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A természetben rejlo ero:
Erdofiirdozés a mentalis egyensulyért

The power of nature: Forest bathing for mental balance
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A természetben toltétt idd testi, lelki és szellemi szempontbol egyardnt pozitiv hatasokkal bir. A zdldteriile-
tek elGsegitik a fizikai aktivitast, javitjak a sziv- és érrendszeri egészseéget, csokkentik a stresszt és erdsitik az immun-
rendszert. Mentalisan tamogatjak a koncentrdciot, csékkentik a szorongdst és a depressziot, fokozzak a pszicholégiai
ellenalloképességet, valamint hozzajarulnak a flow-élmények atéléséhez. Spiritudlis szinten a természet jelenléte mélyebb
onreflexiora, belsé elcsendesedésre és transzcendens kapcsolodasra 6sztdndz, erdsitve a természethez valé kotddést és a
fenntarthatdsag iranti felelésségérzetet. Az outdoor rekredcio, kiiléndsen az erd6fiirdézés (shinrin-yoku), tudatos jelenlétre
éplld, érzékszervi tapasztaldsokkal gazdagitott tevékenység, amely segiti a testi-lelki regenerdciot, a stresszcsokkentést
és az Onismeret fejlesztését. Az erddfiirddzés igy egyszerre rekredcios, prevencios és terapias eszkéz, amely a modern élet
gyors Uteme mellett a mentalis egyensily megérzését tdmogatja.

Kulcsszavak: természetkapcsolat, egészség, erddfiirdézés, szellemi kapcsolédas

m Spending time in nature has positive effects on physical, mental, and spiritual well-being. Green spaces
promote physical activity, improve cardiovascular health, reduce stress, and strengthen the immune system. Mentally,
they enhance concentration, decrease anxiety and depression, and foster psychological resilience, while supporting flow
experiences. On a spiritual level, natural environments encourage deeper self-reflection, inner calm, and a sense of
transcendence, strengthening our connection to nature and promoting environmental responsibility. Outdoor recreation,
particularly forest bathing (shinrin-yoku), involves mindful engagement and sensory experiences, supporting physical and
mental restoration, stress reduction, and self-awareness. Forest bathing thus serves as a recreational, preventive, and

therapeutic practice, helping maintain mental balance amidst the fast pace of modern life.
Keywords: nature connection, health, forest bathing, spiritual connection

1. Bevezetés

Mindhdrom szerzd életében meghatarozé pont a
természetben toltott idd, az ott megélt pozitiv él-
mények, évszaktdl és helyszintdl fiiggetleniil. Az
életilink kiilonb6z6 szakaszaiban valtozatos mddo-
kon igyekeztiink kihasznalni az alkalmakat, hogy
minél tobbet lehessiink valamilyen formaban a
természetben. Ez inspirdlt minket arra, hogy egy
nagyobb tanulmany formajaban is foglalkozzunk
a természetkapcsolat hatdsaival, illetve annak egy
specidlis formajaval, az eréfiird6zéssel.

2, Médszerek

Jelen tanulmény célja kettés. Egyrészt a termé-
szet pozitiv hatdsainak feltarasat foglaljuk 6ssze
leiré tanulmanyként a témdban megjelent rele-
vans nemzetkozi és hazai szakirodalmak feldol-
gozasaval, erésen fokuszalva a fizikain tilmutatd
szellemi rekreacios hatasokra, masrészt fontos-
nak tartjuk feltérképezni ezen beliil kiemelten az
erd6flird6zés rekreaciods lehetdségeit és hazai vi-
szonylatait a szakirodalmak alapjan.

3. Eredmények

Az aldbbiakban a szakirodalom legfontosabb meg-
allapitasait foglaljuk dssze. El6sz6r az ember és a
természet kapcsolatanak alakuldsat, médosulasat
vessziik sorra a kezdetektdl napjainkig. Ezt kove-
téen targyaljuk a természet bizonyitott fizikai és
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mentalis, spiritudlis hatdsait. Késébb az outdoor
rekredcids irdnyzat kapcsoldédasi pontjait mutat-
juk be, majd az erdéfiird6zés teriiletét vizsgaljuk
meg. Legvégiil roviden kitériink a szervezeti for-
maban elérhet6 magyar lehetdségekre, illetve an-
nak hidnyossagaira.

3.1. Az ember és természet kapcsolata

3.1.1. Homo sapiens-t6l napjainkig
,Mindannyian a természet részei vagyunk. A
természetben sziiletlink, formalja testiinket, és
szabdlyai szerint éliink. Egyénként a természet
polgarai vagyunk, tarsadalomként a kornyezet
er6forrasaihoz kotédiink, fajként tulélésiink a
természet okoldgiai egyensulyatdl fiigg” (Schultz,
2002, 61.0.).

