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A természet terapiaja: stresszcsdkkentés, er6sebb
immunrendszer - fedezd fel az erd6fiird6zés jotékony hatasait

Dani Zsoéfia
G szerz6
2024. szeptember 2.

Ismerd meg az erddéfurddzes jotekony hatasait - Stylist: Pintér Judit Stylist asszisztens Tomasovszki Réka Smink: Magyar Eszter Haj: Pasztor Tamas
Modell: Clara /therostermanagemanet.com Gyongyozott mellény JE SUIS BELLE jesuisbelle.hu MUbdr ruha NANUSHKA Garbo és bércsizma H&M
Steppelt taska AERON

Fotd: Balla Vivienne

Létezik egy japan gyégymadd, ami els6re pofonegyszertinek hangozhat, de kutatdsok
bizonyitjik, hogy testiink védekez8képességére és kiegyensulyozottsdgira fantasztikus
hatdssal van. A shinrin-yoku, vagyis erd6fiird6zés a nyolcvanas évekbdl ered, amikor a
japan kormdny arra buzditotta a lakosokat, hogy haszniljik ki a hiromezer
négyzetmérfoldnyi erd8s teriiletiiket terdpids célzattal.

2004 és 2012 kozott a japdn kormdny négymillié dolldrt fektetett a shinrin-yoku nemzeti
egészségprogrammi fejlesztésébe, és ma mdr hatvankettd shinrin-yoku kdzpont ll
rendelkezésre a szigetorszdgban. Azéta is kutatjdk az ember és az erd§ kapcesolatdt, valamint
egészségligyi hatdsait, és a teriilet vezet8 kutatdja Dr. Qing Li (Dr. Csing Li), aki
bebizonyitotta, hogy a természetben t6ltott id6 csokkenti a stresszt, kiegyenstlyozza a

vérnyomdst, erdsiti az immunrendszert, és jétékony hatdssal van az idegrendszerre.
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tapasztalatokra lehet szert tenni egy ilyen foglalkozés soran.

Tudomanyos
megkozelitésbol nézve
az erdofiirdonek azert
van nagyon jotekony
hatasa, mert a fak és mas
novenyek altal
kibocsatott vegyiiletek
befolyasolhatjak az
emberi immunrendszert.

wHa valami baj éri a fakat, a fitoncidokkal védekeznek, példdul esében, nagy melegben.
Antimikrobidlis tulajdonsdgaik vannak, amelyek képesek megvédeni oket a gombiktol és mds
cldskoddktdl. Ezeket mi illatok formdjaban érzékeljiik, pelddul ha esé utdn tesziink setat.
Ezekben az illatokban lebet elmeriilni erddfiirddzeskor” - magyardzza Valké Zsuzsi,

Magyarorszig els& hivatalos erdéfiirdc'ﬁzés—vezetc’ije.

@ Azikigai
nyomiban: a
boldogsig japin
titka

Belélegzése valéban Gsszefiiggésbe hozhatd az immunrendszer természetes 6l8sejtjeinek
aktivitdsinak névekedésével. Ez a jelenség hozzdjdrulhat a szervezet rdkos sejtek elleni
védekezéséhez. Tobb kutatds sordn bizonyitottdk, hogy a rikellenes sejtek szima egy hétig
magasabb volt, és erésebb volt a szervezet védekez8képessége egy tobbnapos, vagy akdr csak
egy napig tarté erd8fiird6 utdn.

»A shinrin-yoku titkorforditdsa az erddfiivddzés. A természettel valo egybeolvaddst jelents.
Elmerdiliink a természetben, az erzekszerveinket hasgndlva. Lelki oldalril pedig olyan erzés,
mintha dtmosna minket a termésget. Le tudod rakni a gondjaidat, be tudod fogadni a
szepseget, az oromot.”
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Egészségligyi hatasok

»S0k belyen kiegészitd kezeléskent alkalmazzdk, példdul medddscg kezeléseében. Nyilvin nem
kizdrolag ez tud dtbillenteni egy ilyen dllapotot, de nagyon rd tud segiteni azgzal, hogy az ember
egyensilyba keriil, s le tud rakni egy csomo terbet ¢s gondot, ami okozhat medddséget.

