirSiaus ar paplidimyje galima Sokinéti.
MedZziy Sakos gali leisti atlikti prisitraukimo pratimus, siubuoti, saugiai laipioti. Tokie judesiai pagerins
peciy mobiluma, sukibimo jéga ir bendra koordinacija. |prasta treniruociy patalpose aplinka pakeite
j gamta, surade pratimy pritaikyma gamtoje, galésite puikiai pradéti kurti ir plésti savo naturalaus
judesio praktika.

Labai rekomenduojame pradéti dazniau iseiti is patalpy ir atrasti nuostabia gamta, esanciag uz
jusy namy dury, o treniruotése jprasti bendrauti su kitais Zmonémis, kad sujungtuméte socializacijos
nauda su judéjimo ir gamtos teikiama nauda. Fizinio aktyvumo derinimas su gamta gali turi unikaliy
pranasumy, o pasirinkimas priklauso nuo individualiy pageidavimy, prieinamumo ir konkreciy
sveikatos tiksly. Sis derinys yra holistinis ir malonus budas stiprinti fizine ir psichine sveikata.

3.3. Kaip turétume sportuoti gamtoje?

Tam, kad manksta gamtoje blty atgaiva klinui ir protui bei duoty nauda, ji turi bati maloni,
tvari ir saugi. Stai keletas gairiy, kaip jtraukti mankstg j mélynos ar Zalios aplinkos rutina:

1. Pasirinkite jums patinkancia veikla lauke: pasirinkite veikla, kuri jums patinka ir patraukli.
Tai gali bati Zygiai pésCiomis, bégiojimas, vaziavimas dviraciu, plaukimas, joga ar komandinis sportas.

2. Pradékite létai ir palaipsniui: jei pradéjote mankstintis lauke arba kurj laika buvote
neaktyvus, pradékite nuo mazo intensyvumo veiklos ir palaipsniui didinkite intensyvuma ir trukme
laikui bégant.

3. Apsilimas ir atvésimas: pries uzsiimdami intensyvesne veikla, suSildykite raumenis
lengvais aerobiniais pratimais ir dinamiskais tempimais. Atvésinkite kiing statiniais tempimais, kad
pagerintuméte lankstuma ir sumazintuméte raumeny skausma.

4. Atsizvelkite j reljefa: atkreipkite démesj j vietove, kurioje sportuosite. Zygiy keliai, Zolés
laukai ir natdralls takai gali pasialyti jvairove, taCiau bukite atsargus dél nelygaus pavirSiaus, kad
iSvengtuméte traumy.

5. Laikykités hidratacijos: atsineskite vandens, ypac Siltesniu oru. ISlikti hidratuotiems yra
labai svarbu bendrai sveikatai ir darbingumui.

6. Apsirenkite tinkamai: dévékite patogiusir oro sglygas atitinkancius drabuZius. Apsvarstykite
aprangos sluoksnius, kuriuos galima pridéti arba pasalinti atsizvelgiant j temperatiros pokycius.

7. Naudokite apsauga nuo saulés: jei sportuojate sauléje, dévékite apsaugos nuo saulés
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priemones, kepure ir akinius nuo saulés, kad apsaugotuméte oda ir akis nuo Zalingy UV spinduliy.

8. Pasirinkite tinkama avalyne: dévékite tinkama avalyne, atitinkancia veiklos rasj ir reljefa.
Geri batai suteikia atrama ir sumaZzina traumy rizika.

9. Zinokite aplinka: stebékite aplinka, ypac jei einate takais ar natiralioje aplinkoje. Bukite
atidus laukinei gamtai, oro permainoms ir kitiems taky naudotojams.

10. |traukite intervalines treniruotes: kaitaliokite intervalines treniruotes (su didesnio
intensyvumo ir mazesnio intensyvumo pratimais) su poilsio laikotarpiais. Tai gali padidinti jvairove
ir pagerinti kiino rengyba.

11. Pasiimkite drauga: mankstindamiesi su draugu ar grupe jusy veiklai lauke galite suteikti
socialinj aspekta ir paskatinti motyvacija.

12. Praktikuokite samoninguma: skirkite laika mankstos lauke metu jvertinti natdralig
aplinka.

13. Narsykite jvairias vietoves: pakeiskite mankstos lauke ruting tyrinédami skirtingus gamtos

evv —

14. Klausykités savo kiino: atkreipkite démesj j tai, kaip jlsy kunas jauciasi treniruotés metu
ir po jo. Jei jauciate skausma ar diskomforta, pakoreguokite savo veikla arba kreipkités patarimo j
sveikatos priezilros specialista.

15. Saugumo planas: jei vykstate j maZiau apgyvendintas vietoves, praneskite kam nors apie
savo planus. Turékite visiSkai jkrautg telefong ir bikite pasiruoSe su visa reikalinga saugos jranga,
ypac jei uzsiimate atokesne veikla.