Az ember és a természet kapcsolata az 6skortél
kulcsfontossagu volt a tdlélésben és a kultirak
fejlédésében. A Homo sapiens vadaszo-gytijtogetd
életmddja kozvetlen fliggést jelentett az 6koszisz-
tématol (Wilson, 1984). A mez6gazdasagi forra-
dalom sordn az ember mar alakitotta kdrnyezetét,
foldmiveléssel és allattartassal biztositva megél-
hetését, mikozben a természethez vald kozvetlen
kapcsolata fokozatosan csokkent (Harari, 2011).
Az ipari forradalom és az urbanizaci6 tovabb ta-
volitotta az embert a természettdl, 1j civilizacios
kihivasokat teremtve (Kovacs, 2004).

gose
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A U.S. Environmental Protection Agency adatai szerint az
amerikaiak idejlik 87%-at zart térben toltik, ami heti szinten
kevesebb mint fél napot jelent a szabadban (Klepeis et al.,
2001). Ezzel parhuzamosan né az igény a természethez vald
visszakapcsolddasra: terjednek a természetalapu terdpiak,
amelyek bizonyitottan javitjak a testi és mentalis egészséget
(Hansen et al.,, 2017; Buckley, 2020).

Tanulmanyunk kévetkezd részeiben a kapcsolat torténeti hat-
terét és mai jelentéségét targyaljuk.

3.1.2. Elméleti hattér

A természet és a zoldteriiletek egészség- és jolléti hatdsainak
vizsgalata tobb elméleten alapul. Kiemelkedd Ulrich és mun-
katarsai (1991) stresszcsokkentési elmélete, Kaplan (1995)
figyelem-helyredllitasi elmélete, kiegészitve Wilson (1984)
biofilia hipotézisével és Csikszentmihdlyi (2001) flow-kon-
cepciojaval.

Ulrich és munkatarsai (1991) szerint a természet gyorsabban
csokkenti a stresszt, mint az épitett kdrnyezet; a varosi zaj és
ingergazdagsag fesziiltséget okoz, mig a természet latvanya
- horizont, viz, névényzet - nyugalmat, alacsonyabb vérnyo-
mast és pulzust, valamint kedvez6bb hangulatot eredményez.
Kaplan (1995) az akaratlagos és akaratlan figyelem kiilonb-
ségére fokuszal. A természet 1agy ingerei - madardal, lomb-
susogas - segitik az akaratlagos figyelem helyredllitasat, el-
lentétben a varos tulzott zaj- és fényterhelésével. Kaplan és
Kaplan (1989) szerint a botanikus kertben sétalék pszicho-
logiai teszteredményei szignifikdnsan jobbak voltak, mint
a varoskozpontban sétaloké.

Wilson (1984) biofilia hipotézise szerint genetikai vonz6da-
sunk van a természethez; a természeti kapcsolédas biologiai
sziikséglet, amely csokkenti a stresszt és javitja a probléma-
megoldast. Csikszentmihdlyi (2001) flow-elmélete a teljes
elmélytilést irja le, ahol a kompetencia és a kihivas 6romot és
koncentraciét biztosit, hozzajarulva a szubjektiv jolléthez.

3.1.3. A természet fizikai hatasai

Szamos kutatds igazolja a természet és a fizikai aktivitas
pozitiv kapcsolatat: tobb idé a zdldben aktivabb életmddot
eredményez, javitja az egészségi allapotot és csokkenti a ha-
lalozast. A zoldteriletek kedveznek a sziv- és érrendszeri, va-
lamint a léguti betegségeknek, a varandés nék és magzatuk
egészségének, valamint a csecsemdk fejlédésének, az idosek
és sztrokot talélék allapotanak (Mihok et al., 2021).

Japan kisérletek szerint az erdei kornyezet a varosihoz képest
csokkenti a kortizolszintet, pulzusszamot és vérnyomast, fo-
kozza a paraszimpatikus aktivitast és mérsékli a szimpatikus
miikodést (Park et al., 2010). A természethez valé hozzaférés
mérsékli az elhizas kockazatat, a tisztabb levegd a krdénikus
1éguti betegségekre is kedvezd hatasu. A zold kornyezet el6se-
giti a fizikai aktivitast, csokkenti a stresszt és kdzvetetten védi
a sziv egészségét. A kornyezeti mikroorganizmusok valtoza-
tossaga erdsiti az immunrendszert, gyermekeknél csokkenti
az allergias betegségek, példaul az asztma kockazatat (Mihok
etal, 2021).

3.1.4. A természet hatdsa a mentdlis egészségre

A természetben toltott id6 hosszu tavon javitja a pszicholégiai
jollétet, noveli a mentalis rugalmassagot és csokkenti a kor-
tizolszintet, elGsegitve az egészséges lelkidllapotot (Buckley,
2020). A természeti élmények elmélyitik a természethez vald
kotddést és érzékenységet a kdrnyezet irdnt. Az 6koturizmus
és outdoor tevékenységek fokozzak a pozitiv érzelmeket (1.
abra), boldogsagot és stresszcsokkentést, hozzajarulva a tes-
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ti-lelki regeneraciéhoz (Lackey et al., 2019), és a poszttrau-
mas stressz kezelésében is hatékonyak (Mihdk et al., 2021).