A fizikai fajdalom
erzekelésere is hathat, és
a regeneraciot
elképesztdo modon be
tudja inditani.

Volt tobb olyan résgtvevdm is, aki nagyon erds menstrudcios gorecsel vagy fejfdjdssal érkezett, és a
hdrom ords foglalkozds végere elmiilt, vagy enybiilt a fdjdalma.”

Az emberi szervezetre elképesztéen j6 hatdssal van a természet. Az erd6fiird6zés utdn olyan
elényds ,tlineteket” tapasztalhatunk, mint a minéségibb alvis, hangulatjavulds, konnyebb
Osszpontositis, és kevesebb stressz. Az erdéfiirdézésnek tobbféle technikdja van, de egy
teljesen intuitiv foglalkozdsrél van sz6, amely nyitott a résztvevdk pillanatnyi benyomadsaira és

hangulatéra.

Relaxdcids gyakorlataival egészen emlékeztet a joga és a mediticié tudomdnydra, amelyek
napjainkban egyre népszeribb szabadids foglalkozasokka viltak eurdpai kultdrinkban is. Az
erd6flird6zés talin a kovetkezd keleti gyakorlat, amely egyszer olyan népszertiségnek fog

orvendeni, mint a jogazs.

wAz erddfiivddzésnek van egy kerete; dltaldban harom ords egy séta. Az elsd szakaszban
ésgrevebetden nagy a kiilonbség a sajdt hetkoznapi temponk s az erddfiirdozes tempoja kizott,

ami egy lassi, csendes, szemlélodd séta. Az elsd szakasz célia a megérkezés — nemcsak testben, de
Ly /] 84

fejben és lelekben is.

G A reggeli

séta szebbé teszi
a napodat, és a
mentalis
egészségedre is
fantasztikus
hatdssal lehet
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Az erdétiird8zés csodds kikapcsoldddst jelenthet olyan embereknek, akik keveset érintkeznek
a természettel, vagy maguktdl nem tudnak kikapcsolni — mindig porgésben vagy

feladatmegolddsban vannak.

»INekiink, vdrosi embereknek van igazdn hidnydllapotunk. Aki erdd mellett lakik, vagy falun
el, vagy a munkdjdbol fakadoan természetes kizege a természetjdrds, annak nem jelent gondot

a termeészettel valo kapcsolodds.

A varosiaknak sokszor

nehézséget okoz, vagy
fobiakkal erkeznek.

Felnek attol, hogy mi fog torténni veliik egyediil az erddben, vagy akdr emberek, dllatok
megjelenésctd] szoronganak. Az erddfiirdd vezetdje jol ismeri az sitvonalat, ag adott erdot, és tud
olyan fokuszgyakorlatokat adni, amivel meg tudsz ott érkezni és ki tudsz simulni. A masodik
szakaszban egyéni lehet8ségeket kapsz, hogy el tudj tdvolodni a csapattdl, és a sajit
kivincsisigoddal tudd felfedezni a tdjat.”

Szemeélyes parbeszéded az erdovel

A terapeuta szerint lehet, hogy az alakzatokban jelenik meg valami, de lehet, abban, hogy
lefekszel a foldre, és érintésekkel kapcsolddsz. Ez egy masfajta tudatillapotba juttat el. Vagy
nagyon egyszertien, ha viz mellett vagyunk, a viz fodrozdd4saira figyeltink. Ilyen egyszer@
gyakorlatokkal kisérjiik mi, erd6ftird6-vezet8k a résztvevsket, egyrészt hogy valéban a jelen
pillanatra tudjanak figyelni, mdsrészt hogy ne féljenek, harmadrészt hogy ezt a kapcsolddast 4t
tudjdk élni.

»INe az legyen, hogy jo, most ide kijottiink, de nem tudok magammal mit kezdeni, vagy
dtrobanok a tdjon, vagy eldveszem a telefonom, mert unom magam és nincs mit csindlnom” -
hivja fel a figyelmet Valké Zsuzsi. aki maga is a zajos virosi életet élte, amig egyszer csak ssze

nem allt a kép.

