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Oltozkodés & idbjaras

Hasznos kiegészitok

Erdofliirdo helyszinek

K6zosségben az er(d)o




Nagyon orulok hogy a rendszeres erdofurdo
mellett dontottél és ezzel is teszel magadért,

az egészséged megorzéséért.

Valkdé Zsuzsi vagyok, hivatalos természet- és
erdoterdpids  szakember. Az  amerikai

Association of Nature and Forest Therapy

képzett vezetojeként természet- és
erdoterdpias sétakat vezetek. A szervezet elso

hivatalos képviseloje vagyok Magyarorszagon.

Az  erdoterdpia, avagy masik nevén
erdoflirdozés egyszerl lehetoségek sora,
melynek sordn lassan és tudatosan fedezed
fel a természetet az érzékszerveiddel. A heti
gyakorlatokkal abban segitek hogy

kiegyensulyozottabb3 val;.

A rendszeres gyakorlds segit eltdvolodni a
gondoktdl. Természetes megoldds a stressz
olddsdra és szdmos nehéz korllmény
kezelésére, mint pl. a  kiégés, a

hangulatzavarok és a szorongas.

A kovetkezd rész abban ad Udtmutatdst,
hogyan tudod elkezdeni az erdofurdo
rendszeres gyakorlasat felkészilten és

zOkkendmentesen.

Mielott belevagsz, olvasd el figyelmesen ezt a

kézikonyvet!


https://www.natureandforesttherapy.earth/

Tanuld meg a viztol kovetni utadat,

Tanuld meg a tlztol: mindbol hamu marad.

Tanulj az arnyéktdl orkodni éberen,

Tanulj a szikldtél megalini helyeden.
Tanuljal a Naptdl, mely nyugovadra tér,
Tanulj a szellotol, mely lombok kozt pihen:

Hogyan kell életed leélni csendesen.

Tanuld meg toluk, hisz mindenik testvéred:

Hogy kell szépen élni és szépen halni meg.

Tanuld a féregtol: semmi sem folosleg,
Tanulj a rézsatdl tisztdn maradni meg.

Tanuld meg a langtdl elégetni szennyed,

Tanuld a folydtdl: utadbdl ne térj meg.

Tanulj az arnyéktdl aldzatos lenni,

Tanulj meg a Naptdl szlntelen haladni.
Tanuld négy évszaktdl ismerni az idot,
Tanuld a csillagtél, hogy az Egben erdd.
Tanulj a tlcsoktol: ha magad vagy, zenél,.
Tanuld el a Holdtdél, hogy semmitol ne félj.
Beldtast a sastdl, s ha vallad suly nyomja, nézd
meg, milyen terheket cipel a hangya.
Tanuld a viragtdl, hogy légy szép és kecses,
Tanulj kismadartdl: szabadon repulgess.
Tanulj a bardnytdl: legyél szelid, mint 6,
Mindentdl tanuljal, mert minden veszendo.
Ugy figyelj utadon, mi célodhoz viszen,

Tanftson, mi meghal, s LETED OROK LEGYEN!

OSI NORVEG VERS



FELKESZULES

TESTI SZUKSEGLETEK ﬂﬁ i

Mindenekelott prébdld kielégiteni az 6sszes testi szukségletedet, hogy teljes
mértékben jelen tudj lenni. Ne az vonja el a figyelmed, hogy pisilned kell vagy
épp éhes vagy. Az erdofurdo elott mindenképp menj el wc-re és gondoskodj
arrol hogy ne Ures gyomorral kezdj neki. Feltétlenul javaslom hogy legyen
nalad egy kulacs viz vagy hideg idoben forré tea.

VEDELEM 7% % E:

Minden alkalommal amikor a természetben jdrsz, érdemes odafigyelni a
védekezésre a rovarok ellen, hiszen természetes élohelylket |dtogatod. Mielott
kimész, fujd be magad rovarriasztéval a szabadon hagyott borfellleteiden és a
ldbszdradon. Este mosd le a maradékot a borodrol és vizsgald 4t a teljes
tested, kUlonos tekintettel a testhajlatokra. Ha taldlndl a borodben kullancsot,
mieldbb tavolitsd el.

