S1ABAD FOLD

Balogh Boglarka | 2021. 02. 09. 8:32:42 | Frissitve: 2021. 02. 08. 12:08:47

Az erdofiirdozés gyogyir lehet
testnek és léleknek is

Nem hidba nevezik a stresszt a XXI. szazad népbetegségének.
Talporgetett vilagunkban nemcsak a dolgozé emberek életét neheziti
meg, a fiatalokat és az id6seket sem kiméli, raadasul szamos sulyos
mentalis és fizikalis betegségnek is a forrasa. Kezelésének egyik legtijabb
modja a japanoktol indult erdofiird6zés, azaz a természetben toltott
minoségi id6, amely a kutatasok szerint csokkenti a stresszt,
helyrebillenti a vérnyomast és erositi az immunrendszert.

Dél-Portugdlia dombjait, ameddig a szem ellat, 6rokzold eukaliptuszerddk boritjak.
Felnézek az alagutkeént folém magasodd lombkorondkra. A délutani napfény
aranydardakat szur a foldbe, a hosszukas leveleken még ott 1l a tegnapi eso, és a fak
torzsébdl felszallo friss, nyers illatot sem nyomja el a fel-feltdmado szél. Mélyen
beleszippantok a levegébe, és hagyom, hogy a természet kozelsége ellazitson, energiaval
toltson fel. Megmeritkezem az erd¢ hangjaiban, illataiban, szineiben, erd6fiird6zom

éppen.

Az erd6firdd, azaz sinrin-joku olyan stresszcsokkento, relaxacios program, amelynek
segitségével megprobalunk tudatosan jelen lenni a természetben, és érzékszerveink
aktivizalasaval kapcsolodni hozza, eggyé valni vele. Az alkalmazott gyakorlatok szeliden,
de hatékonyan terelik az embert a lelassulas és az éber jelenlét felé anélkiil, hogy ezt
barmilyen modon erdltetnénk.
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fotd: Németh Andras Pét

A weboldalon stitiket haszndlunk, hogy
biztonségos bongészés mellett a legjobb
; o i ] i o felhasznalo6i élményt nyujtsuk.
Magat a kifejezést 1982-ben Japan akkori erdészeti és hal  részletes leiras

marketingcéllal, hogy igy csabitson turistakat az orszag ¢
kutaté, koztiik Mijazaki Josifumi, a Csiba Egyetem Korny MEGERTETTEM
Tereptudomanyi Kozpontjanak igazgatdhelyettese kezdte _.
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az altalanos jollétre gyakorolt élettani és pszicholdgiai hatasat.

Mijazaki 24 erd6ben végzett kisérletei azt bizonyitottak, hogy mig a varosi élet, az épitett
kornyezet észrevétlentl tulterheli a szervezetet, folyamatosan stresszes allapotban tart
benntinket, ezaltal gyengitve az immunrendszertinket, addig a természetben eltoltott
kétoras seta jelentdsen csokkenti a mindennapi élet soran megemelkedett stresszhormon-,
vagyis kortizolszintet és a vérnyomast is. Emellett rendben tartja a vércukorszintet, javitja
az anyagcserénket és a vérkeringést, koncentraciés képességtinkrél nem is beszélve.

Az erdéfliirddzeés atyja szerint az erdd azért van rank ilyen regeneral6 hatassal, mert
szervezetunk az evoluicié soran, azaz évmillidkon at alkalmazkodott a természethez,
csupan az iparosodas utani évszazadoktol fogva élink varosi kornyezetben. A gének
azonban két-haromszaz év alatt nem tudtak megvaltozni, ezért a zoldhoz szokott testiink a
kozlekedési eszkozok és a négy fal kozé zartsagot igencsak megsinyli.
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A weboldalon sttiket hasznalunk, hogy
biztonsagos bongészés mellett a legjobb

Megfigyelve kornyezetiinket, ellazulhatunk (  felhasznaléi élményt nytjtsuk.
Részletes leiras

A budapesti Valko Zsuzsanna tiz évig volt angoltanar, ebl MEGERTETTEM
hivatalosan képzett erd6flirddzés-vezeté Magyarorszagor

Erdéterapia Egyestletnél (Association of Nature and Forest Therapy) végzett. A szervezet
alapitéja az az Amos Clifford, aki az elsék kozott tanulmanyozta a sinrin-jokut és

meghonositotta azt a nyugati tarsadalomban.