» L ipikus »vdrosi ldny« vagyok, akinek brutdlis hidnydllapotai léptek fel. Akkoriban
kisbabdval voltam otthon, beindult a totdlis izoldcio, mert nem volt elég csalddi meg egyeb
segitségrink, nem segitett a monotonitds, illetve az, hogy teljes meértekben elfdradt az
idegrendszerem. Annyit tudtam tenni, hogy idonkent egy-két ordra kidiltem a kertbe vagy az

erddbe.
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@& Tomin
Szabina szimdra
az a legnagyobb
frusztricio,
hogy
megfeleljen

példaképként

Azt vettem észre, hogy ezek az egyediil tiltott pillanatok, amikor leiilok és semmit nem csindlok,
csak kvdzi bambulok, és a sajat tempomban létezhetek, nagyon-nagyon kisimitanak, és sokkal
kedvesebb, jobb fej feleségkent es anyakent tudok visszaterni. Aztdn elolvastam egy japdn kutato,
Dr. Csing Li Shinrin-yoku cimii konyvét, ami totdlis megvildgosodds volt sedmomra.”

Megertettem az ok-
okozati 6sszefliggéseket,
hogy miert érzem
magam ennyire jol az
erdotol.

Valké Zsuzsi elmonddsa szerint ennek mér 6t éve, azéta sok vdltozott a helyzet. Mar mdsok is
tartanak foglalkozisokat, és van hazai vezetSképzés is. O még kiilfoldon tanulta, az
Association of Nature and Forest Therapy alapit6jdtdl személyesen. ,, Azt Latom, bogy amikor
az erddfiirddzes felé fordulunk, hogy résztvevdkent megtapasztaljuk vagy esetleg erddfiirdo-
vegetdnek tanulndnk, akkor mindig valahol egy erdforrist, megolddst keresiink. Szeretnénk
fellélegezni. Megtaldlni azt az utat, amin tovdbb haladbatunk.”

A shinrin-yoku pihentetd hatdsa annak is koszonhetd, hogy nem lehet elrontani. Sem az erd
megismerését, sem a feladatok elvégzését. Hiszen a természetet megkozelithetjiik kihivasként,
megfejtendd természeti jelenségek sorozataként, az erd6ftird6zés azonban mis megkdozelitést

mutat be szamunkra.

Tudatos jelenlét

Valké Zsuzsi tapasztalatai alapjan nagyon értékes, ha megprébdljuk kognitivan megismerni a
kornyezetiinket, akdr a gyégynovényismerettel, akdr a bioldgiai, természetismereti
foglalkozdsok, mondjuk madargytr(izés vagy erdészekkel vald séta sordn. Szerinte birmilyen
foglalkozdssal jot teszlink magunknak, ami a természetben zajlik, majd azt is kiemeli, hogy

erd6ftird6zés sorin nem agyban vagyunk jelen az erdében, hanem az érzékszerveinkkel.
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@© "Atenger
zord vildga nem
valé egy
torékeny
ndének” - az els§
ndi olimpiai

bajnok...

Pont azert tudunk

nagyon a jelen pillanatra
koncentralni, mert
semmi olyat nem
csinalunk, amivel meg
kellene ktizdeni, hanem
belesimulunk abba a
tajba, amit éppen
latogatunk.

Az egésznek van egy folyamata. ElGszor akdr a levelek formdjit vessziik észre, vagy hogy
egydltalin mi van felettlink és alattunk is. Utdna viszont a természeten keresztiil észrevessziik
sajit magunkat is. El8jonnek olyan gondolataink, amelyek megolddst nytjtanak valamire,
amivel elakadtunk egy ponton az életlinkben. ,, 4 természet titkrot tud tartani, de olyasfajtir,
amelyben nincs itelkezés. Végtelen tiirelem, szeretet és elfogadds van benne. Ez egy olyan
ajandek, amely sokunknak nagyon ritkdn adatik meg.”

Egy jo sziloi-gyerek
kapcsolathoz

hasonlithato: a feltetel
nelkiili szeretethez.