'
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4, Kalbékimés su gamta

Einu j miskg, kad pamesciau protq ir surasciau sielg. (John Muir)

Zmonés turi skirtingg tapatinimosi su gamta lygj ir subjektyvy ry$j su ja, savasties jausma,
asmeninj emocinj ry$j su gamtos pasauliu. Zmogus ir gamta yra susije ir tai daug svarbiau uz
apsilankymus gamtoje!®, 139 140 Nustatyta, kad rySys su gamta yra susijes su aukstesniu hedoninés
(subjektyvi gerové, laimé, pasitenkinimas gyvenimu, skausmo vengimas) ir eudaimoninés
(prasmingumas gyvenime, jsitraukimas, savirealizacija, tiksly pasiekimas, asmeninis augimas,
gyvybingumas) gerovés lygiu: su bendra laime, teigiama nuotaika, pasitenkinimu gyvenimu
ir gyvybingum! 2. Gamta pasirodé veiksminga jveikos strategija, sustiprinanti ar palaikanti
subjektyvig gerove pandemijos metu'®,

Gamtoje gali buti atliekamos jvairios kuno ir proto praktikos: joga, meditacija'*, relaksacijos
technikos, tai chi, kognityviné elgesio terapija, démesingas jsisgmoninimas. Jos naudingos sveikatai
ar net dvasinés verslumo vaizduotés lavinimui'®. Sios praktikos gali bati naudojamos siekiant
sustiprintiatkurianciasir subalansuojancias gamtos savybes, o laiko praleidimas gamtoje savo ruoztu
gali sustiprinti jy efektyvuma. Pavyzdziui, sédédami ir medituodami ant kalno $laito ar kitoje gamtos
erdvéje, is kurios atsiveria panoraminis vaizdas, nezitirédami | konkreciai vieng objekta pabandyti
apsikabinti ir atsipalaiduoti prie$ $ig panorama. Si meditaciné technika gali padéti i$siugdyti atvira,
platy poZirj ir jZvalgas. Arba samoningas upés stebéjimas, kaip ji tekédama nuolat keiciasi, gali
padéti mums suprasti nepastovuma ir tarpusavio rysj, reiskiniy nesavarankiskumg arba tuscia
prigimtj. Arba Ziurédami j medzius galime apmastyti tokius klausimus, kaip jy kilmé, dalijimasis su
tuo paciu oru ir maistinémis medziagomis, panaSumai ir skirtumai. Tai padeda suprasti tarpusavio
rysj ir Sios sgvokos apribojimus. Kartu galime leisti, kad pro medzius puciantis véjas, Svelniai
silbuojancios Sakos ir pauksciy giedojimas tarsi Svelniai kedenty misy mintis. Tai skatina ramybe ir
padeda subalansuoti emocijas. Aktyvus démesingas samoningumas gali paskatinti gilesnj prasmés
kurimo gebéjima, kuris natdralioje aplinkoje gali bati susijes su gamtos Zenkly, groZio ir simboliy
atradimu. Suprasdamisavo rySio sugamta gilumairiSpléte saves samprata, jtraukdami gamta, galime
sustiprinti savo moralinj ir etinj rlipestj gamta - skatinti gamtos rysj per uzuojauta**. Gamta kartu su
kuno ir proto praktikomis pajégi palengvinti Zmogaus psichologines kancias ir padéti kitiems gyventi
laimingesnj bei visavertj gyvenima. Vieni i$ veiksmingiausiy ir sveikiausiy streso jveikimo budy -
gamtos terapija, atsipalaidavimo, démesingo jsisgmoninimo (mindfulness) technikos. Siy pratimy
metu Zmogus iSmoksta valingai atsipalaiduoti, o reguliariai praktikuodamas atkuria fiziologinius ir
psichologinius organizmo resursus, todél pageréja fiziné ir psichologiné savijauta, Zmogus jaucia
maziau nerimo, labiau pasitiki savimi.
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4.1. Démesingas jsisgmoninimas — Cia ir dabar

Démesingas jsisamoninimas (mindfulness) yra psichologinis fenomenas, kuris apibldinamas
kaip viso démesio sutelkimas ypatingu budu: tikslingai, j esama dabarties momenta, nevertinant
ir neteisiant. Tai galimybé pamatyti ir pajausti kiekvieng gyvenimo akimirka ir jos iSskirtinuma, tai
jausmas, kad esi daugiau gyvas, daugiau gyvenantis'*’. Vakaruose praktikuojamas démesingas
sagmoningumas dazniausiai siejamas su Vipassana arba ,jzvalgos“ meditacija Pietryciy Azijos
Theravada budizme arba Zazen meditacija iS Ryty Azijos zen praktikos, nors kiti jg sieja su Tibeto
budistine meditacija. Brity budizmo Zinovas Rhysas Davidsas 1881 m. jvedé terming ,mindfulness“4®,
»,Démesingas samoningumas yra stebuklas, kuriuo mes jvaldome ir atkuriame save, kuris gali
akimirksniu sugrazinti musy iSsklaidyta prota ir atkurti jo vientisuma, kad galétume gyventikiekviena
gyvenimo minute“**.Démesingas sgmoningumas apima du komponentus: démesio savireguliavima
ir tam tikros orientacijos j savo patirtj perémima. Démesio savireguliacija reiSkia nedetaly stebéjima
ir pojuciy, minciy ar jausmy suvokima akimirksniu. Tam reikia gebéjimo sutelkti démesj | tai, kas
vyksta, ir gebéjimo samoningai perjungti démes;j iS vieno patirties aspekto j kita. Orientacija j patirtj
susijusi su pozitriu, kurio Zmogus laikosi savo patirties atzvilgiu, ypa¢ smalsumo, atvirumo ir
priémimo™°,

LLDémesingo Ziiréjimo“meditacija. Jos tikslas - démesingai stebéti pasirinktg daikta ar aplinkos
detale. Galima sédéti ar stovéti, visiSkai nesvarbu. Svarbu démesingai stebint jZvelgti naujus potyrius,
pastebéti, kaip keiciasi suvokimas apie stebima daikta. Svarbiausia stengtis bati ia ir dabar.

