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Erd6furdo: turavezet6 altal iranyitott kirandulas, vagy
annal sokkal tobb? Szkeptikusan érkeztem a Népsziget
arteri erdejébe, de végul kevesebb elbitélettel, és
meglepd tapasztalatokkal tertem haza. Még én is, aki a
természet kozelségeben natt fel.

Amikor a szerkesztém felvetette, hogy kiprébalhatnam az
erd6furdét, kicsit felnuztam a szemoldokomet: Gerald Durrell A
természetbuvar ciml konyvével a honom alatt néttem fel,
gyerekkoromban ugy ismertem az otthoni artéri erdét, mint a
tenyeremet. Most tényleg egy idegen vezetésével kell kirandulnom?
Az ironikus megjegyzésemet a reggeli kavémmal egyutt lenyeltem,
és visszapotyogtem: persze, megyek. Azt megint nem tettem hozza
az utodiratban, hogy amugy barmilyen jogcimen hajlando vagyok a

természetben lofralni.

Elvadult taj, egy kis szocreal beutessel

A Facebookon kutattam lehetésegek utan, ott talaltam ra Valko
Zsuzsira, aki a honlapja szerint képzett erd6furdd vezetd, januar 6ta
tart ilyen programokat. Az oldal leirasat gondosan elkerultem, nem
akartam a prekoncepcioimat tovabb etetni, inkabb gyorsan felhivtam
és par perces beszélgetés utan be is fizettem magam egy

csoportos, tobb 6ras programra, amelynek a részvételi dija 8000



forint volt. Ha az ember privat kirandulasra vagyik a vezetdvel, arra
is van lehetbseége, ez a verzio hétkdznap 20 000 forintba, hétvegén
pedig 30 000 forintba kerul. Remek hir volt szamomra, hogy az uti
cél ezuttal a Népsziget artéri erdeje lesz, bar 6szintén megvallva,
azt a gondolatot igyekeztem messze elhessegetni, hogy egy
szamomra teljesen idegen emberrel kell majd az erd6ben koszalni.
Abba pedig végképp nem mertem belegondolni, milyen feladatokat
kell majd elvégeznem. Sajnos siman elképzeltem magamrol, hogy
kirobban bel6lem a visszatarthatatlan nevetés, ha valamilyen tul
spiritualis, atszellemult dolgot kell csinalnom. Mindenesetre a
Budapesthez tartozé Népsziget, mas néven a Szunyogsziget
elvadult erdejére, kicsit baljos hangulatara nagyon is vagytam. A
multban voltak neki egyébként jobb, talalébb nevei is: a 17. szazad
végen még Saban-szigetnek hivtak, a helyiek azonban kés6bb
Pesti-, Szunyog-, Csiga-, illetve Ujpesti-sziget, s6t Kecske-sziget
néven is emlegették. A félszigetre besétalva tényleg szurrealis
vilagba csoppenunk, talalunk ott kecskefarmot, a szocialista idékbdl
itt ragadt ipari épuleteket, Uduloket, hajléktalanok nappali
melegeddjét és éjjeli szalldjat, egy husz éve ugyanugy kinéz6

halaszcsardat, és persze egy buja, élettel nylzsgb erdét.



Zsuzsi az egyik nepszerl bufée
elott var, és amig én a reggell
kavemat iszogatom, 6 arrol
mesél, hogy egy gyermekszules
utani kiegés és egy mely



depresszio vezette el az
élmenyfurdozeéshez.

,Szerettem volna természetes mdédon, gyogyszerek nélkul, magam
elmozdulni a mélypontrol” — mondja, mikdozben egy szunyogirtot
nyujt at, hogy bekenjem vele magam. — Akkoriban volt egy hatso
kertunk, ahol vegyszermentesen neveltunk zoldségeket, és azt
vettem észre, hogy a gyomlalastodl tobb napra elegend6 nyugalmat,
feltolt6deést kaptam. Elkezdtem kutatasokat olvasni arrdl, hogy a
természet milyen pozitiv hatassal van a pszichénkre, igy jutottam el
az erdéfurdéhoz, ami végul annyira elkezdett érdekelni, hogy
elmentem Szlovéniaba egy nemzetkozi — Association of Nature and
Forest Therapy modszere alapjan torténé — képzésre. Itt tanultunk a
tudomanyos hattérrél, a gydgynovényekrél, a filozéfiajarol, és
persze naponta erdéfurdéztunk is” — mondja Zsuzsi, mikozben

elindulunk az erd6be vezetd szik 6svényen.