1. dbra: Lépések az egyensuly felé. Figure 1: Steps towards balance
Forrds/Source: Knoll, 2016

A figyelem-helyreallitds révén csokken a mentdlis faradtsag,
javul a koncentraci6, ami az ADHD-s gyermekeknél is el6nyods
(Mihok et al,, 2021). Dan vizsgalat szerint a természetkozeli
kornyezetben nevelkedett gyermekeknél 55%-kal alacso-
nyabb a mentdlis betegségek kialakuldsdnak kockazata (En-
gemann et al, 2019). A természet csokkenti a szorongast és
depressziot, javitja az dnértékelést és az énhatékonysagot,
mig a tarsas dimenzidk erdsitik a kozosségi kapcsolatokat
(Lackey et al., 2019). Id6skorban a kertészkedés és mas ter-
mészetes aktivitdsok demenciat megel$z6 és enyhit6 hatassal
birhatnak.

Lackey (2019) és Buckley (2020) hangstlyozzak a természet-
jaras és természetalapu terapidk egészségiigybe val6 integra-
lasat, kiegészitve a mentalhigiénés eljarasokat. Uj-Zélandon a
,20ld Recept” program keretében az orvosok természetben
végzett tevékenységeket irhatnak fel, ami 15 év alatt 15%-kal
csokkentette az egészségiigyi terheket (Hamlin et al., 2016).
Magyarorszagon a Hegyvidéki Z6ld Iroda ,Z6ld Kornyezet és
Egészség” projektje hasonlé kezdeményezést kindl, tobbféle
természetalapu tevékenységgel a XII. kertlet lakdi szamara
(Lohn, n.d.), amely azéta orszdgos szintre bdviilt a Mozgas
Receptre program keretében (Magyar Eletméd Orvostani Tar-
sasag Egyesiilet, n.d.).
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3.1.5. A természet és a spiritualitas

A spiritualitds a 1ét és tapasztalds olyan moédja, amely a
transzcendens dimenzi6 tudatositasan keresztil jelenik meg,
értékekkel kapcsolédva 6nmagunkhoz, masokhoz, a termé-
szethez és az élethez (Elkins et al., 1988). A kulturak évsza-
zadok 6ta spiritudlis kapcsolatban allnak a természettel: 6s-
lakos kozosségek és animista vilagképek a természetet fizikai
és szellemi dimenziéval bir6 térként értelmezik, ahol a szent-
ség életformat, miivészetet, mitologiat és koltészetet is athat
(Ryff, 2021).

A természet szépsége és inspiral6 ereje ma is 6sztonoz lelki
megnyugvasra, onreflexiora és felelsségvallalasra a kdrnye-
zet védelme irant. A spiritualitas nemcsak belsé élmény, ha-
nem etikai alap is, amely timogatja a harmonikus egytittélést,
a biodiverzitas tiszteletét és az 6koldgiai egyensuly fenntart-
hatésagat. A természetben végzett rekreacié testi-lelki rege-
neraciot, belsé elcsendesedést, onreflexiot és spiritudlis él-
ményt nytjthat.

Heintzman (2009) szerint a spiritualis élmény fiigg az egyén
nyitottsagatdl, motivacidjatoél, korabbi tapasztalataitol, a te-
vékenység jellegétdl és a tarsas kornyezettdl. A Prince Albert
Nemzeti Park latogatdinak 46%-a, az Eldorado Nemzeti Er-
dében (a Sierra Nevada hegység kozépso részén, Kelet-Kali-
fornidban) latogatok 69%-a, Ontario parkjaiban a taborozoék
53%-a és az egynapos latogatok 58%-a jelezte, hogy a spiritu-
alitas novelte élményiik értékét (Brayley & Fox, 1998; Trainor
& Norgaard, 1999; Heintzman, 2002), mig egy arizonai vizs-
galatban csupan 11%-uk rangsorolta els6 helyre a spiritualis
hasznot (Behan et al,, 2001).

Ryff (2021) szerint a természetben atélt spiritualitas gyakran
tudasra és felel6sségvallalasra 6sztonoz: az inspiralé kornye-
zet és az animista hagyomanyok ravezetnek arra, hogy része-
sei vagyunk a természetnek. Ez az etikai alap a biodiverzitas
megorzésére, az oOkoldgiai egyensuly fenntartasara és a kor-
nyezeti igazsadgossagra iranyitja figyelmiinket, nem csupan
elméletben, hanem gyakorlatban is.