,Démesingas kvépavimas“!*! (jsisgmoninti klino pojiciai) - inkaras pereiti iS automatinio
piloto (realybés, dabarties ignoravimo) bei ,darymo rezimo“ j ,buvimo reZima“ ir realybés bei
dabarties jsisgmoninima. Kvépavimo meditacijg sudaro trys Zingsniai:

1) Démesingumas - sgmoningai atpaZinti ir pripazinti, kur esame einamuoju metu,
2) Susitelkimas - démesio nukreipimas j kvépavima,
3) Démesio iSplétimas - apima didesnj supratima apie kvépavimo ir kiino visuma.

Démesingas jsisgmoninimas teigiamai susijes su jvairiais psichologinés sveikatos rodikliais:
aukstesnis teigiamo poveikio lygis, pasitenkinimas gyvenimu, gyvybingumas ir prisitaikantis
emocijy reguliavimas bei mazesnis neigiamo afekto ir psichopatologiniy simptomy lygis,
mazesné reakcija | emocinius dirgiklius ir didesné psichologiné gerové, palengvintas adaptyvus
psichologinis funkcionavimas'®. Si praktika leidZia geriau valdyti stresa, didina darbine atmintj,
démesj, koncentracija, jzvalguma, intuicija, imuninj atsaka, pasitenkinima savimi*:, Démesingo
jsisamoninimo technikos taikymas gamtoje pagerina jos efektyvuma'**. Metaanalizé, lyginanti
démesingumu pagrjstas intervencijas patalpose ir gamtoje, atskleide, kad taikymas gamtoje
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pranasesnis uzvykdoma uzdarose patalpose*. Penkiy dieny trukmés gamtos pagrjsto samoningumo
intervencijos dalyviy patirtis atskleidé daugybe fizinio, psichologinio, socialinio ir dvasinio pobudzio
savybiy, kurios palaiko savireguliacija***. Sgmoningumo ugdymas ir gamtos patyrimas turi jtakos
uZuojautai sau ir sgmoningumui, kurie abu palaiko savireguliacija**’. Papildoma praktikos poveikj
natdralioje aplinkoje sustiprina tai, kad dalyviai lengviau susisiekia su jusliniais jspudziais, pagerina
savo rysio su gamta patirtj, vyksta greitesni atkuriamieji procesait*®.

Viena i$ pagrindiniy praktiky yra Saugios vietos vizualizacija ar realios saugios vietos gamtoje
susiradimas. Pati gamta - miskai, laukai, kalnai ar vandens telkiniai - natdrali, saugi aplinka, kurioje
musy protéviai iSgyveno, prasimaitino ir uZaugino savo palikuonis. Gamtos glébyje visada jauciameés
priimti, ¢ia masy niekas neatstums, neisjuoks, nepazemins, nekonkuruos su mumis. Gamtoje galime
iSverkti bet kokias emocijas ir vis tiek jaustis priimti, nekritikuojami. Gamtoje galime rasti savo
atspindZiy, kuomet praktiky metu protas nurimsta, sulétéjame, démesingiau Zvelgiame j medZzius,
kitus augalus, pievas, kalnus ar vandenj, akmenis, suprantame svarbiy dalyky apie save, asmeninj
gyvenima, santykius su artimaisiais. Tarkime, stebédami du Salia augancius medZius ar kitokius
augalus, galime atpazinti kazka, kas atspindi tikrg mlsy gyvenima, kas vyksta arba nevyksta masy
santykiuose su artimuoju. Gamta tai atspindi ramiai, saugiai, be Zodziy ir parodo tik tai, ka jau esame
pasirenge pamatyti, suvokti. Taigi tiek miSkas, tiek visa gamta apskritai yra labai saugi vieta ir aplinka
gilioms jZvalgoms*®.

4.2. Kuno ir proto praktikos gamtoje

Atvyke j miSka, parka ar prie vandens telkinio, pastebékite, kaip jauciatés Sioje vietoje, sekite
savo mintis, kylancias emocijas, pajauskite, kur gamta jus ,kviecia“, susiraskite ramia, ,,saugia“ vieta,
svarbu, kad jaustumeétés atsipalaidave, kad jums Sios vietos tyrinéjimas baty malonus. Patyrinékite,
kas ten vyksta, kokios bitybés gyvena. Susipazindami su vietove galite prisistatyti, papasakoti jai,
kodél ir kokiu tikslu Cia atvykote. Tada tiesiog susijunkite su savo kvépavimu, nieko nekeiskite, tik
stebékite, kaip kvépuojate bitent jus. Tuomet be lukesciy, be vertinimo ar skubos, ,jjunge* visg savo
smalsuma ir dékinguma, tyrinékite savo ,,saugia vieta“ pasitelkdami visus pojucius:

e pamatykite 5 jusy akj patraukusius dalykus. Mintyse galite padékoti sau ir jiems uz tai, kad
galite juos matyti;

o palieskite 4 jusy démesj patraukusius objektus, patyrinékite jy tekstura, temperatira.
Mintyse galite padékoti sau ir jiems uz tai, kad galite juos liesti;

o iSgirskite 3 jusy démesj patraukusius dalykus (galima uzsimerkus). Padékokite jiems ir sau,
kad galite juos girdeti;

e pauostykite 2 jusy pasirinktus dalykus. Padékokite jiems ir sau, kad galite tai uzuosti;

e paragaukite 1 jusy pasirinkta dalyka (gal susalusj saky laselj, gal sniega, ,zuikio kopusta“ ar
pazjstama uogq). Padékokite sau ir tam, ka pasirinkote ragauti, uz patiriama skonj ir uz tai,
kad galite jausti.