Képzett vezetdhoz men;j!

Bar egyre nagyobb itthon is az erdéfurdé trendje, érdemes jol megnézni, hogy a csinos
honlapok mogott huzodik-e valddi tartalom, vagyis a vezetdk rendelkeznek-e megfelel
képzettséggel. Bach Evi, (a Tiszta forras alapitdja) képzett erdéfiirdé vezetd szerint
nemzetkozileg az alabbi szervezetek biztositjak a megfelel6 képzéseket: Association of Nature
and Forest Therapy (ANFT), a Global Institute of Forest, valamint a Forest Therapy Institute. .
O is, és a cikkben szerepl6 vezeté is az ANFT médszerét tanulta el. Az arak hasonloképpen

alakulnak a kulénb6z6 vezetbknél. A tarsas sétak 6000-8000 forint kdzott mozognak, a



személyesek 12 000 — 30 000 forintig terjednek, és egyes vezetéknél kedvezményt

biztositanak, ha a résztvev6 egészségi allapota indokolja.

A természet egyébkeént a szervezetlnkre bizonyitottan jo hatassal

van: Mijazaki Josifumi, egy japan pszicholdgus _kutatasai alapjan

kiderult ugyanis, hogy az erdei kornyezetben eltoltott id6 pozitivan
hat a lelki és testi egészségre. Felmérésében 260 személy nyalan
végeztek hormonelemzést: elbtte a kisérletbe bevontak fele husz
percig erdei, masik fele husz percig varosi kornyezetet abrazolo
filmet nézett. Az erd6ben jatszodo filmet nézék nyalaban a kortizol
nevld stresszhormon szintje 13,4 szazalékkal alacsonyabb volt, mint
azoké, akik varosi kornyezetet lattak. A kutatok egy immunologiai
vizsgalat soran is hasonlé eredményeket kaptak. A kisérlet soran
huszonot személy vérében megmeérték a természetes 6l6sejtek
aktivitasat, amelyek felfaljak a szervezetbe jutd baktériumokat, majd
kétnapos erdei turara vitték dket. Az eredmeények azt mutattak, hogy
az erdei kirandulas utan kozvetlenul, és még egy hénappal késébb
is nagyobb volt az Ol6sejtek aktivitasa, mint el6tte. Ez pedig azt
bizonyitja, hogy az erddjaras j6 hatassal van az immunrendszerre.
Erthetd, ha a kutatasok publikalasa 6ta Japanban egyre nagyobb
népszerlseégre tett szert az erdei kirandulassal ,végzett”
stresszcsdkkentd és immunerdsité terapia. Es ugy néz ki, hogy ez a
trend hozzank is begyUrizott, sét, a karantén alatt egyre tobb

ember kereste a természet kozelségét, igy nagy valdszinlséggel
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Zsuzsinak a jov6ében nem lesz azzal gondja, hogy feltoltse a

csoportokat jelentkez6kkel.

Nem minden kirandulas erdofurdozés

Szerencsénk van, a dunai artéri erd6 a tobbnapos es6zések utan
tenyleg elképesztben szép latvanyt nyujt, nem elég, hogy buja zold
minden egyes faja, bokra, de raadasul zsizseg az élettdl, helyenként
peéldaul annyira hangosak a békak, akik épp a nasztancukat jarjak,
hogy alig halljuk egymas szavat. Mikozben egyre beljebb hatolunk a
slrlbe, Zsuzsit arrél kérdezem, miben tér el az erdéfurdé egy

kiadds kirandulastol?