3.2. Outdoor rekreacios iranyzat napjainkban

Az outdoor rekreacié napjainkban a szabadban végzett, ter-
mészethez kapcsol6doé fizikai aktivitasok dsszességét jelenti,
amelyek torténeti gyokerei az 6skorig nydlnak vissza, mikoz-
ben a modern tarsadalom urbanizacioja, iparosodasa és dig-
italizaci6ja egyre inkabb el6térbe helyezi a természethez vald
tudatos visszakapcsolodas igényét (Kovacs, 2004; Patakiné
Bdsze, 2019).

A manapsag elérhetd outdoor rekredciés tevékenységeket
Kovacs (2007) a kdvetkez6képpen kategorizalja be. Hegyi-er-
dei: magaba foglalja az egyszerii sétakat, teljesitménytarakat,
s6t, még az egyszeriibb sziklamaszas is besorolhat6 ide. Ke-
rekes: a kerékkel rendelkezd sporteszkozok hasznélatanak
nagy szazaléka ide tartozik, példaul a kerékparozas vagy a
gorkorcsolyazas. Téli: ide tartoznak a téli szezon sportjai, pél-
daul a sielés és snowboardozas, a jégkorcsolya, vagy a sifu-
tas. Vizi: ezen a kategoérian beliil megkiilonboztetjik a ,sajat
er6t” hasznalé (kajakozas és kenuzas), a ,sz€l erejét” haszna-
16 (vitorlazas), az ,extrém” lehetéségeket kihasznal6 (bavar-
kodas), valamint a ,technikai jellegli erdforrast” alkalmazo
(wakeboardozas) mozgasformakat. Légi: a levegSben (izott
sportok dsszessége, legismertebb formai a sarkanyrepiilés és
az ejt6erny6zés. Nem sport-tipust: ide azok az outdoor moz-
gasformak tartoznak, melyeket nem sporttevékenységként
definidlunk, mégis megjelennek benne az iranyzat {6 jellem-
z06i. Példaul a kertészkedés, a halaszat, a vadaszat és a gomba-

vagy gyogynovény gyijtogetés.
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E rekreacios tevékenységek a szallodai rekreacid, animacié
vilagaba is beépiiltek, nemzetkdzi klubszalloddkban nagyobb
aranyban, mint a hazai hotelekben (Magyar, 2023a).

A Covid19-pandémia idején felértékel6dott a természetbe va-
gy6das (GOsi & Magyar, 2021), és a természeti rekreacios te-
vékenységek ma is fontosak és kivanatosak, mivel a mentalis
és fizikai jollétet erdsitik, és lehetGséget adnak a civilizacios
artalmak csokkentésére egyénileg vagy tarsas kozegben (Ma-
gyar, 2023b).

Napjainkban az emberek inditéka a tevékenységekre egy-
re inkdbb a kalandvagy, egyes valtozatai mar-mar extrémbe
hajléak. A 21. szazad technoldgiai fejlédése szamos valtozast
hozott az outdoor rekreaciés iranyzatba, igy a hagyomanyo-
sabb formak mellett tobb kapcsolat talalhaté az élménykere-
séssel is. A technoldgiai innovacidk a digitalis eszk6zokon és
a kilonféle alkalmazasokon is felfedezheték, melyek segitik
a szabadtéri programok tervezését, nyomon kovetését és él-
ménygazdagga tételét. Ezen feliil tendenciaként tapasztalhat-
tuk a 21. szazad elején egyre tobb tirazasra specializalédott
bolt megnyitasat orszagszerte, melyek mennyisége és kinalati
palettdja az elmult években a keresleti oldalnak megfelelGen
rendez6dni latszik. Az outdoorhoz kapcsolhat6 jelenség a
hosszu hétvégéken megfigyelhetd, mintegy modern kori nép-
vandorlas, hogy megindulnak az emberek a szabadtér adta
lehet&ségek felé. A nagyvarosokbol elérhetd tavolsagban 1évé
kisebb latvanyossagokat, outdoor helyszineket nagy szamban
Ujitjak fel (Patakiné B4sze, 2019). Mindezek azonban sajnos
nem azt jelentik, hogy az emberek tomegeinek fokozdédna a
természetkapcsolati igénye.

A 21. szdzad embere minden bizonnyal valamilyen hianyalla-
potban él, legalabbis ez lehet az oka annak, hogy mindig uj és
egyre intenzivebb élményeket keres. De vajon valéban a lat-
vanyosabb élmények és a kiilonlegesebb ingerek vagy targyak
tesznek minket igazan boldogga és egészségessé? A természet
mindig biztositotta szamunkra a megfeleld feltételeket a tul-
éléshez, tobb milli6 éven at éltiink a vadonban, megallas nél-
kil fejlédtiink és evolucidonk soran egyre magasabb szinteket
értlink el. A modern, varosi ember hétkoznapjaibol hidnyzik
a természet kozelsége és ez egy allando stresszforrast jelent
(Fénagy & Ranky, 2020). Amint Godbey (2009) ramutat, a ter-
mészeti kornyezetben végzett rekredcié hozzajarul a stresz-
sz csokkentéséhez, a mentalis regeneracidhoz és a kozosségi
kapcsolatok erdsitéséhez, ezaltal alapvetd tényezdje az egész-
ség és a jollét fenntartasanak. Tobb kutatas foglalkozik azzal,
hogy azok az emberek, akik jobban kapcsolédnak a termé-
szethez, dltalaban boldogabbak az életiikben és val6szin{ibb,
hogy ugy érzik, hogy életiik értékes (Koteles, 2017; Kovi et
al,, 2023; Szlics et al,, 2024). Ez arra utal, hogy a természet-
hez val6 kapcsolddas hidnya, amely gyakran jellemzé a varosi
életmddra, negativan befolyasolhatja a mentalis egészséget.