Galite jsipareigoti Siai vietai lankytis dazniau, keiciantis mety laikams, jsipareigoti ripintis ja.

Dabar veél susijunkite su savo kvépavimu, pastebékite, kokios mintys, kokios emocijos ar
jausmai jus uZlieja. Ramiai, létai jsisgmoninkite tai ir su dékingumu sau, ir ,saugiai vietai“ pabaikite
Sig praktika.

Budami savo ,,saugioje“ vietoje, galite uzduoti sau klausimus:

e Kas mane Siandien atspindi?
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o Koks gamtos objektas atspindi mano dabartine busena (debesys, lietus, saulé, zolé ir pan.)?
o Artik as matau, stebiu medzius, akmenis ir kitus objektus ar ir jie mane stebi, mato, priima?

e Koks mano panasumas su pasirinktu gamtos objektu (medziu, pauksciu, samanomis, o gal
akmeniu)?

Jsisamoninkite i§ gamtos gautas ,zinutes®, jZvalgas, suvokimus.

Vaiksciojimas gamtoje skatina atvirai ir nuoSirdZiai jsiklausyti j savo vidinj balsa, be to
triukSmo, kurj sukelia misy nuolatinis vidinis kritikas. Gamta - tai saugi aplinka, kurioje galime i$
naujo apmastyti savo gyvenima ir streso priezastis. | gamta galime iSeiti pasivaikscioti kartu su savo
sunkumais, suteikti sau fizine bei psichologine erdve, kad naujai pazvelgtume j save ir nusprestume,
ko mums iS tikryjy reikia. Reikia tiesiog stebéti Sig akimirka visiSkai nesistengiant jos pakeisti: kas
vyksta dabar? ka jauciame? ka matome? ka girdime? ka suvokiame? Visiskai priimant dabarties
akimirka tokia, kokia ji yra, jskaitant tai, kaip dabar jauciatés ir ka suvokiate vykstant aplink save.
Siomis akimirkomis nieko nereikia keisti, reikia tiesiog kvépuoti, viska paleisti, tegul viskas vyksta
savaime. Tiesiog kvépuoti ir leisti sau buti'®.

Blnant gamtoje sililome sustoti ir sgmoningai tiesiog bti Cia ir dabar ar atlikti Sias trumpas
praktikas: ,Saugi vieta“, ,Atspindys®, ,,Pojuciai”, ,Pasidalinimas“*¢,

Vidiné ramybé, jZvalga ir ismintis gimsta tik tada, kai pasineriame j dabarties akimirkos pilnatve, nieko
neieskome, nieko nesilaikome jsikibe ir nieko neatmetame (J. Kabat-Zinn)
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lll. GAMTOS TERAPIJOS PROCEDURA ,,Pabuskime i$ Ziemos
miego“

ISausta tiktai tas rytas, kuriam mes patys pabundame (H.D. Thoreau. Voldenas, arba gyvenimas miske)

ATLIKIMO VIETA

Pajuris, miskas (lapuociy, spygliuoCiy, misrus), eZero ar upés pakranté, pievos, parkai, sodai,
kita saugi ir rami gamtos erdvé. Rekomenduojama iSsirinkti lengvai pereinamas vietas su taku,
kuriame yra galimybé atsisésti (suolelis, akmuo, medzio kelmas), arba jums Zinoma laukinés gamtos
erdve.

REKOMENDACIJOS PRIES PROCEDURA

Dévékite laisva, patogia, oro salygoms pritaikyta apranga su atsarginiu sluoksniu, jei buty per
Salta (kepuré, pirstinés, striukeé su kapiSonais, kojinés, jei reikia - terminiai rtibai) ar per Silta. Turi bati
patogus, neslidus apavas. Kuprinéje turékite vandens (arba nattraliy Zoleliy arbatos termosa), uzrasy
knygele ar eskizy sasiuvinj. Procedura turi biti atliekama Sviesiu paros metu. IS anksto suplanuokite
marsrutg ir tiksliai pasakykite draugams ar Seimos nariams, kur planuojate vykti. Esant Zemesnei nei
-10°C temperatirai gamtos terapijos procedura nerekomenduojama.

Proceduros metu mobilyjj telefong nustatykite tylos ar
léktuvo rezimu, nenaudokite ausiniy. Vienam kartui / uzduociai Pradzia
pasirinkite konkreCig vieta gamtoje ir létai jg tyrinékite, m— jimas
pasitelkdami visus pojtcius. Stenkités suvokti savo kvépavima, —+
taip pat pojucius, kuriuos jums sitlo gamta.

15 Samoningumo stotelé
UZSIEMIMO TRUKME

e 45min.

_ 10 Judesio stotelé

PROCEDUROS ATLIKIMO TEMPAS

Ejimo tempas létas, sustojant, stebint savijauta, = B

¥ . . . . . .. 10 Ejimas
uzmezgant rysj su gamtoje sutinkamais objektais iki lengvo oro

trukumo jausmo ir malonaus nuovargio. b
Pabaiga
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Jsisgmoninimo stotelés klausimai ir jy skaicius gali bati pasirenkami priklausomai nuo
mastymo tempo ir laiko, skirto atsakymams rasti.

BENDRAS PROCEDUROS APRASYMAS

Procedura pradedama nuo lengvo €jimo, tylint, taisyklingai kvépuojant ir judant. 2 kartus
sustojama sensoriniams potyriams bei pamgstymui ir pratimams, lavinantiems jéga, lankstuma,
pusiausvyra. Grjztama tuo paciu ar kitu keliu. IS viso nueinama apie 1,2-1,4 km.

