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Erdotiirdo, avagy hogyan meriily

el a tudatos jelenléthen

Shinrin voku — how te bath in nature’s waves
b

OSSZEFOGLALAS:

Az elmult hetek, honapok, amelyeket 6nkéntes

vagy kényszerl karanténban toltottiink, szamos Uj
tapasztalattal gazdagitottak. Embert prébalé feladat
volt a fizikai és mentalis épségiink megé6rzése, esetleg
fejlesztése a kijarasi és egyéb korlatozasok mellett,
am taldn feltdilést is jelentett a slow life mindenna-
pokban valé gyakorlasa.
Az emberi szervezet, mint él6 |ény szlikségleteit mar
tobb millié éve a természetben megtaldlhaté eréfor-
rasok elégitik ki: testlinknek oxigénre, vizre, szerves
taplalékra és tarsas lény révén kapcsolatokra, azaz lel-
ki taplalékra is szliksége van.

Az Gsi gyogyitd és ongydgyulast tdmogatd kozeggel
— a természettel — Ujra kapcsolédva visszatérhetiink
0szténos alaphelyzetiinkhoz: a jol-léthez. A termé-
szetben, erd6ben torténd fizikai és mentalis rekre-
acids tevékenység egy régi-uj formaja az erdéfiirdg,
azaz shinrin yoku. Ezt a stresszcsokkent6, relaxacids
modszert gyakorlé emberek stresszhormonszintje ki-
mutathatdéan csokken az erddfirdd technika végzése
kozben és akar napokkal utana is, ezért kijelenthet-
juk, hogy a természettel valo kdzvetlen kapcsolddas
segithet a well-being elérésében és fenntartdsaban.
Kulcsszavak: erdé6fiirdd, erd6terapia, stresszkezelés,
alternativ rekreacid, természetterapia
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Y/ ABSTRACT::
By spending the last couple of weeks, months
in quarantine we had an opportunity to gain
some special experiences. The maintenance
of our physical and mental health have been
really challenging during lockdown, however
slowing down in our lives might have also
been beneficial.
Nature plays a very significant role in our life.
Its resources like oxygen, water and organic
food contributes to the well-being of our
body, basically these are keeping us alive.
And as human beings we also need to have
some kind of connections to satisfy our spi-
ritual needs.

A mogottiink 4ll6 kiilonleges hetek, hona-
pok szdmos 10j tapasztalattal gazdagitottak.
Oszintén bizom benne, hogy a social distance
és a négy fal kozott toltott id6 hatasara egyre
tobben fordulnak és fordultak a rekreaci6 te-
riiletei felé, igy Gj olvasdkat koszonthetiink a
rekreécio teriiletei és mddszerei irant érdekld-
dé kozosségilinkben.

Embert probalo feladat volt a fizikai és men-
talis épségilink meglrzése, és esetleg fejleszté-
se a kijarasi és egyéb korlatozasok mellett, am
feliidiilést is jelentett a slow life mindennapja-
inkba vald begytir(izése. Ez a kis ,,pihen6id6”
talan megmutatta, hogy kevesebb targy-
gyal, utazassal, étellel is elégedettek
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Being in nature is an ancient healing method.
When we spend time in nature we are able
to connect to ourselves which is absolutely
crucial for our well-being. Shinrin yoku me-
ans forest therapy, it is an old-new way of
physical and mental recreation by being re-
ally close to nature. It is proven that the prac-
tice of this relaxation technique reduces our
stress hormone level and we are able to keep
that even a few days after. So we can state
that direct connection to nature helps us to
achieve and maintain our well-being.
Keywords: forest bathing, forest therapy, al-
ternative recreation, nature therapy, stress
management

lehetiink, és érdemes értékelni azt,
amink van.

Visszatérve a ,normal” élethez, vajon ott
folytatjuk, ahol abbahagytuk? Fogyaszt6i
tarsadalmunkban diiborgé verseny folyik az
Gjabb és Gjabb, kiilonlegesebb és kiilonlege-
sebb élmények megszerzéséért — és a szolgal-
tatok oldalan ezen élmények létrehozasaért és
folyamatos biztositasaért. A nagyrészt varo-
sokban €16 ember betonfalak, fémkapszulak és
gépek kozott tolti napjat, mlianyag edények-
bél fogyasztja miianyag ételét, mesterséges
illatanyagokkal fedi el a varosokban uralkodo
zsufoltsag és a modern életforma kellemetlen
szagat.



