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Koszontes

Gyermekkoromban a szuleim gondoskodtak arrol, hogy
sok idét toltstunk a természetben. Megfordultunk kézel-
keleti tengerpartokon, az Amerikai Egyesult Allamok
deli sivatagos és vadnyugati videkein, de Europa
hegységeiben is, igazi vilagjaro csalad voltunk. Es habar
mindegyik kivivta a maga helyet a szivemben, mindig

is a hegyekben ereztem magamat a legotthonosabban.
Atulevelu erddk, alpesi retek es csdrgedezd patakok
mintha valami ismerds nyelven szoltak volna hozzam.
Felnott fejjel kesobb aztan méerhetetlenul sok idot
toltottem el szerte a vilag hegységeiben. Turaztam mar
Japan, Németorszag, Svajc, Olaszorszag, Franciaorszag,
Romania, Afrika, Mexiko és sok mas videk hegyi
utvonalait rova. S mig a kulturak es nyelvek kozott
egeszen nagy kulonbsegekre bukkantam, a termeszet
nyelve mindenutt egybecsengd maradt szamomra.

Az emberek természetre adott reakcioival kapcsolatos
megfigyeleseim pedig mindig ugyanarrol arulkodtak.
Lelassitottak, figyelmesebbe, mar-mar tiszteletteljesse
valtak, és melyebben kezdtek lelegezni.

Orvoskent elkezdtek lenyugozni a kutatasok, amelyek
arra iranyultak, milyen élettani hatasai vannak a tudatos
erdei jelenletnek. Az ember 6sztondsen is tudja,

milyen érzés, de mara a tudomany is igazolta, hogy a
testnek szuksege van a termeszetben eltoltott idore,
hogy visszanyerje a belsé egyensulyi allapotat, egy
olyan letallapotot, amely gyogyitd ereju, pihentetd

és kiegyensulyozott. Ma mar rendszeresen ,javallok”
termeészetben eltoltott idot olyanoknak, akiknek a testet
emlekeztetni kell, milyen érzés is ez a fajta letallapot. Az
egeszseges etrendhez es rendszeres testmozgashoz
hasonloan a természetben toltott idot is kovetkezetesen
az eletlnk reszéve kell tennunk.

Kdzben a sajat eletem is mozgalmasabba valt, es
gyakran adodnak dsszeféerhetetlensegek, de azert
igyekszem a természetre is iddt szakitani. Meg sincs ra
mindig mod. Manapsag szinte mindennap hasznalom
a Shinrin-Yoku kevereket. Munka kozben az irodaban
parologtatom. Esténkent pedig otthon. A haloszobamat
is gyakran betolti az aromaja, mikdzben alszom.
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Nagyon szeretem ezt a keveréket es azt, ahogyan
felidezi bennem, amint magas fak olelnek korbe,
madarak csicseregnek a fulembe, es a hegyi
fuvallatokon tancolo falevelek utjat kemlelem.
Remelem, oromuket lelik ebben a keverékben, és
Ondkben is észinte hodolatot ébreszt a természet irant.

Udvozlettel:
Dr. Brannick Riggs



Shinrin-Yoku
jelentese
és hattere

Az ,erdéfurddzeés” vagy japanul ,sinrin-
joku" kifejezést a Japan Mezégazdasagi,
Erdeszeti és Halaszati Miniszterium
alkotta meg 1982-ben. A gyakorlat
lenyege, hogy elmeruljunk az erdei
kornyezetben, és kdzben kapcsolatot
teremtsunk annak lényegével.

Az 6koterapia ezen formaja egy csapasra kdzkedveltte
valt Japanban. A kutatok az 1990-es evekben kezdtek el
az erdofurdo jotekony élettani hatasait vizsgalni, majd
meg is erositettek, amit a legtobb ember dsztonszerien
tud: a termeszetben eltoltott ido jotekonyan hat
ajolletre.

A mai elvarosiasodott, belso terekre korlatozoédo
vilagban az ember természettel apolt kapcsolata

szinte tavolinak tunik. Az 1800-as években meg csak

a nepesseg 3%-a elt varosokban. 2050-re azt josoljak,
hogy mar a vilag nepessegenek 66%-a varoslako lesz.
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Eletkorilményeink az elmult két évszazad soran
Jjelentds valtozasokon mentek keresztul, genjeinknek
azonban hosszabb idébe telik alkalmazkodniuk
ezekhez a valtozasokhoz. Ennek tudhato be az is, hogy
hiaba elunk manapsag inkabb varosi kornyezetben,

a genjeink meg mindig természetkdzeli eletmodra
vannak programozva. Marpedig ez a fajta ellentmondas
a fiziologiai beallitottsagunk eés a kdrnyezetunk kozott
magas stressz-szinthez és a szimpatikus idegrendszer
gyakorta tulstimulalt allapotahoz vezethet. Ennek

a rendszernek az iranyitasa alatt all ugyanis az ,uss
vagy fuss” valaszreakcionk, amely tulajdonkeppen a
stresszorokra adott akut reakcionk.
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A modern idokben ez a reakcid mar nemcsak testi
fenyegetettseg, hanem erzelmi fenyegetes esetén is
fellep. A paraszimpatikus idegrendszer ellenben a test
termeészetesen nyugodt allapotanak helyreallitasaert
felel, ami a regeneralodasahoz is nagyban hozzajarul.
A gyakran homeosztaziskent emlegetett allapot
jellemzden energikus es felfrissult kozerzettel tarsul.



A hegyeket nerrl
a magassaguker

becsuljuk, hanem mert
erdok boritjak oket.”

- jJapan kozmondas
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Masodik fejezet
Hogyan vegyunk
erdofurdot?