MOBILTELEFON

Tdarsadalmunk donto tobbsége telefonfliggd. Amint Ures pillanataink vannak,
maris nyudlunk érte. Ez pedig tudattalanul is rengeteg idot és energiat visz el.
Probdld meg a mobilod a gyakorlds idejére otthon hagyni vagy a taskad
mélyére sullyeszteni. Rengeteget mélyithet az ¢élményeiden ¢és a
természetkapcsolatodon ha nem haszndlod. Ha erre a kis idore sikerul
meglenned nélklle, a csend és az idotlenség észlelése lehet a jutalmad.

BIZTONSAGI ELOIRASOK A

A heti erdofurdo gyakorlatod a legtobb esetben barmilyen zold kdornyezetben
megvaldsithatd. Vdlaszthatod hogy az erddt ldtogatod meg, de ugyanugy
tudsz gyakorolni egy parkban vagy kertben. Ha egyedul mész ki az erdobe,
mindenképp add valaki tudtdra pontosan hovd mész és mikor térsz vissza. Ha
nem ismered az adott terlletet, mindenképp vigyél magaddal térképet arra az
esetre ha a telefonodon nem lenne térerd. Viselj olyan cipot, amely vizalld és
rendesen tartja a ldbad. Ez nemcsak az id6jards ellen, de esetleges balesetek
ellen is védeni fog.

VIGYAZZ A TERMESZETRE

Mindig tartsd tiszteletben hogy ahol jarsz, az valaki élohelye. Prdbalj
korUltekintéssel és tisztelettel jarni, mintha csak egy jébardtod otthonat
ldtogatnad. Amit magaddal hoztdl azt vidd is haza. Ne szemetelj. Ha szemetet
|ldtsz és van ndlad egy plusz nejlonszatyor, kérlek szedd O0ssze és vidd el a
legkozelebbi kukaig.




VL 4
VL 4

TARTAST A FAK TORZSETOL,

V L 4

~r

vy

TERMESZETTOL?

vy

vy

MIT TANULHATSZ A

[ X J
V 4

VALTOZAST A LEVELEKTOL.

KOZOSSEGET A GYOKEREKTOL,




y 4

RAHANGOLODAS

ELVARASOK HELYETT...

Az erdoflirdézés olyan lehetoségekbol all amelyek szeliden de hatékonyan
vezetik az embert a megnyugvas, a felfrisstlés és az oromeli pillanatok felé.
Van, amikor viszont egészen mdst hoznak. Lehet hogy nem mindig esik majd
j6l amivel éppen taldlkozol és atélsz. Add at magad ezeknek a belso
tapasztaldsoknak is. A szonyeg ald sepert problémdk elobb utdbb mindenképp
jelentkeznek - a természet bolcs és tlrelmes tarsad lehet ezek megolddsdban.

IDO AZ ELMELYULESRE

Mindegyik alkalommal szdnj korulbelul 20 percet a gyakorldsra. Amennyiben
épp raérsz, akkor tolts el ott annyi idot, amennyi neked akkor és ott valdban
jélesik. Ne sajndld magadtdl ezeket a pillanatokat. Ha éppen nem tudod
beilleszteni a mindennapjaidba a gyakorldst, akkor sincs semmi baj. Eljon majd
az Ujabb [épés a részedrol. A szabadban toltott ido, amit ezekkel a
gyakorlatokkal toltesz, igazi befetetés az egészségedbe.

ELKALANDOZO FIGYELEM

Az erdofurdozés célja a relaxacid és a nyugalom atélése. A minket korulvevo
kornyezetben viszont bdrmikor elofordulhat kUls6é zaj vagy egyéb zavard
tényezok. BeszUrodhetnek olyan emberi hangok, melyek erdofirdozés kozben
zavardan hatnak. Ezekben a pillanatokban keress inkdbb olyasvalamit, ami

kelloen lekoti a figyelmed és egyszerlen taldld meg abban az 6romot.

A masik visszatéro probléma sajat magunk. Amikor végre leteszed a feladataid
és elkezdesz relaxdalni, el6fordul hogy tlrelmetlenséget vagy unalmat érzel.
Ezek teljesen normidlis reakcidok. Ne okold magad ha épp nem megy valami
vagy egészen mashol jarsz: inkdbb csak vard meg a kovetkezd pillanatot
amikor valami lekoti a figyelmed és egyszerlen térj vissza azzal.