A hétkoznapi, f6leg a nagyobb varosban é16 ember élete egyre
csak gyorsul és ez ellen idénként egyes tarsadalmi csopor-
tok ellenmozgalmakat hoznak létre. Igy tortént ez a 2000-es
évek kornyékén is, amikor megjelent a lelassulds mozgalma,
a ,slow” (Krajcso, 2015). A slow mozgalom alapelvei a min-
dennapi élet szdmos teriiletén megnyilvanulhatnak: az étke-
zés, a testmozgas, a munkavégzés vagy a szabadid6 tudato-
sabb, lassabb megélésében. A nyugati tarsadalmak rohané
életmodja miatt azonban e szemlélet gyakran nehezen illeszt-
het6 be a hétkdznapokba, igy sokszor csak kiilonleges alkal-
makhoz vagy turisztikai élményekhez kapcsolédik. A ,lassu-
1as” bizonyos értelemben divattd, st fogyasztéi termékké is
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valt, amely a modern ember vagyat fejezi ki a mindennapi
tempd mérséklésére és az életmindség javitasara.
Kijelenthetd, hogy a modern tarsadalom két teljesen ellenté-
tes irdnyba mozdul, az egyik a folyamatos ingerkeresés és él-
ményhajhaszas felé, mig a masik a ,,slow” mozgalom jegyében
a lassu, tudatos, természetkozeli életvitel felé.

3.3. Az erddfiirddzés

3.3.1. Kialakulasa, a japan kultira

Az outdoor tevékenységek - séta, tirazas, kerékparozas vagy
csaladi piknik - mellett 1982-ben Japanbdl indult Gtjara egy ré-
gi-Uj rekreaciés modszer, az erd6fiirdé (shinrin-yoku). Ez a gya-
korlat az 6si hagyomanyokat a modern szemlélettel 6tvozi, célja
pedig az ember természetbe vald visszavezetése és feltoltédése.
Mig turazas kézben gyakran a tavra vagy a teljesitményre 0sz-
szpontositunk, az erd6fiird6zés soran a természet apré csoddira
figyelhetiink (Fonagy & Ranky, 2020).

A ,shinrin” erd6t, a ,,yoku” fiird6t jelent, vagyis a shinrin-yoku
az erd6 légkorében valé elmélyiilést takarja, amelyben minden
érzékszerviinkkel befogadjuk a kdrnyezetet. Nem pusztan séta
vagy testmozgas, hanem tudatos jelenlét és kapcsolatteremtés a
természettel (Qing, 2019). A japan irasjelek is ezt szimbolizaljak:
a harom fa (%) az erdét, a méasodik kandzsi két fa (#£), amely a
kapcsolatrendszert, a harmadik karakter (;&) pedig a fiirdét, az
elmeriilést jelképezi (2. abra). A shinrin-yoku (FR#8;8) kifejezést
1982-ben alkotta meg Tomohide Akiyama, a Japan Mezdgazda-
sagi, Erdészeti és Halaszati Minisztérium munkatarsa (Plevin,
2018).

Japan kultdrajaban a fa kiemelt szerepet kapott: hazak, szenté-
lyek, hasznalati targyak késziiltek bel6le. Az orszag kétharma-
dat ma is erdd boritja, igy a vilag legsiiriibben lakott, de egyben
legzoldebb régioi kozé tartozik. Hasonl6 erddsiiltség csak Finn-
orszagban és Svédorszagban talalhat6, am azok jéval ritkdbban
lakottak (Qing, 2019).

A japan vallasi hagyomanyok is szoros kapcsolatot apolnak az
erddvel. A sintd és a buddhizmus az erdét az isteni birodalom-
ként értelmezi, ahol az imadsag mindennapos. A zen buddhistak
a tajban olvassak a szentirast, a sint6 hitvilag pedig szamtalan
szellemet (kami) tulajdonit a természet elemeinek: a faknak, a
pataknak, a szélnek vagy a vizeséseknek (Qing, 2019).

I ' ~
2. &bra: Shinrin-yoku japén irésjelekkel. Figure 2: Shinrin-yoku with Japanese characters
Forrds/Source: The Bureau of Linguistical Reality, n.d.