Mit ertsunk erdéfurddzeés alatt?
Pontosan mibdél all egy ilyen élmény?

A sinrin-joku egészen egyszeru

B tevekenyseg. Miutan talal egy olyan

= helyet a szabadban, ahol jol erzi magat,
mindossze harom lépés kovetkezik:

Szakadjon ki a
‘ napi rutinjabol.

i

-
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Kezdésképp keressen egy olyan
erintetlen pontot a szabadban, ahol
eltélthet egy kis idét.

Ez lehet egy Onnek kedves fa, patak
vagy akar vizeseés. A lényeg, hogy
olyan hely legyen, ahol lehetbésege
van elmélyedni a természetben, és
kapcsolodni hozza.
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Lelegezzen mélyen, és
kapcsolodjon a természethez.

Ezutan ésszpontositson a kérnyezetére.
Elséként vegyen néhany lassu €s meély
lélegzetet, majd egyszeruen figyelje
meg a természet csodait maga korul.

Tovabbi tlppek Ne feledje, hogy az erddfurddzes nem turazast jelent

egyik pontbol a masikba. Inkabb elmerulest a termeszet

szepsegeben. Ugyanakkor turazas kozben is remek

lehetésegek adodhatnak erdéfurdézésre, ugyhogy

- Probaljon modot talalni, hogy minden érzekszervet jusson eszébe, hogy meg-megalljon, és magaba szivja
bevonhassa az elmeénybe. mindazt, ami korulveszi, ahelyett, hogy csak az uti celja

_ Minden évszak pompas alkalmat kinal a természet eleresere koncentralna. Ha lelassit kicsit, azzal teljesen at
kérforgasainak megélésére, tudja adni magat az erdei kdrnyezet nyujtotta elmenynek.

- Szemlélje a természetet egy gyermek szemen
keresztul - mint egy felfedezesre varo vilagot.
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Vegye fel ismét a mindennapi
élete fonalat.

Majd végul apranként vegye fel ujra a hétkdéznapok fonalat. Ezek utan talan
vonakodva fogja maga mogott hagyni az erdot, hogy visszatérjen a normal eletbe,
de a sinrin-joku lényege hagyni, hogy a természet valtozast idézzen elé Onben.

Ehhez a valtozashoz pedig az alabbi kerdések is hozzasegithetik:

- Mi mindent hoz magaval ebbdél az élmenybdl a - Milyen tekintetben fog valtozni?
hetkoznapi eletebe? - Hogyan ragadhatna meg a fak lenyeget: mely
- Mit tanult a termeszettel egyutt eltoltott ido alatt? gyokereket eresztve és ellenalloan, megis idomulva az

utjat keresztezo szelekhez?

“+Amit gondolsz{azza valsz.
Amit érzel, azt vonzod
be. Amit elkéepzelsz, azt
valositod meg.

- Buddha
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Hogyan
hasznaljuk a
doTERRA

Shinrin-Yoku™
Erdofurdozes kevereket?

Van, amikor a napirendje nem teszi
lehetévé, hogy annyit idézzén az
erddében, amennyit szeretne. Vagy
talan nincs a lakhelye kdzelében
olyan erdé vagy vadon, ahova gyakran
elldtogathatna.

A kutatok az ilyen esetekre is, amikor nem tolthet
annyi idot erdofurdozessel, amennyit szeretne, talaltak
megoldast - az erdoét kell a negy fal kdze hoznia.

Az erdei levego vizsgalata soran arra jutottak, hogy a
fak fitoncidokat bocsatanak ki — vagyis olyan kemiai
vegyuleteket, mint a limoneéen, az alfa-pinén és a
béta-pinen, valamint a linalol. Egy kiserleti vizsgalat
kereteben az alanyok ilyen vegyuleteket tartalmazo
esszencialis olajok hasznalata mellett toltottek el egy
ejszakat egy hotelszobaban. Az igy atelt jotekony
hatasok pedig 0sszhangban alltak azokeval, akik
hagyomanyos erdofurdot vettek.

*15mlL

A dOTERRA ennek jegyeben alkotta meg a Shinrin-Yoku
Erdoflurdozes keveréeket, amelyben ott vannak a surd,
lombos erddk esszenciajat megtestesitd fitoncidok is.
A gondosan dsszevalogatott Citrom, Pacsuli, Sziberiali
fenyd, Ciprus, Hinoki, Grepfrut, Kardamom, Muskatli

és Petitgrain, valamint magnolialevelbdl és angol
levendulabol nyert esszencialis olajokbol megalkotott
Shinrin-Yoku harmonikusan tolti meg a teret az erdei
legkort idez6 aromaival.
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Forest Bathing Blend
dOTERRA

Blend
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Elsédleges elényodk:

A kultéri barangolasokbol meritett pozitiv elmenyek
feleloseinek tekintett terpenekben és fitoncidokban
gazdag esszencialis olajokkal keszul.

Nyugtato, kiegyensulyozo legkort teremt Uditod és
inspiralo illataval.

Energizalo elményt nyUjt, amelyet az erdoflrdozes
Jjolletre gyakorolt kedvezo6 hatasai ihlettek.

Keverek, amelyet az erdéfurdozes jolletet erdsitd
gyakorlata ihletett.
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Hasznalati modok:

Alkalmazza, hogy segitsen a tiszta es ude legkor
megteremteseben.

A Shinrin-Yokuval idealis kornyezetet teremthet
meditaciohoz, naploirashoz vagy egyeb kreativ
pillanatokhoz.

Vigye fel kulsoleg hordozoolajjal, és egy viragos,
citrusos, fas szemelyes illatot kap.
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A fak koltemenyek,

melyeket a fold ir az egre.”
ahlil Gibran
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