TE ES A TERMESZET

A kornyezet ahol gyakorolsz nem csupan egy helyszin vagy egy szép hattér,
hanem tdrsad és tUkrod. A heti erdofurdo gyakorlatod csupdn az elso |épés,
ami elindit az Uton. Arra biztatlak hogy ne a leirdsok irdnyitsanak: tekintsd oket
meghivdsoknak. |lgyekezz rdhangolddni arra hogy mi vesz korbe, mi az ami
igazan jdlesik vagy éppen felkelti a kivdncsisagod. Ilgyekezz megtapasztalni
azt, amit a természet neked mutatna. Engedd hogy személyesen téged
vezessen a természet.
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AZ ERDOFURDOZES KEPES
ATHIDALNI AZT A SZAKADEKOT,
AMELY KOZTUNK ES A
TERMESZET KOZOTT TAMADT.



OLTOZKODES
ES IDOJARAS
 rbibloydegnis megiggl,

Mindenféle “rossz id0” legaldbb kétszer rosszabbnak néz ki a lakdson belulrol.
Valdjdban a komfortbdl vald kimozdulds nehéz.

Nincs rossz idd, csak rosszul megvalasztott ruha. Esd, szél, hd, hideg vagy
vihar mind vardzslatossd valhat ha megfeleloen 06lt6zol fel. Higgy nekem,
elsosorban a ruhavéalasztdsodon mulik, hogy csodds vagy kényelmetlen
élményben lesz-e részed. Ne hagyd hogy eltdntoritson az iddjards. Inkdbb
vedd figyelembe és készulj aszerint.

Az erdoben mindig hlvosebb van és mivel elsdsorban szemlélodo relaxacids
gyakorlatokat végzel majd, ezért konnyebben atfazhatsz. Inkdbb legyen nélad
tobb ruha, mert ha fdzol nem fogod élvezni a folyamatot. Ez a gyakorlatban
leforditva plusz 2-3 réteggel tobbet jelent mint amit alapbdl felvennél.

TAVASZ Ha jon a jé ido, hajlamosak vagyunk megfeledkezni arrdl, hogy az enyhUlés
nem azt jelenti hogy meleg is lesz. Ez az évszak 0ltozkddés szempontjabadl
kihivds, hiszen kora reggel és napnyugta utdn még nagyon hideg tud lenni, mig
napkdzben daltaldban kellemes, napsutéses az idd6. A megoldds: sok réteg. A
vékonyabb kabdtod ald vegyél fel még egy pulcsit is és érdemes betenned egy
sapkat is. Tartsd melegen a |dbad is: viselj zart cipot!

llyenkor 2 dolgot érdemes szdmba venned az 0Oltozéked kivdlasztdsakor: a
napsugarzast és a vérszivd rovarokat. Fontos hogy mindkettdo ellen védd
magad, de legaldbb annyira széamit majd hogy kozben ne silj meg. A legjobb
ha a ruhdd nem tapad rdd. [gy kénnyen tud alatta szellézni a bérod. Visel]
vékony, konnyld anyagokat, melyek dtengedik a levegot. llyen pl. a lenvdszon, a
viszkdz €és a merindi pamut.

Megérkezik a csapadékos, sokszor nyirkos ido a maga valtozékonysdgdaval.
Viselj olyan ruhdt amit nem sajnédlsz ha 6sszekoszolddik és ne ijedj meg az
esotol, zivatartdl. Hacsak nincs bélelt gumicsizmdd, akkor vegyél ald dupla
vagy tripla zoknit hogy ne dermedjen meg a l|dbad. EI6 a kedvenc kotott
puldvereddel, hadd burkoljon be a melege. Nemcsak esdkabdtot, de vizalld
nadrdgot is érdemes beszerezned ha rendszeresen a szabadban idozol.

Fontos, hogy hideg idében legaldbb 3 réteg legyen rajtad, ez a minimum.
Kilonbozé feladataik vannak. BelsO réteg: nedvszivds, kozepsod réteg:
szigetelés, klUlso réteqg: szél- és csapadék elleni védelem. A rétegeket nem kell
szorosan egymason viselni. Hotartds szempontjabdl kifejezetten eldonyds, ha
van koztik egy kevés szabad tér. Olyan cipot viselj amelynek elég vastag a
talpa, ktlonben alulrdél fogsz benne fazni.
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ELLENORZOLISTA:

VIZALLO BAKANCS / TURACIPO

MELEG ZOKNI / DUPLA ZOKNI

ALAOLTOZO / HARISNYA

SINADRAG / VIZALLO TURANADRAG

TOBB RETEG FELSO

PULOVER

VIZALLO MELEG KABAT

SAPKA, SAL, KESZTYU

MELEG TEA TERMOSZBAN

ULOPARNA / KEMPINGSZEK
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KIEGESZITOK

KELL -E EXTRA FELSZERELES?

