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LAz a csoda, bogy ldtjuk ezeket a fakat, és mdr nem is
csoddlkozunk.”
Ralph Waldo Emerson

irasom egy kis figyelemfelhivas egy nemrég megjelent
konyv kapesan, mely talan megalapozhatja erdeink uj funk-
ciojat. A HVG Konyvek Kiado kdnyvei kizdtt jelent meg
Mijazaki Josifumi japan szerzo Erdofiirdo cimii kényve, im-
mar magyar kiadashan.

Magyarul inkdbb az erdéterdpia lenne szabatosabb, ami a
japan sinrin-joku vagy az angol forest therapy kifejezések
forditasa. A konyv cime is arulkodik réla, hogy a kotet a ci-
vilizalt tarsadalmakban él6 és abbdl eredéen a talzott
stressztdl szenvedd embernek mutat be alternativat, hogy
az idegi terhelés, az dlland6 stimuldcio
és ingerdzon csokkenté-
sében az erd6 hogyan
segithet neki.

Nem véletlen, hogy
ezt az 4j elvet Japanban
talaltak fol. Japan erds-
stltsége rendkiviil magas,
69 %. Ezzel egyszerre az is
igaz allitas, hogy Japan a
Fold egyik legstribben la-
kott orszdga. Még hozza-
tenném: a munkamanidsok,
a teljesitményhajhdszas or-
szaga is, igy talan a stressze-
seké is.

Japan kb. 1000 km kiterje-
dést szigetrendszer észak—déli
iranyban, igy sokféle erd6 n6 a
szigetvilagan. Erdeiben 5560 az
6shonos novényfajok szdma.
Délen mangrovemocsarak, a ko-
7Epso részen lombhullaté erddk,
szélesleveld  orokzold — erddk,
északon a tllevelik nének.

Az erdei terapia megérzéshol
sziiletett, de szamos tudomanyos
kutatds tdmasztja ala a hatékonysa-
gat. A sinrin-joku kifejezést Akijama
Tomohide, a japan Erdészeti Ugy-
nokség igazgatdja talalta ki 1982-ben.

Az alap: valamiért jobban érezzik
magunkat a zold kornyezetben. Tovabbi: a sinrin-jokunak
van élettani hatasa! Eddig éreztik, de ma mar mérheté is!
Szervezetiink még mindig felismeri, hogy a természetben
otthon vagyunk.

Az elmult években a stresszhez kotheté betegségek glo-
balis méretd tdrsadalmi problémava viltak. Eszre sem vesz-
sziik, hogy mennyire tilterhel minket ingerekkel a korilot-
tink 1évé épitett vildg, és ez mennyire fogékonnya tesz a
betegségekre. Erthetd, hogy a sinrin-joku a figyelem kéoz-
pontjaba kertilt, mint természetes és olcsé megoldas.

Nagyjabol hétmillié éve indult meg az emberré vilas fo-
lyamata. Ezalatt idénk tobb, mint 99,99%-it természetes Kor-
nyezetben toltottik.
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Virdagos koris

Erdei terapia avagy a stresszoldo erdo?

Az 1800-as években a Fold népességének csak 3%-a élt
varosokban, 1900-ra ez az érték 14%-ra emelkedett, és 2016-
ban mar elérte az 54%-ot. Az Egyesult Nemzetek Népesség-
lgyi Osztilyanak elGjelzése szerint 2050-re ez az arany elé-
ri a 66%-ot.

De a gének nem tudnak megviltozni néhdany szaz év
alatt, vagyis olyan testtel éliink a modern tiarsadalmunkban,
amely a természeti kornyezethez alkalmazkodott. Ennek ko-
vetkeztében folyamatosan stresszes allapotban vagyunk; és
a technologia gyors elterjedése csak rontott ezen a helyze-
ten. A technostressz fogalmat 1984-ben alkotta meg egy
amerikai klinikai pszichologus, Craig Brod.

Erdekes az, hogy a japan nyelvben nincs sz6 a stresszre.

Persze ettdl a stressz 1étezik Japanban
is. Az elmult évtizedekben egyre na-
gyobb nyomast jelentenek a hosszi
munkanapok, a jo iskolai jegyek és a

sikerhajszolas az életben. Emiatt az
idegrendszertiink folyamatosan tal-
ingerelt készenléti allapotban van,
¢és tul magas a stressz-szintiink.

Mar a gyerekek sincsenek biz-
tonsigban. A teljesitménykény-
szer, az okostelefonok és mas

kutytik elterjedése elszivija gye-

rekeink minden erejét. Megadja
a konyv a stresszhez kotheto
betegségek egy részét is. Szin-
te napjaink vivminya a stressz

és az erdei terdpia hatisinak
a mérhetdsége!

A japanok szerint az em-
ber nem a természet felett
all, hanem inkabb egyen-
rangu félként van jelen. A

nyugati vilighan az ember,
mint kivalasztott, a terem-
tett vilag egésze folott he-
lyezkedik el. S6t a nyuga-
ti vilagban az ember

szemben all a természet-
tel, mig Japanban az
ember a természet ré-
sze. Japan kulturdlis
szimboluma a cseresznyevirdg. Kultu-
sza van naluk az idés faknak, a fadriasoknak.
El sem tudjuk képzelni az erdei terdpia rendkivil egy-
szerl eszkozeit! Nincs sziikség Oridsi beruhazasokra. Gon-
doljuk el, milyen kevesen ismerik a feny6td illatat! Létezik
a tudatos erdei séta fogalma is.

Hol tartanak ma a Japanok ebben? 63 erdéterapids koz-
pontjuk, orvosi vizsgalatokkal, erdéterdpias tarsasiguk van.

A konyv 185 oldalas, tele csodaszép képekkel. Két-ha-
rom este konnyedén elolvashaté.

Kérdésem, hogy nem tudna megalakulni Sopronban az
elsé erdGterdpias intézet? Ott az egyetem az Erdomérnoki
Karral, és van a Loverekben par szanatérium is! Idedlisnak
tinik az a csillagzatallas!

dr. Rigo Mihaly
okl. erddmérnok
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