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Képzeld el, hogy egy erdében sétélsz.
A talpad alatt érzed a féldet és

a leveleket, ahogy ropognak a gallyak.
Hallod a madarak énekét, és ha
folnézel, az 4gak rései kozott
megpillantod a kék eget, és latod,
ahogy a leszliremlé napsugarak
fénybe boritjak el&tted az dsvényt.

Mély lélegzetet veszel.

Megérzed az erdé illatat: a moha,
a gyanta, a féld és a fa szagat.

Az egészet magadba szivod.



Bevezetés

Van Japanban egy egészségmeg6rz6 mod-
szer, amelyet egyre tébben gyakorolnak.
Megérzésbél sziiletett, de szimos tudoma-
nyos kutatds tdmasztja ald a hatékonysagit.

A sinrin-joku kifejezést Akijama Tomohide', a japan
Erdészeti Ugynokség igazgatdja taldlta ki 1982-ben.
Sz6 szerint ,erd8fiird8zésnek” fordithatjuk,
a,,napfilird8zés” és a ,tengeri flird6zés” mintdjdra.
Nem valédi fiird8zésrdl van szé, hanem megmerit-
kezésrél az erdei kérnyezetben, érzékszerveinkkel
kézvetleniil megtapasztalva a természetet.




MI A SINRIN-JOKU?

Az erd8fiird6zés nem mds, mint raérdésen sétalni
a fik kozsdte néhdny 6rdt, vagy akdr egész nap.

A kifejezés marketingétletként sziiletett, hogy
minél t5bb embert csdbitsanak a gydnyord japan
erddkbe, dm kés6bb nemcsak Japanban, hanem
szerte a vildgon egyre tbb kutatd - beleértve
magamat is - kezdte vizsgalni a természet, és
kiilsnésen az erd8k élettani és pszicholdgiai
hatdsdt az egészségre és jéllétre. A kutatdsokat

az az dltaldnos felismerés inspirdlta, hogy valamiért
jobban érezziik magunkat z6ld kérnyezetben.

** A sinrin-joku japan
irasjegyeinek jelentése:

az elsé jegy az erd8
$ 7F (hdrom fa), a masodik
a liget (két fa), és

ATAY a harmadik a furdés
\/ (folyé viz a bal, és volgy
/ a jobb oldalon).



1990 mdrciusdban, Jakusima szigetén végeztem
az elsd kisérleteimet, hogy tanulmanyozzam

a sinrin-joku élettani hatdsait.”* Az NHK-val
(aJapdn Allami Televizidval) kézremdksdve
megmértiik a kisérleti alanyok nydldban a kortizol
stresszhormon szintjét, mikézben az erdében
sétdltak. Az ezt kévetd egy évtizedben azonban
nem sok adattal gazdagodtunk. 2000-t8] viszont
a technikai fejl8dés lehet6vé tette példdul az agy
vagy a vegetativ idegrendszer aktivitdsinak
mérését. Ezek mindegyike jél jelzi az emberi test
stressz-szintjét. Igy az utébbi 10-15 évben egyre
gyorsabban gytltek az adatok.

Az eredmények rendkiviil {géretesek voltak:
szervezetiink még mindig felismeri, hogy

a természetben otthon vagyunk, ami kiilénssen
fontos, hiszen évrél évre egyre t6bb ember ¢l vdrosi
kérnyezetben.
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MIERT VAN SZUKSEG
A SINRIN-JOKURA?

V4

Az elmult években a stresszhez kéthetd betegségek globalis
méretd tdrsadalmi problémavd véltak. Eszre sem vessziik, hogy
mennyire tdlterhel minket ingerekkel a koriilsttiink 1évé épitett
vildg, és ez mennyire fogékonnyd tesz a betegségekre. Erthetd
tehdt, hogy a sinrin-joku a figyelem kézéppontjdba keriilt, mint
egy természetes és olcsé megoldds.

Nagyjdbdl hétmillié éve indult meg az emberré vélds folyamata.’
Ezalatt idénk t8bb mint 99,99%-4t természetes kérnyezetben
toleoteiik. Testiink alkalmazkodott a természethez.®” A sinrin-
joku nem gydgyit betegségeket, de lehet olyan egészségmegbrz8
hatdsa, amely csékkenti a megbetegedések kockdzatdt, és azt
anyomdst, amelyet a stresszbetegségek ronak a vildg egészségiigyi
szolgdltatdsaira.

Az elmult 10-15 évben elég adat gylt ssze ahhoz, hogy tudo-
mdnyossd formdljuk a sinrin-joku gyakorlatdt.*3° 2003-ban

az ,erdGterdpia” kifejezést javasoltam a tudomdnyos bizonyi-
tékokkal aldtdmasztott sinrin-jokura. Bar intuicidn alapuléd
terdpidnak indult, mdra bizonyitékokon alapuld terdpia lett
beldle, és megel6z8 orvosldsnak tekinthetd.

A japan Erd@terdpia Tdrsasdg mdra t6bb mint 6o hivatalos erds-
terdpids 8svényt jeldle ki a sinrin-joku gyakorldsdhoz. Es egyre
t3bb olyan orvos van, aki ,,erd8orvosldsbdl” képesitéssel

rendelkezik.
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MAGAMROL

Ha el szeretném mondani, hogyan lettem erdéterdpia-kutatd,
messzire kell visszanyulnom. 1954-ben sziilettem, és a legelsd
emlékeimtd] fogva rajongtam a természetért. Kilencéves voltam,
amikor kertes hdzba kélesztiink, és kézelebbi kapcsolatba
kertilhettem a f6lddel. Az apdm szeretett kertészkedni, én pedig
segitettem neki a kerti munkdkban, példdul a fadtiiltetésben.
Arra is emlékszem, mennyit tprengtem azon, hogy miért érzem
a testemet annyira ellazultnak, ha kapesolatba keriilsk a fslddel,
avirdgokkal vagy a fikkal. Az egyetemen mez8gazdasigi
tanulmdnyokat folytattam - nem tudom biztosan, hogy miért, de
taldn ez a gyermekkori kérdés is szerepet jitszhatott benne.

Gyerekként nem voltam jé tanuld. Az dltaldnos iskola elsd évében
az osztily legrosszabb tanuléi kézé tartoztam, és sohasem értem
el t8bbet 20%-ndl a felmér8kon. Igy visszagondolva nem igazdn
értettem meg a tesztkérdések és vilaszok lényegét, ezért nem is
tudtam, mit irjak a vdlaszok helyére. Ilyen gyerek voltam.

Ma pedig professzor vagyok a Csiba Egyetemen. Holott amikor
évekkel ezel8tt didknak jelentkeztem ugyanide, kétszer is hidba
felvételiztem. Nem lehettem a Csiba Egyetem hallgatdja, tgyhogy
az egyetem tandra lettem. Kiilénds sorsfordulat.

Habdr a Csiba Egyetemre nem vettek fel, végiil bekertiltem

a Toki6i Mez8gazdasigi és Mdszaki Egyetemre. Tanulds helyett
minden id8met sporttal és a trépusi halaimmal téltsttem. Igy
az 6sszes vizsgdmon épp csak az dtcsuszashoz sziikséges
minimadlis eredményt értem el. Meg sem prébdltam munkdt
keresni, ezért egyetlen vilasztisom maradt, tovibbtanulni
mesterszakon.