Van egy nagyon fontos
allapot, ami jolléti tarsadal-
munkban szinte egyaltalan
nem kap figyelmet: az elége-
dettség érzése.

A ma embere bizonyéra hidnyal-
lapotban él, hiszen mi méasért is ke-
resné folyton az 1j, minél iit6sebb,
minél trendibb élményeket? De
vajon valéban 4j impulzusokra van
szlikségiink? Val6ban a minden ed-
diginél nagyobb, szebb, hatasosabb,
kiilonlegesebb élménytdl/targytol/
hatalomtél lesziink boldogok és
egészségesek?

Az elmuilt id6szak egyik nagy
tanulsdga az elégedettségben rej-
lik. Megtapasztalhattuk, hogy joval
kevesebb targyra és dologra van
szlikségiink, mint amennyiért eddig
kiizdottiink. A korlatozasok ideje
alatt nem utazhattunk messzire, és
lam, rajottiink, hogy az utazas nem
1étfeltétel, a legtobb halaszthatatlan
igyiinket el lehet intézni személyes
jelenlét nélkiil is. A boltokban id6-
szakonként hianycikk volt egy-egy
élelmiszer vagy haztartasi cikk (pél-
daul a liszt, élesztd, toalettpapir),
és ra kellett talalnunk az alternativ
megoldasokra (mdsfajta lisztet va-
saroltunk, vagy éleszté nélkiili ételt
készitettiink), vagy egészen egysze-
ren tirelemmel megvartuk, mig
Gjra kaphat6 az adott termék.

A tiirelem is talan szintén
kevéshé sorolhatoé a fogyasz-
téi tarsadalomban naponta
gyakorolt erények kozé.

Nem jarhattunk szinhazba, mu-
zeumba, moziba, sportcentrumba,
bevasarlokozpontba, igy a rengeteg
felszabadul6 id§ eltoltésére alterna-
tiv megoldéasokat kerestiink. Orém-
mel tapasztaltam a veszélyhelyzet
hetei alatt, hogy az erdékben, fo-
lyoparton és egyéb természetko-
zeli helyeken nagy szamban olyan
kirandul6k is megfordultak, akik
ynormal koriilmények” kozott nagy
val6szintiséggel mas moédon toltik
szabadidejiiket.

Ne feledjiik, hogy az ember mint
szervezet egy €16 1ény, nem robot:
testiinknek oxigénre, vizre, szer-
ves taplalékra és tarsas lény révén
kapcsolatokra, azaz lelki taplalékra
is sziliksége van. Az oxigént a ter-
mészetben a fak és zold novények
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allitjak eld, a viz Foldiink felsziné-
nek korilbelill 71%-at boritja, és
persze az emberi test nagy része is
viz. Téplalékunk szintén szerves,
é16 anyagokbdl 4ll, amelyek az 6ko-
szisztéma részeiként termelédnek
és termesztédnek: novényként ga-
bonafélék, zoldségek, gytimolesok,
és allati eredet(i termékek, példaul
tojas, tejtermékek és husfélék. Te-
hat az embernek sziiksége
van a természettel, a fold-
del, néovényekkel, allatokkal
és mindenféle ¢él6 organiz-
musokkal valé kozvetien

kapcsolatra.

ken rekreécios tevékenység végzése
kozben és uténa is, ezért segithet
a természettel val6 kozvetlen kap-
csolodéas a well-being elérésében és
fenntartasaban.

Igaz ugyan, hogy a panellaka-
sokban is nevelhetiink cserépben
novényeket, a betontenger kongd
irességét fakkal, bokrokkal és par-
kos helyekkel torjik meg, s6t, az
erkélyen egész botanikus kertet is
létrehozhatunk.

Ezek mind-mind nagyszeri kez-
deményezések, és szerencsére egy-
re nagyobb igény van a varosi zold
teriiletekre is.

A természetben minden megta-
lalhat6, ami életben tart benniinket,
hiszen t6bb milli6 évig a vadonban
éltiink és életben maradtunk, s6t
fejlédtiink is, az evolicid soran egy-
re magasabb 1épcséfokra kertiltiink.