Nem feltétel a spiritualitas

A szkeptikussdg is felmertilhet a shinrin-yoku kapcsin, amikor elhangzik a ,,pirbeszéd az
erdével” kijelentés. Van, aki ezt nem tudja hovi tenni, esetleg keresi benne az ezoterikussigot,
vagy azt gondolja, ehhez spiritudlisnak kell lenni, csak akkor mtkodik. ,,4hboz, bogy
erddfiirddzziink, nem kell bivének, mert nagyon egyszerd dolgokat csindlunk. Egy jo
erddfiirddzést nem azg hat dt, hogy ki miben hisz, vagy kinek milyen eldelete van.
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eszrevesziink olyan
dolgokat és
lehetosegeket, amikkel
vagy eliink, vagy nem.

Oridsi szabadsdg a folyamatban: nincs kotelezd feladat. A kozted és az erdd kozotti parbeszéd
annyit jelent, mint nyugodtan figyelni a sajdt testi jelzéseidre és kivincsisigodra. Ha ez teljesen
mis, mint amit én mondok, példdul ‘végy fel egy marok foldet, kotord meg a talajt és
szippantsd be az illatot’... ha azt mondod, ezt te biztosan nem teszed meg, akkor bitran csindlj
valami mdst, ami az adott pillanatban jé érzés. Lehet ez neked az, hogy elindulsz egy sétira és
korbenézel.

EZ IS ERDEKELHET

@ Sziiletett
2010-ben,
megbukott
majd meghalt
2020-ban - A
Girlbossok

titndoklése és...

Vagy odamész egy fdhoz és megdleled. A shinrin-yoku vezetd szerepe, hogy biztonsigban
érezd magad és benne tartson a folyamatban. Aztin, hogy te ott mit szeretnél csindlni — hajr4,
ami éppen jol esik. Ez a [ényege, hogy ugy legyél egyiitt az erdével, egy tdjjal, ahogy neked jol

esik. Abbdl lesz egy igazdn személyes kapcsolat a természettel.

Volt mir olyan résztvevém, aki szkeptikusan érkezett, kivincsisigbdl jott el. Utdna lehet, hogy
nagyon bele tudott meriilni a folyamatba, megértette, és azdta is mds szemmel nézi a
természetet. Akadt, aki utina gy ment haza, hogy unatkozott az erdében. Nem tudta
befogadni, de nincs ezzel semmi baj, mert az lenne az idedlis, ha a természettel mindenki tgy
tudna lenni, ahogy neki jo.

Kinek a hegymaszas, kinek az erdéfiird6zés

Az erd6fiird8zés tapasztalataim alapjdn els@sorban azoknak a néknek esik jél, akik leterheltek,
sok logisztika, feladat van az életiikben, és kevés csend. Azt vettem észre, hogy a nékben
nagyobb a nyitottsdg is erre. Férfiak is részt szoktak venni, akar egyediil, akdr a pdrjuk oldaldn,
kiséréként.”

Kivincsiva tett a shinrin-yoku tirsas, érzelmi oldala. Mikor Zsuzsi weboldaldt bongésztem, a
vélemények sokasigibdl kittint egy kisfiti tapasztalata, akinek “ez volt élete legjobb napja”.
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@ Mostantdl
tényleg a
TikTok diktilja

a divatot a

hozziértd

szakemberek

helyett?

Digitalis detox

A mai viligban a telefonunk szinte plusz végtagként része mindennapjainknak. Zsuzsi mesélt
arrol az alkalomrdl, amikor egy agrarszakemberekbdl dll6 csapatépitd keretében a foglalkozds
elején begytjtotte mindenki mobiltelefonjit. Mezdgazddszok, agrirmérnokok munkéltatéja

tervelte ki az erd8fiird 8zést.

wMadr a hotel kijdratandl egy vdszonzsikkal vartuk dket, és kértem dket, hogy mindenk: dobja
bele a telefonjdt. Ezek a ferfiak teljes megrokonyodéssel és ertetlenseggel dlitak, hogy mit fogunk
csindlni és hogy lebet-e pdlinkdzni, de aztin elkepesztd modon bele tudtak merdiini a
folyamatba. Peldaul, hogy taldljanak valamsit, ami emlékezteti dket sajat magukra. To6bben is
azt dllitottdk, az volt a legnagyobb élmeény és megkonnyebbiilés, hogy visszakerdiltek egy offline
vildgba.