Didhéjban: semmi extra vagy drdga felszerelésre nincs szikség. Vannak
viszont olyan dolgok, amelyek megkonnyithetik, kényelmesebbé vagy akar
tartalmasabbd tehetik az élményeid. Amit szivbol ajanlok, azt most
osszeszedtem egy csokorba neked.

ULOALKALMATOSSAG

Ha fontos szdmodra a kényelem, hajlamos vagy a felfazdsra vagy éppen
nedves, hideg a fold; akkor nagyon hasznos lehet valami amire leulhetsz. Lehet
ez egy pici hordozhatd kempingszék, vagy barmilyen Uldalkalmatossag ami
nem dazik at. Egy olcsd, gyors és praktikus mddja ennek ha egy sima otthoni
parnara rahudzol egy nejlon zacskdt. Ha profi, konnyen szallithatd megolddsra
vagysz, akkor nagyon javaslom a Dechatlon habszivacs UlOopdrndjat.

Habszivacs uléparna MT500, sziirke, narancssarga
Véd a hideg talajtol amikor megpihensz tarazas és bivakolas kdzben.

EZ decathlon.hu

KEMENYFEDELES JEGYZETTOMB ES iROSZEREK

Amikor az ember a sajat tempdjdban, egyedil idozik el a természetben,
sokszor el6fordul hogy kitisztul a feje és egymads utdn jonnek az oOtletek és a
megolddsok. Legyen ndlad egy jegyzetfizetet és legaldbb egy toll vagy
ceruza, hogy minden otleted le tudd irni. Telefon helyett sokkal jobb ha ezt
viszed hogy ne terelje el semmi més a gondolataidat.

Ha szeretsz rajzolni vagy alkotni, akkor érdemes kiprobdlnod a szabadban.
Figyeld mi szUletik a kezeid alatt és mire inspirdl mindez: akadr a természet
elemeit, akar a sajat belso érzéseidet veted papirra.

MAKROVILAGOK

Az aprd részletek megfigyelése alapvetd része az erdoflirdozésnek. Akar
szabad szemmel is végezhetd, de egy egyszerd kézi nagyitd j6 szolgdlatot
tehet benne. Olyan rejtett szépségekre, mintdzatokra bukkanhatsz, aminek a
|étezésérol addig fogalmad sem volt. Ajanlom megfigyelésre a mohdkat,
zuzmokat, lehullot, korhaddfélben |évd faleveleket... Csodavildg tarul majd fel
elotted ...

FOLYADEK

Ha nem iszol eleget, fadradékonyabb is lehetsz. Barmikor barhovd mész, jobb,
ha van ndlad folyadék. Egy kulacs viz biztonsdgot ad és ezzel is gondoskodsz
magadrdl. Lehet hogy csak 20 percre mész majd ki de az is lehet hogy végul
tovdbb maradsz. Ne azért kelljen félbeszakitnod az erdofirdot mert szomjas
vagy. Ha szervezetedet elég vizzel toltod fel, akkor akdr egy szép virdg, te is
egészségesen tindokolhetsz.




ERDOFURDO
HELYSZINEK

KELL HOZZA ERDO?

Erdoflirdozni barhol lehet, ahol a természet jelen van - még otthon is. ;) Ne
gondold, hogy fel kell kerekedned és meg kell ldtogatnod egy tavoli erdot
hozz3! Igen, természetesen ez a legidedlisabb és leggazdagabb helyszin.
Azonban azoknak, akiknek ezek a gyakorlatok a leginkdbb szdlnak és
legnagyobb haszndra vélnak, sem idejuk sem lehetdoséglik nincs arra, hogy
min. 1-2 6rdt utazzanak azért, hogy elérjenek egy érintetlen erdei ligetbe.