KAPCSOLODAS
ES STRESSZ

A civilizalt, varosi ember életéb6l
hianyzik a kapcsolat a természet-
tel, és ez a koriilmény gyakorlati-
lag folyamatosan stresszallapotot
tart fenn az emberi szervezetben.
A stressz tulajdonképpen egy véde-
kez6 mechanizmus, ami a termé-
szetellenes vagy veszélyesnek itélt
impulzusok hatéasara aktivalodik,
igy onmagaban véve nagyon egész-
séges: kivéve, ha tal hossza ideig
egyfolytaban miikodik.

Az erdében jaré emberek stressz-
hormonszintje kimutathatdan csok-

Azonban a felsorolt médszerek,
tevékenységek csak kis részben po-
toljak az emberi szervezet 0sztonos
igényét az organikus kornyezettel:
fakkal, novényekkel, &llatokkal,
napfénnyel és tiszta leveg6vel valo
kapcsolodas irant.

A természettel val6 kapcsolodas-
nak szamos kiilonb6z6 formaja léte-
zik: séta, tarazas, terepfutas, erdei
kerékparozas, és akar a fentiekkel
egybekdotott csaladi piknik. Ezeken
kiviil Japanbol az 1980-as években
indult egy régi-ij rekreacios
modszer: az erdofiirdo, vagy-
is shinrin yoku. Az egyszerre
nagyon Gsi, am modern elemekkel
atitatott gyakorlat 1ényege, hogy
az embert visszavezesse a termé-
szetbe, mik6zben fel tud toltédni
kornyezete energidival. A divatos
mindfulness tudatos jelenlétéhez
hasonlé allapotban az emberi elme
nyitottan képes megtapasztalni és
befogadni az erd§ ajandékait.
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A madarak trilldz4sa, a forras
csobogésa, a levelek zorgése, a gyo-
nyori zold lombkoronan atsziir6dé
napfény energiaja, az esGillata, az ég
kékje, a talpunk alatt 1év6 fold puha
dobogasa, bogarak motoszkalasa, a
fliszdlak novekedése — mind-mind
olyan jelentéktelennek téing, apré
jelenségek, melyek mellett kony-
ny( elrohanni. Ezek az ingerek sok
milli6 évig mindennapjaink szerves
részét képezték, ezért az emberi test
régi ismerdsként iidvozli Gket, meg
tud pihenni, amikor hasonl6 impul-
zusokkal van kortilvéve.

Egy atlagos tarazas vagy erdei
biciklizés ritkdn ad alkalmat arra,
hogy eggyé valjunk a minket ko-
rillvev6 természet apr6 csodaival,
mert altalaban a tavra, a terepre, a
tarsainkra vagy épp sajat testi funk-
ci6inkra koncentralunk.

Az erd6fiirdé teljesen méas meg-
tapasztalast ad: az erd6 megfigye-
1éséhez Kkicsit le kell lassitani, 6ssz-
pontositani a jelen pillanat esemé-
nyeire — vagy épp eseménytelensé-
gére — és arra, hogy érzékszerveink
élessége maradéktalan legyen, és
agyunk megfelel6en nyugodt alla-
potban képessé valjon mindezen
élmények befogadasara és feldolgo-
zasara.

ERDOFURDO,
AZAZ SHINRIN
YOUK

De mi is az erd6fiird6? Nos, a ha-
gyomanyos értelemben vett fiirdé-
zéshez valdjaban semmi koze nincs.
Az erd6fiird§ folyamata soran az
erdében viszonylag kis tavolsagot
(mindossze 2-4 km-t) lassan, akar
2-4 6ra alatt megtéve tobb kiilon-
b6z6 mentélis és fizikai gyakorlatot
végez az erd6fiird§ vezetSje a részt-
vevékkel.