Bendra proceduros eiga pavaizduota pav.

DETALUS PROCEDUROS APRASYMAS

Lenteléje rasite detaly procediros atlikimo aprasyma.

3 lentelé. Gamtos terapijos procediira

+ Nueinamas atstumas: 500-600 m
+  Eikite létai, jausdami savo judesius, pradzioje apie 60-90 Zingsniy / min. greiciu (2,5-4 km / val)*.

+ Sutelkite démesj j kvépavima. Pradékite giliau jkvépti ir létai iSkvépti. |kvépdami skaiciuokite iki 4,
ir iSkvéepdami iki 6.

«  Samoningai sutelkite démesj j Sviesa. Pajuskite véja ant plikos odos, kai jis pucia j veida.

« Pries pradédami eiti, iSsitieskite, kratine - j priekj, atpalaiduokite pecius, iStempkite kakla, smakra
laikykite tiesiai, kluby ir pilvo raumenis kiek jtempkite, o Zvilgsnj nukreipkite mazdaug 4-5 metrus
j priekj.

Eikite taisyklingai: Zingsnis pradedamas nuo kulno ir baigiamas atsispyrimu nuo pirsty, Zingsnio

ilgis didesnis negu einant normaliai. Alktines laikykite netoli liemens, sulenktas 90 laipsniy kampu ir

ritmingai mojuokite vienoje linijoje su liemeniu. Nugara ir pecius laikykite tiesiai, stenkités nekrypuoti

klubais.

Kilusias mintims apie ka nors kita, o ne apie tai, kg darote ,,Cia ir dabar®, pripaZinkite ir paleiskite kaip
debesj, plaukiantj su Svelniu véjeliu. Tada vél atkreipkite démesj j kvépavima ir judéjima.

Eidami galite kontroliuoti savo pulsa (20-30 m. jis turi bati apie 145-155 k / min., 30-40 m. - 135-145k /
min., 40-50 m. - 125-135 k / min., 50-60 m. - 110-120 k / min., >60 m. - 70-110 k / min.

Po keliy procediiry, jei organizmas gerai toleruoja (spreskite pagal pulsa), Zingsniy skaiciy per min.
galite didinti (naudingas SirdZiai pulso daznio rezimas 220 - amZius (m) x 0,6).

+ Atliekama labai létai judant iki 100 m arba sédint

« Pojuciai (pojuciy stiprinimas ir prisiderinimas prie gamtos, priklausymas jai)

« Gamtos grozio stebéjimas

« Emocijos (per gamtos keliamas emocijas - dZziaugsma, baime, nuostaba, uzuojauta)
« Gamtos prasmés suvokimas

Létai klaidziodami stebékite ir atsakykite sau:
1. Kokius klino pojucius, jausmus ir emocijas jauciate?

2. Pazvelkite j supancig gamta ,naujoko® ar ,ateivio“ Zvilgsniu - ka matote, kas atrodo jdomu?



3. Kuo gamta panasi j Zzmogy? Su kuo cia, gamtoje, jauciate rysj?

4. Kokig Zinute jums perduoda, ka jums sako pasirinktas objektas: medis, samana, kankoréZis, van-
duo ar pan. Paklauskite saves, ka gamta, aplinka, medZziai, miskas, vanduo ir kiti gamtos objektai
galvoja apie jus dabar? Ar jus priima?

5. Koks norétumeéte tapti, kokius tikslus pasiekti?
e 5,4,3,2ir1- ,jZeminimas“
5 dalykai, kuriuos galite pamatyti aplinkui (pvz., nejtikétini debesy dariniai, dangaus spalva, debesy

judéjimas ir skirtingi jy sluoksniai, medZiy virsiunés, $akos ir jy judéjimas). Zvelkite i$ virSaus per
medzius zemyn link Zemés.

4 dalykai, kuriuos galite liesti (pvz., apkabinti medj, paliesti jo Zieve, Zeme, misko paklotés tekstira)
3 dalykai, kuriuos galite isgirsti (pvz., lapy Snaréjimas véjyje, bangos, pauksciy balsai)
2 dalykai, kuriuos galite uzuosti (pvz., spygliai, samanos)

1 dalykas, kurio galite paragauti (pvz., sniegas, medzio kamienas, spyglys)

+ Samoningai pasirinkite ir nufotografuokite bent 2 vaizdus (pvz., ,geltonas ir juodas®, ,toli ir arti,
»apvalusir pailgas, ,tvirtas ir trapus® ar tai, kas sukélé emocijas).

+ Rekomenduojama prisésti prie medzio. Nelieskite ir neragaukite neZzinomy augaly.

« Stenkités atsiriboti nuo to, kas néra Salia, vertinti tik tai, ka girdite, lieCiate, uodZiate, ragaujate,
iSgyvenate.

+  Atkreipkite démesj j kylancias mintis, kiino pojucius, jausmus ir emocijas.

« PajuskitesavofizinjrysjsuZzeme, esancia po savimi,jauskite jZeminima, jsiSaknijinima, palaikyma.

« Jeinorite, galite uzsirasyti kilusias mintis (jZzvalgas, idéjas, svajones).

Surinktus elementus (akmenukus, kankoréZius, pagaliukus ir pan.) galite jsidéti j kuprine ir po kurso is jy
sukurti gamtos kurinj savo namuose ar lauke.