A varosban is vannak parkok, zold terlletek, ahol lehet akdr napkodzben,
ebédidoben egy kis erdofurdot venni. Nyugodtan gyakorolj ott, ami a kozvetlen
kornyezetedben megtaldlhatd. Jartadban-keltedben te is rd fogsz majd lelni
azokra a helyekre, ahol erdofurdozhetsz. Barhol is jarsz a vildagban, egy
talpalatnyi zold is elég ahhoz, hogy elvégezd a gyakorlatokat.

Ahhoz, hogy atlathatd legyen; mikor és hova érdemes elldtogatod, nézd at a
lenti dbrdt. Igy akdr a 3 drds vezetett erddfirddt, akdr mdés programot is
konnyebben beépithetsz majd az életedbe.

EVES / ' vagyott
TOBB NAPOS /it ismeretlen tajak

vadkempingezés,
zarandoklat,

vandortura

HAVI / nemzeti
1 HETVEGE parkok

4 helyi zéld
ﬁl kornyezet
séta a parkban / vizparton,

madarcsicsergés, kertészkedés,
20 perces erdé6fiirdé gyakorlat

NAPI / S
30 PERC -

4
)
‘, VA \
szobanovények,friss levegd,
napfény,zold sziinet,

kilatas a tajra




KOZOSSEGBEN
AZ ER(D)O

VEZETOVEL, ISMEROSOKKEL VAGY EGYEDUL?

Az erdofurdd gyakorlatai és maddszere nagyon jol mukodik mindharom
formdban. Ennek kilonbségeit most roviden 6sszefoglalom neked.

Mitol mdas az, amikor képzett vezetod kisér?

Az erdoterdpia vezetd az, aki figyel réa hogy valdban le tudj lassulni. Nem
neked kell gondolkoznod azon hogy mikor mit csindlj. O az aki rédhangol és
benne tart a folyamatban. Rabizhatod magad valakire, aki pontosan latja és
felismeri: mire van szukséged.

A vezetett alkalmak sordn tett Oszinte, valddi szavak egymds elott pedig
tovabb erdsitenek. Megtapasztalod, hogy a gondjaiddal nem vagy egyedul,
hogy mds is érez Ugy, ahogyan te. Figyelmet kapsz a kozosségtol, emellett
pedig Uj perspektivat a mésik torténetén keresztil. Léleknyitogatd élmény.

Mit ad az, amikor a szeretteiddel vagy bardtaiddal erdofurdozol?

Nagyon kulonleges ha olyan emberrekkel gyakorolsz, akiket jol ismersz és
tudod, hogy el tudod engedni magad veluk. Olyasvalakivel, aki mellett
biztonsdgban érzed magad, de tdrsasdga nem tolakodd. Rengeteget adhattok
gy egymadsnak és még tobbet kaphattok egymastdl.

Amikor ismerdsokkel toltesz el f{gy idot, a természeten keresztll
racsoddlkozhattok a vildgra és onmagatokra egyarant. Tulrelmesebbek és
békésebbek lesztek egymds irdnt. Sajat magatokhoz is kdozelebb kerlltok, gy
igényeiteket is jobban tudjatok kommunikalni a masik felé.

Uj utakon magaddal

Bar nem mindig egyszerd a megvaldsitdsa: nagyon nagy szukségink van arra,
hogy egyedul maradhassunk a gondolatainkkal és érzéseinkkel. Amikor ez
megtorténik, akkor igazdn kitisztul a fejunk és a megolddsok konnyedén
ranktaldlhatnak.

Amikor kettesben vagy a természettel, a sajat tempddat haladhatsz.
Szabadsdgod van abban mit engedsz kdzel magadhoz mindabbdl, amit
észlelsz. A véalasztott egyedullét nem magdny. Az 6nmagaddal toltott ido csak
hozzdtenni tud ahhoz, aki vagy. Az erdoben meghallod sajat belsd hangod.
Ezért érdemes elsajatitani az erdoflirdozés technikdjat, és azutdn gyakorolni,
gyakorolni, gyakorolni ...
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IRANY A
SZABADBA!

Most mar mindent tudsz!

Ha eljonnél velem egy olyan alkalomra
ahol személyesen kisérlek, jelentkezz fel
egy meghirdetett sétdmra a honlapon.

Szeretettel varlak!

www.erdofurdozes.com



http://www.erdofurdozes.com/