— A legtobb embernek a tirdzas vagy épp a szabadtéri sport az, ami a kornyezettel valéd
kapcsolddast jelenti - magyarazza Zsuzsi a telefonban, ugyanis egyéni erdéfiirdézést tart
nekem. Az sem akadalyozza meg a sinrin-joku vezetésében, hogy tobb ezer kilométer
valaszt el benntinket, mig én a portugaliai eukaliptuszerddben sétalok, 6 sajat kertjiik téli
allapotat veszi szemugyre. Ahogy mondja, semmi furcsa nincs abban, hogy nem egytitt
tessziik meg a sétat, a Covid-19-jarvany, a kijarasi korlatozasok idején nem egy alkalommal
vezetett telefonon vagy online erd6fiirdot.
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A féknak gyogyito ereje van. Valko Zsuzsanna felhagyot A weboldalon sitiket hasznélunk, hogy
erdéfiirdé-vezetd Magyarorszagon (fotd: N biztonsagos bongeszés mellett a legjobb
felhasznalo6i élményt nyujtsuk.
Részletes leiras

- Az erd6fiirdézésben az a kiilonleges, hogy bar sétalunk
teriiletet jarunk be, ez lehet 500 vagy 50 méter, de akar e MEGERTETTEM

teljes haromoras erdéfirdot tartani. Ezalattazidéalattr. .o oo o .
gyakorlatokkal a természet felé terelgetni, amelyek sordn tényleg a taj részletgazdagsagara
figyelnek, megnéznek, észrevesznek olyan dolgokat, amilyenek mellett normaélis esetben

elsétalnanak vagy nem figyelnek rajuk.

A szokvanyos vezetett tirakhoz képest a masik lényeges kiilonbség pedig a csend, amellyel
maximalisan a kornyezetiinkre és a hozza kapcsolodo gondolatainkra, erzéseinkre tudunk
koncentralni.
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Az erd6ben lassitva érezni az energiakat, amelyekbdl idével nektink is juthat (fotd: Balogh
Boglarka)

Zsuzsit gyermekkoratdl kezdve érdekelte a természet, legtobbszor ebben a témdaban olvas,
igy nem meglepd, hogy a sinrin-jokuval els¢ alkalommal a konyvesboltban talalkozott.
Leemelte a polcrél dr. Csing Li Sinrin-joku A fak gydgyitéd ereje cimli konyvét, és
belelapozott. Annyira megfogta, amit ott olvasott, hogy késébb teljesen beleasta magat a
témaba, majd jelentkezett a Szlovénidban megrendezett, Clifford altal vezetett kurzusra.
Oklevelét 2019 decemberében vette at.

A szlovéniai tréninget egy hat hénapos, félig online gyakorlati képzés kovette. Ennek
keretében a leendd vezetOk kutatomunkat vegeztek, gydgynovenyekrdl tanultak, terepre
jartak, sajat erdéfirddzéseket vezettek.

~ Fn a kiégés minden tlinetével, leterhelt anyaként ment A weboldalon siitiket hasznalunk, hogy
biztonsagos bongészés mellett a legjobb

élet kiilonos alakulasa, hogy épp a sajat depressziom vitt  felhasznéléi élményt nydjtsuk.
: Részletes lefrés

hozta, hogy elkezdtem rendszeresen a kertben tenni-ven
természetben egyedil. A valaszok, amiket az erd6fiird6z VMEGERTETTEM
vezettek, s megmutattak, hogy ezekkel az egyszert gyake

meg a termeészettel, ami gyogyir mind a testnek, mind a leleknek.

Zsuzsi az elmult egy évben csaknem negyven tematikus erd6firdézést vezetett mar
Budapesten és kornyékeén, foglalkozik tobbek kozott csalddokkal, parokkal, de kinal
immunterapiat, illat- vagy épp gyégynovényes erd6flirdét is. Rendszeres latogatdja a
népszigeti artéri erdének, a Budakeszi Arborétumnak, de vitt mar kis létszamu csoportot
Normafara és a Pilisbe is.

Mint mondja, békeidében is legfeljebb tiz ember vesz részt egy-egy foglalkozason, ennél
tobbel nem érdemes elindulni, ha az a cél, hogy valamennyi résztvevo befelé tudjon
figyelni.