3.3.2. Erdéfiird6zés a gyakorlatban

Az erd6fiird6zés nem teljesitménytira. A résztvevok al-
talaban rovidebb, kb. 2-4 km-t tesznek meg 2-4 o6ra alatt
(2. &bra), mikdzben kiilonb6z6 mentalis és fizikai gyakorlatokat
végeznek. Elsére egyszeriinek tlinhet, am sokaknak nehézséget
okozhat a lelassulas, hiszen a hétkéznapi élet soran érzékszer-
veinket folyamatos, gyors és intenziv ingerek érik, kiilonosen a
szem és a fiil, amelyek megszoktak a magas stimulaciét (Fénagy
& Ranky, 2020; Brown, 2024).
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Az erdéfiird6kon képesitett vezetdk asszisztalnak, struktu-
ralt sétakat kinalva, amelyek célja a természethez vald kot6dés
mélyitése, a tarsas kapcsolatok erdsitése és a természet egész-
ségre gyakorolt hatasainak megtapasztalasa. A vezet6k segitik a
lelassulast, iranyitott gyakorlatokkal tdmogatjak a tudatos ter-
meészetkapcsolat kialakulasat. A résztvevok lassu sétakat tesz-
nek, figyelik a kdrnyezetet, hallgatjak az erdé hangjait, belélegzik
a természet illatait, esetenként ehet6 novényeket és gyiimolcso-
ket is megkostolva, mikézben testiik visszajelzéseire figyelnek
(Forest Therapy Hub, 2025; Brown, 2024).

A shinrin-yoku sordn a latas, hallas, szaglas, tapintas és izlelés
révén fedezik fel az erd6 részleteit: példaul a falevelek arnya-
latait, a madarak énekét vagy a fa kérgének textarajat. Az er-
défiird6-vezetdk ,meghivasokat” adhatnak, amelyek finoman
iranyitott, de szabadon értelmezhetd feladatok, példaul: ,Ke-
ress egy helyet, amely most hivogat, és id6zz ott csendben!”,
vagy ,Kapcsolddj egy fahoz, amely megszolit!” (Rendes Niki,
személyes kozlés, 2025. marcius 19.). (3. abra)

3. dbra: Kapcsolddj egy fahoz! | Figure 3: Connect with a tree!
Forras/Source: Kornétas Kiado és Kereskedelmi Kft., 2024

Csoportos gyakorlat lehet a ,természetmiivészet”, amikor a
résztvevok a természetbdl gytijtott anyagokbdl kozos alkotast
készitenek, amelyhez cimet adnak, és a folyamatot megbeszélik.
A séta gyakran meditacioval, tudatos légzésgyakorlatokkal
egészil ki, az alkalmak végén pedig megosztasi korre keriil
sor, ahol a résztvevék elmondhatjak élményeiket (4. abra). Az
erdéfiirdé gyakorlatai nem csupan testi pihenést kinalnak,
hanem lelki és szellemi élményt is nytjtanak, igy prevencios
és terapias értékkel is birnak (Rendes Niki, személyes kozlés,
2025. marcius 19.).

: : -
4. bra: Elmények megosztdsa a csoportban | Figure 4: Sharing experiences in the group
Forras/Source: Vadasz Erdész, 2022
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Az erd6fiirdén nincs tarlatvezetés, nem keresnek nevezetes-
ségeket, és nem azonositanak fajokat; a fokusz a sajat belsé
élményre és az erd6 csendes jelenlétére iranyul. Alapvetéen
nem beszélgetnek, a csend lehetéséget ad a kifelé és befelé
figyelésre (Valko, n.d.).

Az iranyitott sétak soran szamos novénnyel talalkozhatunk,
melyek hatéanyagai évezredek 6ta részei az alternativ gyo-
gyaszatnak, féként a fitoterapia tertiletén (Fénagy & Ranky,
2020). Példaul a fenyofak és cédrusfélék fitoncidokat bocsa-
tanak ki, amelyek antibiotikum-szertien képesek elpusztita-
ni virusokat, baktériumokat és gombakat (Féonagy & Ranky,
2020).

Qing Li kutatasaban 12 egészséges férfit harom napra tokidi
hotelbe helyezett, ahol hinoki (japan ciprus) ill6olajat paro-
logtattak a szobaban alvas kozben. Az eredmények szerint
a fitoncidok csokkentették a stresszhormonok szintjét, a
szorongast, a zavartsagot és az ellenséges érzelmeket, meg-
hosszabbitottdk az alvast, valamint fokoztdk az NK-sejtek
(Natural killers - természetes 6l6sejtek) aktivitasat és a da-
ganatellenes fehérjék miikodését (Qing, 2019). Egy japan ta-
nulmany szerint a fitoncidok egyik 6sszetevdje, a D-limonén,
akar hatékonyabb lehet az érzelmi jollét helyreallitidsaban,
mint bizonyos antidepresszansok, kiillonésen mentalis prob-
1émakkal kiizd6k esetében (Komori et al., 1995).