,1e peldaul gyerekkorod 6ta kapcsolatban allsz a természettel,
ugyanakkor sok varosi embernek nincs ilyen jellegl tapasztalata,
egyeseknek az erdé nem funkcional masként, mint egy szép tajkeént.
De ez természetes, hiszen nem tanultak meg gyerekként, hogy
lehet mashogy is” — mondja. M. Amos Clifford pedig, akit az
erdofurdé atyjanak is szokas nevezni, azt irja Az erdéflirdézés cimi
kézikonyveben, hogy gyerekként szukséges a természethez fliz6d6
élmények megszerzése, ennek hianyaban joval nehézkesebben
fogjuk megérteni a jelentdsegét. ,Tipikus varosiként a kirandulas
alkalmaval gyakorlatilag én is csak vegigszaladtam a kirandulos
utvonalakon, megettlik a szendvicseinket, beszélgettunk, jol éreztuk

magunkat, de én magam nem voltam jelen.



Az erdofurdos gyakorlatokkal pont az
probaljuk elerni, hogy észrevedd, nemcsak
a szemlel6je, hanem része is vagy a
termeészetnek, peldaul ennek az erdonek,
amelyben most jarunk. Barmit csinalunk,
azzal hatassal vagyunk egymasra, és én
ezt a tarsas viszonyt szeretnem tamogatni
a gyakorlatokkal”

— magyarazza, mikozben megérkezunk, ahogy Zsuzsi mondja, az
erdd kapujaba. Itt a vezetém két szabalyt fektet le: nem
beszélhetink egymassal, kivéve a gyakorlatok ideje alatt, illetve
akkor fotézhatok, ha azt érzem, nagyon muszaj megorokitenem a
pillanatot. ,Eleinte probalkoztam azzal, hogy megtiltottam a telefon
hasznalatat, am azt lattam, hogy némelyeknél oriasi szorongast valt
ki, ha nem fotozhat, igy végul lazitottam a szabalyon” — mondja, és
ettdl én is kicsit fellélegzem, mert erés kényszert érzek, hogy
lefotbzzam a szaladgalé hangyakat, az 6sveényen talalt hologram
szinekben pompazo pillangd szarnyat, vagy azt a furcsa,

vizcseppeket sir6 gombat a fa oldalan. Arrol nem beszélve, hogy



hiaba huzott be az erd6, nem tudom elcsititani a folyamatosan
porgb gondolataimat.: ,Elklldtem az e-mailt? Ezt a cikket jové héten
mikor is kell leadni? Ha hazaérek, lesz még idém kitakaritani a
lakast, vagy hagyjam holnapra?” — a kérdések egymas utan valtjak
egymast a fejemben, még ha a szemem a lombok kozott attord
fényeket is nézi. Jol ismert, kettbs érzés feszul bennem, a testem
atadna magat annak, ami korulveszi, de az agyam makacsul porog

a sajat spiraljaban, ugy érzem magam, mint aki egy kiados futas

utan, hiaba ér be a célba, nem tudja abbahagyni a pihegést.




Az elso feladatnal kezdtem megérteni az
lényegeét

A kidélt fak kozott egy mohas részen letlink Zsuzsival, és arra kér,
fogalmazzam meg, hogyan érzem magam, majd apro feladatokat
ad: uljek le, helyezzem magam kényelembe, hunyjam be a szemem,
fogjak meg egy kavicsot, faagat, egy folddarabot, barmit, és csak
tapogassam, figyeljem meg a feluletét. Csak fuleljek, milyen
hangokat hallok. Ez a feladat egyébként nagyon is megalapozott,
ugyanis amikor élénken hasznaljuk valamelyik érzékszervinket —
példaul amikor a szaraz faleveleket morzsolgatjuk vagy atpergetjuk
az ujjaink kozott a nedves talajgorongyoket —, a jelenbe kerulunk.
Pont, mint a jogan, amikor az oktat6 arra kér, figyeld a légzésedet, a
mozdulataidat, és ezaltal a gondolataid lelassulnak, az elméd végre
lecsendesedik. llyenkor az ember csak azzal foglalkozik, ami akkor
torténik vele, ezzel pedig hatalmas nyomas kerul le rélunk, az
érzékszerveink mikodeésbe lépnek, és ilyenkor lehet érezni a
leginkabb, hogy élunk. Ezek az apro, trivialis, de nagyon lényeges
feladatok tehat kinyitjak és aktivizaljak az érzékeinket, legyen sz6 a
jogarol vagy az erdéfurdérél. Ennélfogva az erd6fudézés valdban a
természetben valé megmeritésre és feloldddasra utal, hiszen
minden egyes gyakorlat lassitasra késztet. Ez a fajta lecsendesulés

pedig abban is segit, hogy az erd6t ne csak, mint szép diszletet,



hanem mint mozgo, lélegz6 koloniak 0sszességeét lassuk,

amelyeknek a része vagyunk, igy felelések is vagyunk érte.