Az egyre nagyobb szamu erdéflird6zok mellett azonban sokakban felmerul a kérdés, miért
kell a sétakhoz vezetd, hisz barmikor kimehetlink egyediil is a termeészetbe.

- Ez igy van, és én is erre biztatok mindenkit - mondja Zsuzsi. - Ennek ellenére a varosi
ember napjainak 90 szazalékat fedett helyen, a lakdsaban vagy a munkahelyén tolti.
Valljuk be, a tendencia az, hogy legtobben, ha tehetnék, sem mennének ki a természetbe.
Jelenleg az emberiség fele épitett kornyezetben €l, és a becslések szerint 2050-re ez az
arany még ennél is tobbre, 70 szazalékra rug majd. A sinrin-joku legtobbszor egyedil is
megvalodsithatd, hisz barmelyik erd6 alkalmas erre, mi, vezeték abban segitiink, hogy a
résztvevok zsigerileg kapcsolodjanak az erd6khoz, mez6khoz és azok minden lakéjahoz,
illetve, hogy ne kalandozzon el a figyelmiik. Nem kell euforikus élményre szamitani, hisz
nem ez a cel, a jelenben levés, a problémaink lerakasa az, ami szamit.
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Mig Zsuzsi magardl és a kezdetekrdl mesél, én is megtaldlom a megfeleld helyet a
foglalkozas elkezdéséhez. Portugalidban janudar végén 16-20 Celsius-fok is lehet. Jo
darabon besétaltam mar az erdébe, ide az autok hangja sem ér el. A kihangositott telefont
a nyakamba akasztom, kezdédhet az erd6fiirdé. A néma gyakorlatok negyedérasak
lesznek, nem kell figyelnem az id6t, csupan az engem korbevevo természetre
koncentralhatok. Zsuzsi a gyakorlatok végzésébdl egy madarhanggal hiv majd vissza az
ugynevezett megoszto korbe, amikor vezetd és vezetett Ujra 6sszekapcsolodik.

A weboldalon sttiket haszndlunk, hogy
biztonsédgos bongészés mellett a legjobb
felhasznal6i élményt nyujtsuk.
Részletes leirds

MEGERTETTEM

fotd: Németh Andras Péter

- Egy pihentetd elcsendestléssel kezdliink, egyfajta meditacidval, de itt nem az
érzekszerveink lecsillapitasa, hanem ellenkezdleg, azok hasznalata a 1ényeg - Zsuzsi
lassan, megnyugtatdan beszél, érzddik rajta a tanarmultja.

- Hunyd be a szemed, és kezdj el magad korul forogni nagyon-nagyon lassan, aprokat
1épve. Erezd az illatokat, a hémérsékletet a bérodon, talald meg azt az irdnyt, ahonnan
szamodra valamiféle kellemes dolog, oromforras érkezik. Ezzel az elcsendestiléssel azokra
a természeti folyamatokra figyeltiink, amelyek az adott napra épp jellemzoek, a levegd
aramldsara, a fény-arnyék mozgésara.

Behunyom a szemem, és probalok az eukaliptusz zizegésére koncentralni. Hallom a
levelek zorgését, érzem a karomat simogaté szelet. Légzésem szabalyossa valik, csak az
érzékszerveimre hallgatok. Kisvartatva elhangzik az tjabb iranymutatas:

- A magad mdédjan uidvozold a tajat, legyen az akar egy 6sszenézés vagy a szandékod
megfogalmazdasa, amivel ma ide jottél. Arra biztatlak, hogy most hasznald a szemedet, és
keresd meg az ¢sz kilonboz6 drnyalatait, szineit. Tolts azzal a szinnel vagy formaval egy
kis id6t, amelyik a legszimpatikusabb. Ahogy kozelrdl figyeled, talan az is érdekes lehet,
hogy milyen szakaszaban van az életének, e€s éppen mi torténik vele akar ebben a
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pillanatban, akdr a mostani ciklusdban. Erintsd meg nyugodtan, vedd évatosan a
tenyeredbe, és fedezd fel, vajon van-e valami hasonlosag vagy inkabb kilonbség koztetek.