Az erd6fiird6zés tovabbi kutatdsok szerint is szamos testi és
lelki elénnyel jar. Tébb attekintés is rimutat (Payne & Delphi-
nus, 2018, Wen et al,, 2019), hogy a természetes erdei kor-
nyezetben toltott id6 csokkenti a vérnyomast, a pulzusszamot
és a stresszhormonok szintjét, mik6zben noveli a paraszim-
patikus idegrendszer aktivitasat és az immunrendszer miiko-
dését, példaul a természetes 616sejtek aktivitasat. Emellett az
erdében végzett tudatos séta javitja a hangulatot, csokkenti
a szorongast és a depresszidt, valamint fokozza a mentalis
relaxaciot és az altalanos jollétet. Ezek az eredmények ala-
tamasztjak, hogy a mar emlitett fitoncidok fiziol6giai hatasai
mellett az erdei kérnyezet komplex, holisztikus médon tamo-
gatja a testi-lelki egészséget.

3.3.3. Hazai viszonylatok

Gyorffy Eva, az orszag elsé Nadur Integrativ ErdSterapias
Kozpont altal képzett szakembere (Felépiilés folyamatban
Kft., 2025), azt nyilatkozta, hogy az erdé6terapia iranti érdek-
16dés folyamatosan novekszik. 2022 elsé negyedévében az
erdéfiird6-vezet6k weboldalainak latogatottsaga hétszerese
volt az el6z6 év azonos idészakahoz képest (Gonda, 2022).
Egy 2022-es forras szerint Magyarorszagon akkor 23 olyan
erd6fiird6-vezetd tevékenykedett, akik elismert nemzetko-
zi intézményeknél szereztek képesitést. Koziilik 14 f6 2022
tavaszan végezte el az els6 hazai erdéfiird6-képzést, amelyet
Gyorffy Eva és Sztanké Kata szervezett. Nem sziikséges hiva-
talos engedély az erd6fiird6 vezetéséhez, ugyanakkor Gyorffy
Eva véleménye szerint idealis esetben a vezetd rendelkezik
valamilyen egészségiigyi szakképesitéssel is (Gonda, 2022).
Amikor erdéfiird§-vezetdket kerestiink interju készitéséhez,
akkor a Magyar Erdéfiird6 és Erddterapia Tarsasag (MEET)
oldalan taldltuk meg az elérhetdségeiket (Magyar Erd6fiirdé
és Erddterapia Tarsasag, 2021). Akkor azt hittiik, hogy ez az
oldal a magyar erdéfiird6-vezeték hivatalos honlapja. Szeret-
tiink volna egy kiilon alfejezetet szentelni a MEET-nek, bemu-
tatasra szantuk, hogy hany regisztralt tagja van, illetve azt,
hogy hogyan valtozott az aktivitasuk az évek soran. Am a meg-
keresések soran kideriilt, hogy a MEET csupan egy informalis
tarsasag, nincs érdemi tevékenysége, a tagoknak nincsenek
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kotelezettségeik, csupan kozosségépités céljabol jott 1étre ez
a szervezet, hogy 6sszefogja az erdéfiirdé-vezetdket. igy arra
a kovetkeztetésre jutottunk, hogy rajtuk keresztil sajnos nem
fogunk tobbet megtudni a hazai erdéfiird6zés gyakorlatarol.

4, Kovetkeztetések

A szakirodalmakbdl megtudtuk, hogy a természeti kdrnyezet
pozitiv hatasait vizsgal6 kutatdsok tobb elméletre épiilnek.
Roger S. Ulrich és munkatarsai (1991) stresszcsokkentési
elmélete szerint a természet nyugtatd hatdsu, csokkenti a
stresszt, vérnyomast és szorongast, szemben a varosi kdrnye-
zettel. Stephen Kaplan (1995) figyelem-helyreallitasi elméle-
te alapjan a természet segiti a mentalis regeneraciot, mivel az
akaratlan figyelmet aktivalja, igy kiméli a kognitiv eréforra-
sokat. Edward O. Wilson (1984) biofilia hipotézise szerint az
embereknek velesziiletett igénytlik van a természethez vald
kapcsolddasra, ami pozitiv pszicholégiai és élettani hatasokat
eredményez. Csikszentmihalyi Mihaly (2001) flow elmélete
pedig arra mutat r3, hogy a természetben végzett élvezetes
tevékenységek segitik az elmélytilést, ezaltal novelik az elége-
dettséget és a jollétet.