Halasak voltak azert,
hogy minden
leegyszerisodott - nem
fogja 6ket hivni senki,
nincs késztetésiik arra,
hogy elovegyek a
telefont, valoban
pihenhetnek.

Egy mdsik dolog a fotozds. Ha meg is tudjuk teremteni, hogy nem vessziik eld a telefont
Facebookozni — mert a tdj egyebkent nagyon sokszor érdekesebb, mint maga a kozdsségi oldalak
— az mdr nebezebb, hogy ne is fotozz. Lebet képet csindlni, de legyen ez egy tudatos dontés.”
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vagy legyunk egytutt
vele?

G
»Riporterként
inkdbb kérdezni
szeretek” -
interju
Kadarkai
Endrével

Vannak olyan foglalkozasok, amikor a ldtds helyett mis érzékszervek felerdsitése a cél, példdul
az éjszakai erd6furdézések. Az éjszakai fiird8zés annyiban kiilonbézik a nappalitdl, hogy ha
valaki fél a s6téttdl, az erd6tdl, az egy nagyon biztonsigos kozegben 4t tudja élni azt, hogy
nem az van az erdében, amit elképzeliink, amit a fantdzidankban megteremtiink. Nyugodtan
kozel lehet kertilni hozz3.

wIlyenkor csoportban megyiink, akinek félelmetes egyediil lenni, ott maradbat velem. Viszont
nem gavarjuk egymdst, nem vessgitk el a dolgok elét viccekkel vagy beszélgetéssel. Seamithat
arra, hogy semmi rossz nem fog torténni vele. Lebet ezt gyakorolni dgy, hogy mikor telibold van,
vagy legaldbbis fényességet draszt a Hold, akkor menjenek addig el, keressek meg azt a hatdrt,
ahol 6k mdr a sotetséget tapasztaljik.”

@ A fehér
tobbség nem
képes valodi
elfogaddsra” -
Beszélgetés a
Romani Design

tervezdivel

Uljenek le mellé, és amikor mernek, [épjenek 4t, vagy menjenek kozel a sotétebb, drnyékosabb
oldalhoz. Ilyenkor napnyugtakor van a talilkozé, a s6tétben pedig nem haszndlnak

fejlimpdkat.
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sotetseghez.

Felttinik, hogy nem feltétlentil van vaksotét, hogy mashogy is tudok tdjékozédni, nem csak a
szememmel hangsulyozza Valké Zsuzsi. ,,Peldaul ha mész egy sitét részen és van ott egy dsvény,
probald meg kitapogatni csak labbal, hogy merre vezet az dsveny. Ha ellépsz a fiirdl, vissza
tudsz-e taldlni? Remekiil tud vezetni a labad. A latdsunkat abszoliit tilbaszndljuk ebben a

szocto-kulturdlis kornyezetben.”

ELETMOD

Valéban a bélrendszer a
masodik agyunk?

Rozs Franciska

Az Oszi Gjratervezés
miivészete: hogyan kiizdjiik
le a szezonalis szorongast?

Tovibbi cikkeink

ELETMOD

igy_sportoljunk negyven
felett: az esztétikai
szempontok helyett az
egészség legyen a cél

Adamek Alma

Rubin Eszter: A
hisztaminintolerancia
felismerése és gyogyitasa
még mindig gyerekcipében
jar

ELETMOD

Luxusnak hissziik,
valdjaban életiink
befektetése lehet egy

eskiivoszervezo
megbizasa

Rozs Franciska

B. Nagy Réka és falkaja: az
énekesno elarulta, milyen
hatkutyas gazdinak lenni

ELETMOD

A kerekesszékemet nem
bortonnek, hanem a
szarnyaimnak latom" -
lvanova Daniela
kerekesszékkel él6
szerkesztonk torténete

Ivanova Daniela

OSSZES CIKK

Fillerekbol is lehet utazni -
mitosz vagy valosag?
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