Surinkite besimétancias Siuksles.
e 11x3 - ,Kuno galia“

1. Giliai jkvepiame pro nosj per 3 sek. |kvépus sulaikome kvépavima 3 sek. Létai iSkvepiame per 6 sek.
Kartojame 3 kartus.

2. Giliai jkvepiame ir pro sukastus dantis iSkvépdami atliekame Snypstimo garsa.
3. |kvepiame giliai pro nosj ir iSkvépdami tariame ,R“. Garsas tariamas ilgai, energingai, garsiai R-R-R-R!

4. Pirsty galiukais, smulkiais, greitais judesiais lieCiame (,barbename®) visg kiina. Pradedame viena
ranka nuo prieSingos kiino pusés.

5. Rankos sukryziuotos ant peciy. Giliai jkvepiame ir su iSkvépimu sukamés j Sona. |kvépdami griztame j
pradine padét|. Kartojame po 3 kartus j kiekvieng puse.

6. Rankos prie Sony. Giliai jkvepiame pro nosj. Su iSkvépimu lenkiamés per Song Zemyn, neiSstumdami
dubens j Sona. Kartojame po 3 kartus kiekvienai pusei.

7. Kojos dubens plotyje, viena tiesig ranka atremiame j medj, o kita laikome Salia kiino. Lenkiamés visu
kinu j priekj iSlaikydami tiesig kiino padétj bei jtemptus pilvo raumenis.

8. Stiebiamés ant pirsty galy, o abi rankas keliame aukstyn. Ta patj pakartojame ant vienos kojos.

9. Stovime: kojos placiai, rankos sunertais pirstais pirmyn. Susiriesdami nugara stumiame atgal,
rankomis tempiamés | priekj. Tempiame 20-30 sek.
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10.  Sveikiems jaunesniems: viena koja pastatyta j priekj, o kita atgal. Atliekame jtupstus pasisukdami
pakaitomis j deSine ir j kaire puse. Vyresni ar jauciantys pusiausvyros nestabiluma atlieka tik paprasta
jtupsta.

11.  Sveikiems jaunesniems: kojos dubens plotyje, atliekame pritlpima ir grizdami j pradine padétj
paSokame aukstyn arba darome paprastus pritupimus. Vyresniems ar jauciant pusiausvyros
nestabiluma tinka pritlipimai viena ranka atsirémus j med,.

+ Neintensyvus atsipalaidavimo pratimai:

eidami giliai jkvepiame, keliame rankas j virsy ir iSkvepiame, atpalaiduojame kiing, rankas
nuleidZziame prie kiino. Kartojame 5 kartus;

- sukame liemenj, peciy juosta link priesSingos pusés (deSiné koja - kairys petys ir atvirksciai);
- zygiuojame aukstai keldami kelius (iki stataus kampo), energingai mojuodami rankomis;

- einant rankos mostai stipresni nei jprastai.

+ Tempimo pratimai pédai, ¢iurnai:
- laikomés uz medzio, atsistojame ant pirsty galy, véliau ant kulnuy;
- laikydamiesi uz medzio pirsty galus atremiame j medj ir spaudziamés kulnais Zemyn;

- sulenkiame kelj, péda keliame uz nugaros, tarytum ja siektume sédmen;.

Nugara tiesi, kvépavimas tolygus

Eidami ir po pasivaiksciojimo neturite jausti didelio nuovargio. Jei jauciate, kita kartg létinkite tempa.

2023 m. Klaipédos universiteto mokslininkai atliko biomedicininj tyrima, kuriame dviem
grupéms dalyviy 11 dieny buvo taikoma aprasyta gamtos terapijos procedira. Jos rezultatai parodé,
kad po kiekvienos procediiros geréjo bendra savijauta, nuotaika, mazéjo jtampa, nerimas, nuovargis,
skausmas. DidZiausias pokytis nustatytas bendros savijautos ir jtampos pojuciuose. Po procediry
kurso gerokai sumazéjo distreso intensyvumas, nerimas, nuovargis, pageréjo kvépavimo funkcija,
lankstumas, pusiausvyra, darbo greitis.



IV. GAMTOS ISSAUGOJIMAS ATEICIAI

Gamta yra Dievo menas (Dante Alghieri)

Per tikstantmecius visame pasaulyje Zmonés sukiiré daugybe bldy, kaip suprasti gamta ir jos
vertybes bei su ja susisieti*®2. Gamtos vertybes iSreiskia ir formuoja pasaulézilira ir Ziniy sistemos, taip
pat galios santykiai. Yra nustatyta tipologija, apimanti Zmoniy suvokimo ir bendravimo su pasauliu
bldus: antropocentrinis (klestéjimas, pragyvenimo 3altinis ir priklausymas, sveikata - pirmenybe
teikiant Zmogaus interesams), bio / ekocentrinis (tvarkyba, atsakomybé - pabréziant gyvas bltybes
ar gamtos procesus kaip visuma), pluricentrinis (vienoveé, harmonija su gamta - sutelkiant démesj j
keleta susipynusiy Zmoniy, kity gamtos komponenty ir sisteminiy procesy santykius)*®. Mokslininkai
ir pilietinés visuomenés nariai raginami ,,i$ naujo prisijungti prie gamtos“. Akivaizdu, kad Zmoniy
susiliejimas su gamta gali atlikti naudinga vaidmenj sprendziant daugelj Siandieniniy ekologiniy
ir tvarumo problemy. Nustatyti penki sgsajy su gamta tipai: materialusis, patirtinis, pazintinis,
emocinis ir filosofinis. Nustacius, kurj ir kaip reikia stiprinti, galima iSspresti pasauline tvarumo
krize'®. DidzZiausig potenciala turi intervencijos, kurios emociskai ir filosofiSkai sujungia Zmones su
gamta.