A természet fizikai hatasairol sz616 kutatasok szerint a termé-
szeti kornyezet elésegiti a fizikai aktivitast, javitja az egész-
ségi allapotot, csokkenti a haldlozasi aranyokat és kedvezden
hat a sziv- és érrendszeri, valamint a léguti megbetegedések-
re. Japan kutatdsok kimutattak, hogy egy rovid erdei latoga-
tas is jelentésen csokkenti a stressz szintjén, a vérnyomast és
a pulzust. A természetes kdrnyezetben él6k korében kisebb
az elhizas kockazata, mivel a zoldteriiletek fokozzak a fizikai
aktivitast és erdsitik az immunrendszert, kiilondsen a gyer-
mekeknél.

A szakirodalmakban olvasottak alapjan elmondhatjuk, hogy
a természet pozitivan hat a mentalis egészségre, csokkenti
a stresszt és a kortizolszintet, noveli a boldogsagérzetet, ja-
vitja a koncentracidt és enyhiti a mentalis faradtsagot. Kilo-
nosen hatékony poszttraumas stressz, szorongas, depresszié
és ADHD esetén. A természetkdzelben felnové gyermekeknél
alacsonyabb a mentdalis betegségek kockazata. Az outdoor
tevékenységek elGsegitik a szocialis kapcsolatokat és az on-
értékelést, idéskorban pedig segitenek a demencia megel6-
zésében. Egyes orszagokban mar egészségiigyi programok
(példaul a ,Zold Recept”) is tamogatjak a természetalapt te-
rapiakat, Magyarorszagon pedig kisérleti jelleggel indult el a
program a XII. kertiletben.

A természet és a spiritualitas kozotti kapcsolat 6si gyokerek-
re vezethetd vissza, és napjainkban is sokan keresik a lelki
elmélyiilést természeti kornyezetben. Szamos spiritualis ha-
gyomany alkalmaz természetkozeli gyakorlatokat, példaul az
erdéfiird6zést, hogy segitse a transzcendens tapasztalatok
kialakulasat. A természetben megélt spiritualitas ugyanakkor
egyéni tényezoktol is fligg. Kutatasok azt mutatjak, hogy sok
latogato érzékeli a természet spiritualis értékét, ami nemcsak
lelki feltoltédést nyujt, hanem felel6sségteljesebb viselkedés-
re is 6szt6noz a Fold védelmében.

Az elemzett forrasok alatamasztjak, hogy az outdoor rekre-
acids iranyzat kialakuldsa az 6skorig nyulik vissza. Igazan az
ipari forradalom idején kapott lendiiletet, valaszul az urba-
nizacidra és a természetes kornyezet csokkenésére. A varosi
élet stressze és a mozgashiany miatt nétt az igény a termé-
szetkozeli, szabadban végzett tevékenységekre. A modern kor
technoldégiai fejlédése és a globalizacié tovabb fokozta az il6
életmdd térnyerését, igy az outdoor rekredcié ma is fontos
szerepet jatszik az egészséges életmod megdérzésének nem
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csak fizikai, hanem szellemi vonulataban.

A vizsgalt forrasokbol kideriilt, hogy a 21. szdzadban az out-
door mozgasformak egyre kalandosabba, extrémebbé val-
nak, az emberek adrenalinigénye egyre csak novekszik. Ezzel
parhuzamosan viszont megjelent az elleniranyzat is, vannak,
akik tudatosan a lelassulast, természetkozelséget és a nyugal-
mat keresik.

Az erd6fiirdé egy lassu, vezetett séta a természetben, mely
nem a fizikai teljesitményre, hanem a tudatos jelenlétre és
a természet érzékszervi megtapasztaldsara épil. Japan er-
dékben gyokerezik, ahol a természet szent szerepet tolt be a
vallasban és a kultiraban is. A médszer célja a stresszoldas
és a lelki feltolt6dés, mikozben az ember harmoéniaba keriil
kornyezetével. A résztvevlk csupan 2-4 kilométert tesznek
meg (5. abra), a séta soran meditacios- és légzdgyakorlatokat,
valamint természetkapcsolati feladatokat végeznek. Az erd6-

fiird6-vezetdk altal iranyitott ,meghivasok” segitik a termé-
szethez val6 mélyebb kotédést és az elmélytilést. A mddszer
prevencios és terapias hatasokkal is bir, melyeket a természet
gyogyitod ereje (példaul a fitoncidok) is tdmogat. Kutatisok
igazoljak, hogy az erdében toltott id6 csokkenti a stresszt,
erdsiti az immunrendszert és javitja a lelki jollétet.

A hazai lehet8ségek iranti érdeklédésiink soran a meglévd
szervezeti halézat, illetve valodi érdekképviselet hianyaval
talalkoztunk, igy annak bemutatdsa, hogy az erdéfiirdézés
elmélete hogyan valésul meg a hazai gyakorlatban nem Kke-
riilhet bemutatésra jelen tanulmanyunkban, de arra inspiral
minket, hogy kifejezetten magyar erdéfiirdé vezetdket keres-
siink meg és a veliik késziilt interjik alapjan térképezziik fel a
jelenlegi gyakorlatot és lehet6ségeket.
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