A valasztékos technikak alkal-
mazésa kozben fokozatosan mélyiil
a természettel valo kapcsolat, és a
csoportmunkéatol kissé elkiiloniilve
énidéként lehetGség van személyes
élmények atélésére, feljegyzésére is.
Az erdével szinte eggyé valo ember
kozérzete javul, a stresszhormonok
szintje csokken a szervezetben, a
keringés és emésztés regeneralodik,
ezaltal er6sodik az immunrendszer,
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tehat Osszességében porzitiv hatas-
sal van a mentalis és fizikai alla-
potra és a jol-1ét egészére. A jOl-1ét
vagy well-being egy olyan normalis
allapot az emberi testben, amelyt6l
a stresszes mindennapok eltavoli-
tanak, &m a természettel — mint Gsi
gyogyitd és ongyogyulast tamogatd
kozeggel — Gjra kapesolddva vissza-
térhetiink ehhez az 6sztonos alap-
helyzethez.

lgaz, hogy a shinrin yoku,
ez a stresszcsokkentd, re-
laxaciés technika nagyon
egyszeriinek tiinik, azonban
gyakorlasa soran az elsé ne-
hézséget a tulingerelt érzék-
szervek okozhatjak.

A felporgott vagy felporgetett
életmod miatt érzékszerveink, elsé-
sorban a szemiink és fiiliink gyors
impulzusokhoz, egyre ersebb in-
gerekhez szokott, igy igazi kihivast
jelent a természet lagyabb hangja-
ihoz, egyszer(ibb szineihez val6 al-
kalmazkodés.

A mésodik nehézség az allando-
an zakatol6 gondolatainkban rejlik,
amelyek eltavolitanak a jelentdl
azért, hogy a miltban id&zzenek
vagy a jové miatt aggodjanak.

Az emberi elme naponta atlago-
san 50-60 000 gondolatot formal
meg, amelyeknek (tudomdnyos ki-
sérletek szerint) legnagyobb része
negativ.

A gondolatok lecsendesitésével
a negativ spiral gorditése helyett
az elme befogadova valik a (remél-
hetbleg pozitiv) torténésekre, ami
sokkal kevesebb energiat fogyaszt,
mint az 4lland6 gondolkodés.

Ezért olyan pihenteté az
igazi csend és a kiilonb6z6
modszerek.

Példaul légzéstechnikak alkal-
mazésaval a ,trilkkosen” megnyug-
tatott elme megfeleléen nyitott
allapotaban konnyebben dolgozza
fel az informéacidkat az aktuélis (re-
mélhetéleg boldog) jelen pillanat
megtapasztalasarol.



Kiilonb6z6 névényekben talalha-
t6 anyagok jotékony hatasa és ezek
emberi gyogyaszatban val6 alkal-
mazasa az egyik leg6sibb terapias
modszer, amelyet leginkabb a fito-
terapia tudomanya hasznal fel az
alternativ gyogyaszat részeként.

Mig Magyarorszagon a nové-
nyekb6l késziilt gybégyhatasa ké-
szitményeket elsGsorban a termé-
szetgyogyaszok népszerisitik, més
orszagokban, példaul Németor-
szagban sokkal szigorabb feltételek
mellett, csak orvosi receptre forgal-
mazhatbak ezek a szerek.

A novényi alkotorészekbdl Kki-
vonatokat, parlatokat, ill6olajakat,
teakat, gyogytedkat, s6t akar fi-
szernovényeket, illetve hétkoznapi
ételeket is készitenek.

A természetgyogyaszok egy cso-
portja tgy véli, hogy a novényeket
csak ,tapegészként” érdemes fel-
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hasznalni. Ez azt jelenti, hogy nem
szabad a természetes kozegébdl
kiragadni egy-egy alkotdelemet,
hanem teljes egészében ajanlott el-
fogyasztani a szoban forgd novényt.

Val6jdban ez logikusnak tinik,
hiszen nap mint nap fedeznek fel a
tudoésok ,4j” vitaminokat, asvanyi
anyagokat, amelyek szinergidjat
jabb sokéves kutatasokkal deritik
fel. A természet végtelen patika-
jaban ezek az anyagok és szimbio-
zisok hosszti évezredek, évmilliok
evoldcidja sordn ugy rendezddtek,
hogy a lehetséges legtokéletesebb
Osszetételben alkossanak egy-egy
létformat, taplalékot.

Egyes novények, kiilonos tekin-
tettel a fenyGfakra és cédrusfélékre,
képesek olyan anyagokat (példaul
fitoncidokat) kibocsatani maguk-
b6l, amelyekkel antibiotikumhoz
hasonléan elpusztitjdk a koroko-
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