A weboldalon stitiket haszndlunk, hogy
biztonségos bongészés mellett a legjobb
felhasznaloi élményt nyujtsuk.
Részletes leirds

fotd: Németh Andras Pét

MEGERTETTEM
Egy ideig elid6zok a vastag eukaliptuszok kozott, mig vég
figyelmes. Ovatosan megérintem, kicsit megmorzsolgatom a levelét, zold illat szall fel
beldle. Héjak keringenek a fejem felett, vadaszni indulnak a rétre. Akaratlanul is az a kinai
asszony jut eszembe, akinél heteket toltottem két évvel ezeldtt. Hajnalban mar a
rizsfoldeket korulolel6 fakhoz és hegyekhez imadkozott. Ahogy mondta, mindig oda tért
vissza, ha gondja adédott az életben, bar egyszeri foldmuvesnek sziletett, 6 még nem
felejtette el, milyen tisztitd ereje van a természetek.

Zsuzsi csendes hangja huz vissza az erdébe: — Most figyeld meg, hogyan talalkozik a tested,
a talpad a folddel, hogyan tart meg biztonsagosan a talaj. Engedd, hogy ezek az
érzékszerveid 0sszekapcsolddjanak, mintha minden egyszerre érkezne feléd: az illatok, a
levegd, a téged korbevevd természet és a hangok. Elvezd ki ezt a pillanatot, majd lassan
visszatérhetsz hozzam. Egyszertien csak mondj harom olyan szét, ami legel8szor eszedbe
jut, ha arra gondolsz, hogy az utobbi percekben mit tapasztaltal.

En az életet és a szabadsdgot, mig Zsuzsi az elmuldst és a szépséget emliti. Vezetém az
erd6flirdézés masodik dllomasaul egy nagyon lassu sétara invital. Ahogy magyarazza, ez
olyan lehetéség, amely segit abban, hogy zakatol6 agyunknak feladatot adjunk, mikézben
a testink meg tud pihenni. Semmi mas dolgom nincs, mint megfigyelni azt, ami

mozgasban van. Elindulok csigalassusaggal az egyik égig érd eukaliptusz felé.

Kezdetben csupan az egyértelmi dolgokat veszem észre, a zold leveleket, melyeknek vége
barndara szaradt, de ahogy kozelebb hajolok és erésebben figyelni kezdek, megjelennek a
torzsérél lemallo rétegek. Apréd bogarak végzik mindennapi teenddiket, késéi méhek
jarnak a viragok kozt, tgy elmertlok a természet tanulmanyozasaban, hogy a megoszto
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korbe torténd tjabb visszahivast alig hallom meg. Zsuzsi kérdése most az, kivel vagy mivel
talalkoztam lassu sétdm soran.

A kovetkez6 gyakorlat alatt mar sajat tempoémnak megfelel6en haladok. Szemem most
nem a fakat, hanem az aljndvényzetet pasztazza. Felfedezd utam célja, hogy minél tobb
szint és format gyUjtsek 0ssze, de csakis olyanokat, amelyek mar nem részei egy €16
novénynek. Elhagyott csigahazak hevernek a fiben, apro, fehér kavicsokat veszek a
markomba, a tobozokbodl a kisebbeket valogatom, mire Zsuzsi visszahiv a megosztd korbe,
egy egész halomnyi ereklyét gydjtottem.

Vegul elérkeziink a mai utolsé feladathoz. Zsuzsi szerint az allanddan zakatold agynak ez a
legnagyobb kihivas. Kivalasztva egy kényelmes helyet, letilok, és a kérésnek megfelelGen
probalom élvezni a semmittevést, arra koncentralok, hogy nincsen megoldani valo feladat,
hagyom, hogy a gondolataim ide-oda szallingbzzanak. Alnrennr foTh Al £ah Av cnnl-Alat

hiiznak a messzi vélgyre A weboldalon sttiket hasznalunk, hogy
' biztonsagos bongészés mellett a legjobb

felhasznaloi élményt nyujtsuk.
Barmerre nézek, a zold, a sarga és a piros ezer arnyalatat — Reszletes lefras
Ujabb fuvallatok jonnek, elforditom a fejemet, a tenger f¢ ,
tompa morajlast a dombok mogtl. A japanok yjra felfede VIECERTETTEN
hogy mekkora gyégyitd eré is van a természetben. A tllCiviiizait ciwer ugy cia1 vegice,
hogy hazaérkezett, mert az erddk, a mezdk és a folyok nemcsak a benne é16 allatoknak és

novényeknek, de az 6 életének forrdsai is egyben.
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