Hortiterapia (fac. hortus — ogrod) leczenie ogrodami, Jest to wykorzystanie naturalnych
waloréw ogrodu do poprawy fizycznego i psychicznego stanu zdrowia cztowieka.

Podstawowym zatozeniem tej formy terapii jest oddziatywanie na pacjenta tym, co najbardziej
naturalne w kontakcie z naturg, a wiec nie tylko zielenig i bogactwem Swiata roslin, ale tez
kontaktem z czterema Zywiofami lj. z ziemig, powietrzem, wodg i Zyciodajng sitg energii
stonecznej. Celem terapii jest tu przede wszystkim pozbywanie sie napiecia i stresu poprzez
bliski kontakt z naturg, przez obserwacje procesu wzrastania roSlin, ich kwitnienia i
owocowania, a takze poprzez doznawanie satysfakcji i zadowolenia z efektow wtasnej pracy
nad pielegnowaniem roslin...

Hortiterapie mozna podzielic na bierng tj. przebywanie wsrdéd zieleni, obserwacja natury,
spacerowanie po ogrodzie, koncentrowanie sie na doznaniach zmystowych i estetycznych (
patrzenie, stuchanie Spiewu ptakow, swiadome oddychanie, wdychanie zapachow etc) oraz
czynng, zwigzang z aktywnoScig fizyczng (np. przygotowanie ziemi pod uprawe, Sianie,
sadzenie, pielegnacja roslin, zbieranie owocdw). Specjalisci zazwyczaj potrafig odpowiednio
dobra¢ wiasciwe rodzaje prac ogrodowych do wieku, kondycji oraz do rodzaju dysfunkcji
organizmu tak, aby osiggng¢ optymalne efekty terapeutyczne.

Dlaczego kontakt z roslinami dziata na cztowieka terapeutycznie ?

Juz sam Hipokrates uwazat, Zze ,przyroda jest lekarstwem w kazdej chorobie”. Ale mozna by tu
tez przywotac¢ teorie biofili Wilsona, ktéry twierdzit, Ze cztowiek na etapie ewolucji zostat
genetycznie uwarunkowany tak, aby pozytywnie reagowac na Srodowisko naturalne.

Prawdopodobnie hotrtiterapia ma swe poczatki juz w starozytnym Egipcie, gdyz juz wtedy
kaptani i lekarze zalecali spacery po ogrodach jako najlepszy Srodek na choroby umystowe.
Oczywiscie takie leczenie nie byto dostepne dla wszystkich i cieszy¢ sie nim mogty osoby
uprzywilejowane — gtéwnie te z najblizszego otoczenia faraona .

Ale i w innych kulturach zauwazono, Ze parki, lasy, ogrody i w ogole wszelkie tereny zielone,
dajg cztowiekowi poczucie bezpieczenstwa i spokoju. Do$¢ wspomniec¢ o ,wiszgcych ogrodach
Semiramidy” czy o tradycji tzw. ogrodéw japonskich.

Znang postacig w europejskiej tradycji wykorzystania natury dla celow terapii jest Sw.
Hildegarda z Bingen. Bytfa ona jedng z najbardziej wptywowych osob swojej epoki, jak rowniez
jedng z najwaznigjszych postaci w historii chrzesScijanstwa. WieSci o jej niezwyktych
umiejetnoSciach przenikaty przez klasztorne mury i niosty sie po catej Sredniowiecznej Europie.
Przyjezdzali do niej krolowie i ksigzeta. Wszyscy pragneli uzyska¢ od Hildegardy diagnozy i
porady dotyczgce zdrowia.

Mozna jg tez uznac za pionierke medycyny naturalnej: znata sie na ziotach i leczyta nimi. Przez
dtugi czas jej pisma i porady byty lekcewazone i uznawane za "Sredniowieczne bzdury". Dopiero
niemiecki lekarz, dr Gottfried Hertzka, wpadt na pomyst, by potraktowac je serio i przyblizy¢
dzisiejszemu czytelnikowi. Sw. Hildegarda podkreslata przede wszystkim S$cisty zwigzek
pomiedzy odpowiednim Zywieniem a zdrowiem cztowieka, ale tez radzita czerpac obficie z



bogactwa natury . Wedtug Swietej, Zrédtem zdrowia jest opieranie sie na szesciu ztotych
zasadach:

- wtasciwie jeSc i pic,

- odnalezc¢ naturalny rytm snu i czuwania jako rownowazgcych sie sit,

- praktykowac sztuke wydalania substancji powodujgcych choroby,

- podtrzymywac uzdrawiajgce sity duchowe poprzez rozwijanie w sobie cnot chrzescijanskich.
- czerpac energie zyciowg z czterech zywiotow ( o ktorych wspomniano wyzej),

- przestrzegac rozsgdnej rownowagi miedzy pracg i ruchem na Swiezym powietrzu, a spokojem
odpoczynkiem (tez najlepiej w kontakcie z przyrodg).

Zwilaszcza te dwie ostatnie zasady mozna realizowac tylko wtedy, gdy ma sie zapewniony
dostep do parku lub ogrodu. Dlatego tez dawniej (ale i obecnie) klasztory zawsze otoczone byty
obszarem zieleni

W wielu krajach i w roznych systemach pedagogicznych istnieje tradycja wspierania rozwoju
dzieci — zwfaszcza tych niespokojnych, nadruchliwych, ale tez wychowawczo trudnych -
zajeciami prowadzonymi na tonie natury. Wykwalifikowani pedagodzy i terapeuci prowadzg tzw.
zielone warsztaty. Podczas ktorych starajg sie skupiac uwage dzieci na tym, co ich otacza w
Srodowisku przyrody. Zajecia takie bywajg czesto prowadzone w ogrodach botanicznych, gdzie
zwraca sie uwage przede wszystkim na to by dzieci poznawaty otoczenie wszystkimi zmystami:
by mogty stuchac, patrzec, dotykac¢, wachac, a nawet smakowac.

W warunkach, w ktérych jest to moZliwe dzieci uczg sie tez prowadzi¢ wtasny ogrodek...
Wydzielajgc im niewielki obszar ziemi w ogrodzie mozna je wiele nauczy¢ o fascynujgcym zyciu
Swiata fauny i flory — bez uciekania sie do ,suchej” wiedzy podrecznikowej. Przy okazji tez
dziecko spedza duzo wiecej czasu na Swiezym powietrzu niz w zamknietej szkolnej klasie,
rozwija zdolno$¢ obserwacji i doskonali swdj aparat miesniowy i umiejetnosci manualne.

Warto uczyc¢ dzieci pielegnowac rosliny nie tylko na wtasnej dziatce, ale nawet na balkonie.
Natomiast praca i ruch na Swiezy powietrzu - w ogrodzie — pozwalajg na petniejsze
wykorzystanie walorow natury w ksztattowaniu prawidtowego rozwoju psychoruchowego i
emocjonalnego dziecka. OczywiScie wszelkie prace w ogrodzie nalezy dostosowac¢ do
mozliwo$ci wiekowych i dozowac tak, aby nie powodowaty zbytniego obcigzenia organizmu.

Wiedzgc, ze zawsze zielen uspokaja i dziata pozytywnie na ludzki organizm warto poswiecic
troche czasu i energii na przebywanie i na prace w ogrodzie, cho¢by tylko w okresie wakacji. .

Autorem tego tekstu jest Pani Doktor Krystyna Sztuka, ktora wielokrotnie goscita w naszym Siedlisku.