Natiralios ekosistemos teikia svarbias paslaugas, nuo kuriy priklauso Zmonés. Sie istekliai
naudojami, kad buty patenkinti pasaulyje augantys pluosto, maisto, degaly, gélovandensirmedienos
poreikiai. Sudétingas ir interaktyvus ekosistemy, jy paslaugy ir Zmoniy gerovés rysys menkai
pripazjstamas placioje socialinés, filosofinés, psichologinés ir ekonominés gerovés literatliroje®.
Ekoterapija yra labai prasminga ir svarbi ekosistemos paslauga, kuri verta tausojimo ir reguliavimo.
Jos naudojimui ir iSsaugojimui skirtos ekonominés islaidos tikriausiai buty mazesnés nei tradicinio
gydymo vaistais. Deja, dalis Zmoniy linke manyti, kad Sias paslaugas gamta teikia nemokamai ir jy
arba nevertina, arba naudojasi netinkamai. Nors mes nemokame uz Sig paslauga, jos netaikymas
susijes su didesnémis iSlaidomis, nes étéja atsigavimo nuo streso ar ligos laikas, blogéja savijauta,
netenkame papildomos galimybés bati laimingi. IS kitos pusés neatsakingas taikymas gali pakenkti
paciai gamtai ir suardyti rysj su ja, kuriam atkurti prireiks daug mety.

Gamtos apsauga ir tvarumas yra svarbu norint naudotis sveika aplinka Zmogaus sveikatos
gerinimui. Jy tikslai yra:

« Biologinés jvairovés iSsaugojimas: iSlaikoma ekosistemy pusiausvyra ir atsparumas.
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« IStekliy tvarumas: atsakingas gamtos iStekliy valdymas uZztikrina jy prieinamuma
dabartinéms ir ateities kartoms.

+ Klimato reguliavimas: gamta atlieka lemiamga vaidmenj reguliuojant klimata, nes sugeria
anglies dioksida ir daro jtakg orams.

« Kulthriné ir estetiné verté: gamta turi kultlrine reikSme daugeliui bendruomeniy ir
suteikia estetinj grozj, kuris pagerina gyvenimo kokybe.

« Zmogaus sveikata: prieiga prie natiralios aplinkos susijusi su nauda fizinei ir psichinei
sveikatai, prisideda prie streso mazinimo ir bendros gerovés.

Netvaraus vartojimo modeliai gali iSeikvoti gamtos isteklius ir prisidéti prie aplinkos
blogéjimo. Oro, vandens ir dirvozemio tarSa kelia grésme ekosistemoms, laukinei gamtai ir Zmoniy
sveikatai. Misky naikinimas mazina biologine jvairove ir ardo ekosistemas. Zmogaus veikla prisideda
prie klimato kaitos, daro jtaka orams ir bendrai planetos buklei.

Gilaus rySio su gamta kirimas nuo vaikystés'®® bei puoseléjimas padeda Zmonéms
jsisamoninti jos verte, motyvuoja prisidéti prie iSsaugojimo. Gamtos terapija gali apimti edukacinius
komponentus, skirtus didinti informuotuma apie aplinkosaugos problemas ir tvarig praktika, gali
jkvépti asmenis tapti aplinkos tausojimo Salininkais, stengtis apsaugoti ir atkurti nattralias buveines.
Bendruomeniniy gamtos terapijos iniciatyvy skleidimas skatina kolektyvinius veiksmus iSsaugant
vietos aplinka. Dorinio ir aplinkosauginio ugdymo derinys pasalina vienpusiSka indoktrinacija,
sukuria kosmopolitinj ideologijy rinkinj, kuris pateisina Zalos iSvengima ir teisingumo, teisiy bei
aplinkos gerovés uztikrinima*®’. Stebéjimo irintervencijos tyrimairodo, kad bendras laikas, praleistas
gamtoje, padidina rysio su gamta verte, o véliau ir labiau palanky aplinkai poziirj bei elgesj*®.

,18gydyk Zeme ir Zemé iSgydys tave®, - populiari frazé gamtos apsaugos bendruomenése. Yra
sudaromos terapinés apsaugos programos, kuriomis siekiama sukurti, priziaréti ir iSsaugoti nattiraly
Zeldyna, misko plotg ar gyvlnija. Paprastas ripinimasis kuo nors didesniu uz save gali paskatinti
pasididZiavima, laiméjimus ir jausma, kad dirbama dél didesnio gério. Sektini gamtosaugos veiklos
pavyzdZiai: vietinio parko ar pésciyjy taky valymas, laukinés gamtos iSsaugojimas siekiant apsaugoti
ar reabilituoti gyvinus, visuomenés Svietimas bendruomenés renginiuose, natdraliy buveiniy, pvz.,
pelkiy, upiy ar papludimiy, apsauga.

Gamtosaugos programy naudojimas terapijos forma yra ypac¢ parankus tiems, kurie gali
jaustis atskirti nuo kity Zmoniy. Darbo pobudis grindZiamas bendruomenés susitelkimu ir darbu
kartu. Tai nauda ir bendruomenei, ir Zmonéms mazinant pyktj, stresg ir nerima*¢.