Ebbe a felel6ssegbe pedig beletartozik, hogy ne
csak elvegyuk tole, amit kinal, hanem vigyazzunk
IS az ertekeire: ne tépjuk le a novenyeit, ne
hagyjunk magunk utan szemetet, és ne hordjuk
el a kincseit, hangoskodassal ne ijesszuk meg az
allatait.




Meghallgatasra is tanit

Minden egyes kor utan a vezetd felajanl egy ugynevezett
osszekapcsolddasi lehetbseéget, ami nagyon spirinek hangzik, de
alapvet6en annyit jelent, hogy megbeszéljuk, milyen gondolatokat
ébreszt bennunk az erdd, hogy érezzuk magunkat ahhoz képest,
ahogy beléptlink oda. llyenkor egy beszél6 palca korbejar, ami
rendszerint egy faag, tollpihe vagy egy kavics, igy mindenkinek van
alkalma sz6hoz jutni, de nyugodtan kifejezheti magat azzal is, hogy
csendben marad. Mindig csak az beszél, akinél a bot van, a tobbiek
pedig hallgatjak az 6 szavait, és a jelenlétukkel tamogatjak azt, aki
mesél. Ez a fajta beszélgetés megtanit a tiszteletre, a valodi
maghallgatasra, hogy valéban odafigyeljink egymasra, anélkul,
hogy a szavaba vagnank, vagy a telefonunkat nyomkodnank. Az
utolso feladat biztos nem ment volna, ha nem el6zi meg el6tte
néhany olyan gyakorlat, ami arra kondicional, hogy egy kicsit
agyalas nélkul Iétezzek, megfigyeljek. Zsuzsi végul arra kért, hogy
ne csinaljak semmit, csak uljek le egy altalam kivalasztott helyre az
erdbben és pihenjek, relaxaljak, tegyem azt, amihez kedvem van.
Ez a tobb oOras séta és gyakorlatok utan mar nem esik nehezemre,
tényleg csak arra figyelek, ami korulvesz, és azt keresem, ami az
adott pillanatban a legjobban esik. Egy elhagyott tizrako helyet
talalok, kozel a vizhez, és mint kiskoromban, megengedem

magamnak a luxust, hogy ugy ahogy vagyok, ruhastol végigheverjek



a homokon, mellettem az ujjaimat nyaldosé Dunaval, felettem az

osszeerd lombokkal, és oriasi csenddel a fejemben.

-k, R s e

A legkozelebbi emlékem, hogy Zsuzsi hivoszava ébreszt. Mire
odaérek hozza, mar csalanteaval és sajat maga termesztett
gyumolcsokkel var, ami a hivatalos lezard gyakorlata az
erdéfurdének. Nincsenek nagy megfejtések, ezuttal is arrdl
beszéliink, mi tértént benniink a négy 6ra alatt. En példaul
meglepben nyugodtnak érzem magam, az a vibralo, stresszes
érzés, ami a legszebb helyeken is feszitett belllrdl még par 6raval

ezelétt, leker(lt rélam. Es bar eléitéletes voltam a gyakorlatokkal



szemben, ra kellett jonnom, hogy egy vezetd instrukcioi, sét, inkabb
finom ajanlasai hozzasegitettek ahhoz, hogy a jelenben legyek,
hogy valoban tudjam élvezni mindazt, amit egy ilyen kornyezet
talcan kinal nekem. Gyerekkoromban még 6sztonosen
transzformalodtam, de hiaba a ,Maugli mult”, ra kellett jonném, hogy
ma mar nekem is kellenek praktikak, modszerek, hogy ne csak egy
szép képet lassak a tajbdl, hanem kapcsolodjak is ahhoz, ami

korulvesz.

(Fotok: Farkas E. Lina)