Apibendrinant galima teigti, kad gamtosaugos tikslas yra daugialypis, sprendziantis
ekologinius, kulturinius ir sveikatingumo klausimus. Gamtos terapija yra tiltas tarp asmens geroves
ir aplinkos iSsaugojimo, kuriant simbioze, naudingg ir Zzmonéms, ir planetai. Puoselédami gily rysj su
gamta, Zmonés labiau linke iSsiugdyti atsakomybés jausma ir imtis veiksmuy, kad sveika aplinka bty
iSsaugota ateities kartoms.
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V. ATEITIES PERSPEKTYVOS

Tauta, kuri naikina savo dirvas, naikina save. Miskai yra misy Zemés plauciai, gryninantys orq ir suteikiantys
Zmonéms jégy (Franklin D. Roosevelt)

Remiantis Jungtiniy Tauty ataskaita, iki 2050 m. 68 % pasaulio gyventojy gali gyventi
miestuose, taigi juos sups maZziau natiralios gamtinés aplinkos, daugiau intensyvesnio transporto
eismo, didés oro ir vandens tarsa, plétosis informacinés ir komunikacinés technologijos, tad reikia
ieskoti ir jgyvendinti priemones, kurios neleisty prarasti rysSio su gamta ar net sustiprinty jj siekiant
tvarumo™, Visuomeneés sveikatos institucijos pradeda pripaZinti artumo prie nattralios aplinkos ir

kontakto su ja verte, nes tai yra visy gyventojy sveikatg skatinancios priemonés!™.

Zmonéms reikia saveikos su gamta ir jos ekosistemomis, kad sustiprinty masy pazintine,
emocine, dvasineir estetine raida*”. Terapiné praktika lauke gali buti prieinamair jperkama sveikatos
skatinimo priemoné, galinti pagerinti jvairiy gyventojy psichine, fizine ir socialine gerove!™. Aiskls
ir gausus jrodymai rodo, kad saveika su gamta daro jtaka ne tik savijautai, bet ir sveikatai per visa
gyvenima.

Rekomenduotina stiprinti rysj su gamta: skatinti jvairias praktikas gamtoje, tvarios miesto
sodininkystés, gamtos Svietimo plétra, kurti ir didinti Zaligsias erdves miestuose, integruoti gamta
ar gamtos vaizdus kasdieniame gyvenime, darbe ir namuose, dazniau telktis gamta grjstas terapijas
gydymo procese, o kiekvienam visuomenés nariui dazniau skirti laiko bati, judéti, kurti gamtoje.

Gamta, nesvarbu, ar esate miske, miesto parke ar tiesiog vaikStote medziais apsodinta gatve,
gali suteikti atgaiva ir atsinaujinima. Natdrali aplinka (medziai, Zolé, miskas, parkai) saugo ir Zmoniy,
ir gyvuny sveikata. Naturaliy elementy puoseléjimas gyvenamojoje aplinkoje turi teigiamg poveikj
gyventojy gerovei'™. Darbo vietos, kuriose yra naturaliy elementy, jskaitant kambarinius augalus,
gali pakeisti biuro darbuotojy pozilrj ir elgesj, taip pagerindamos jy produktyvuma ir savijauta*™.
Pagyvenusiy Zmoniy, kuriems reikia priezitiros, sodininkystés darbai patalpoje veiksmingai pagerina
psichologinj klimata, socialinius rezultatus ir pasitenkinima gyvenimu®™. Net pilka sieny spalva
pakeitus medziy atvaizdais gerokai padidéja atsipalaidavimas ir pageréja savijauta bei nuotaika™.
Taigi imituotos gamtos poveikis prisideda prie atsigavimo nuo streso™.

Pripazjstama, kad reikalingos permainos siekiant ambicingy biologinés jvairovés ir plétros
tiksly, kad susidorotume sustatus quoirinteresais, glaudziai susijusiais su dabartinémisinstitucijomis
(normomis ir teisinémis taisyklémis), jskaitant nuosavybés teisiy j gamtg paskirstyma. Tam reikia
pripazinti ir integruoti jvairias gamtos vertybes j politinius, ekonominius ir kitus kasdienius aplinkos
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valdymo sprendimus. Siekiant teisingesnés ir tvaresnés ateities reikia sutelkti ir puoseléti placias
vertybes bei naujas visuomenés normasir tikslus, kurie paskatinty pokycius dabartinéje institucinéje
visuomenés strukturoje’™.

Siekiant pateikti visuomenei geriausios praktikos gaires, reikia daugiau nuodugniy tyrimy,
kurie pateikty jvairiy risiy gamtos terapijos poveikj populiacijoms ir sukurty veikly metodikas bei
pokyciy teorijas*®.

Buty naudinga sukurti praktinj gida visuomenés savirupos skatinimui, priklausomai nuo
siekiamy tiksly, esamos sveikatos buklés, pritaikyta jvairiems mety laikams, kuriame buty instrukcija
su praktiniais patarimais pavasario laikotarpiui (,Pabuskime su gamta“), vasarai (,Pasinerkime j
gamta“), rudens darganai (,,Pasimégaukime auksine gamta“).

Tikime, kad Sis leidinys bus puiki pradzia skatinti keliones j gamtos terapija.

Gamta néra vieta, kurioje lankomasi. Tai namai.
(Gary Snyder)
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Padeka

Esame dékingi ,Gradiali, ,Eglés®, ,Draugystés®, ,Tulpés®, ,Versmés®, ,,Atostogy parko“ tyrimy

centry vadovams ir darbuotojams, Klaipédos universiteto darbuotojams, nacionalinei sanatorijy ir
reabilitacijos jstaigy asociacijai, prisidéjusiems prie projekto LUGISES jgyvendinimo.
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