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    Bevezető

    „Szirten tünődni ár s dagály felett,
Kószálni erdők árnyas, mély során,
Hol más világ csodái rejlenek,
S halandó láb nem is járt még talán,
Felkúszni bérc járatlan oldalán,
Hol a vadonnak vadja csörtet, és
Lenézni habzó vízesésre, lám:
Ez nem magány, – a Természet mesés
Országával való meghitt beszélgetés.”

    Byron1

    Ki ne érezné jobban magát egy erdei séta, egy parkban elköltött piknik, egy tengeri mártózás után? Van valami lelket simogatóan egyszerű és üdítő abban, ha a természetben lehetünk, ha kihasználjuk a szabad ég adta lehetőségeket, ha odafigyelünk Természetanya ajándékaira, és két kézzel ragadjuk meg a tavaszt, a nyarat és az ősz, a tél friss, derült napjait. Ám e képességeinket sajnos egyre inkább kezdjük elveszíteni. Falak közé bújó, feladatokkal körülbástyázott lényekké váltunk, akik téli álmot alszanak, míg körülöttük a világ szárba szökken, növekszik és változik. Gondoljunk csak bele, mi mindent veszítünk! Elszalasztjuk a fenyő és a frissen nyírt gyep illatát. Elszalasztjuk a rózsaszín, tavaszi virágesőt és a késő nyári rózsák borongó szépségének káprázatát. A természetben gyermeki örömet lelhetünk abban is, ha ősszel a cuppogó sárban gázolunk, vagy egy zúzmarás téli reggelen a csillogó külvilágban csúszkálunk. A természetben lenni annyi, mint a váltakozó évszakokra hangolódni és a minket körülvevő világból a legjobbat megkapni. A bársonyos szirmok tapintását, a sima fűszál nyikorgó hangját, a pitypangszöszök légies táncát. Jelen lenni és létezni, soha semmit nem elmulasztani.

    Ám jelenleg nagyon is sokat mulasztunk. A négy fal között elszalasztjuk mindezt a szépséget, aminek az eredménye szomorúság és szorongás – de még rosszabb is történhet. Tudom, mert én is átéltem.

    Gyerekként a szabadban lenni második természetemmé vált. London Waltham Forest kerületében születtem, amely azért vált híressé és védetté, mert VIII. Henrik és I. Erzsébet ide menekült annak idején a királyi udvar intrikái és megpróbáltatásai elől. Időm legnagyobb részét azzal töltöttem, hogy a sárban játszadoztam, és a lehullott szirmokat péppé morzsolva parfümöt készítettem magamnak, vagy azt játszottam, hogy a hátsó kertünkben álló cseresznyefa alatt férjhez megyek a szomszéd fiúhoz. A gyerekek még természetesek; ösztönösen odafigyelnek a világukra, és miközben szüleim válása felforgatta az életem, emlékszem, hogy az otthonomat övező tavacskák és bozótosok magam alkotta világában találtam vigaszt. Figyeltem, ahogy az ebihalaknak kinő a lábuk, ahogy a kismadarak hálásan fogadják ebédjüket szorgos anyjuk csőréből, és – a felnőttek ricsajozása ellenére – boldog voltam.

    Tizenegy éves koromban édesanyámmal és új férjével, valamint csecsemő öcsémmel Essexbe költöztünk egy házba, mely mögött közvetlenül az eppingi erdő húzódott, valamint egy ösvény, melyet – varázslatos módon – Sylvan Waynek, azaz erdei útnak neveztek. A fák szépsége akkoriban új jelentőséget nyert számomra. Kamaszkorom számtalan óráját töltöttem köztük, de akkoriban az erdő arra szolgált, hogy elszakadjak a felnőttek szabályaitól és felügyeletétől: barátnőimmel ott gyűltünk össze, hogy a túlvilági lények megidézésére szolgáló boszorkánytáblával kísérletezzünk, helyes fiúkkal csókolózzunk és elcsent cigaretták füstjétől fuldokoljunk. Most, felnőttként már látom, hogy ezek a zöldfülű kamaszos délutánok, melyeken az örök, hm, barátnőimmel kóboroltam a szabadban, hogyan formáltak. Az erdőben magamra találtam, és életemben először tapasztaltam meg a szabadságot.

    Ám amikor húszas éveimbe érkeztem, visszatértem London dühödt betonlabirintusába, és minden időmet azzal töltöttem, hogy koszos, fülledt metróalagutakban ingáztam szürke betonkockák között. Épp amikor boldogtalan házasságom közepén a legkeserűbb és legborúsabb voltam, hozzá a basáskodó főnökömmel viaskodtam, egy megírandó magazincikk miatt felkerestem egy auralátót. Ő pedig kijelentette:

    – Az aurád zöld, de küzdenie kell a körülötte lévő energiákkal. Vidékre kell menned: vedd le a cipőd, és érezd a füvet a talpad alatt! Meg fogja menteni a lelked. – De persze csak legyintettem. Volt is nekem időm a vidéki idillre!

    2005-ben, huszonkilenc évesen egy még dühödtebb betondzsungelbe, egyenesen New Yorkba költöztem egy hetilapot vezetni. Itt naponta mindhárom étkezésemet az irodában költöttem el, és serkentőszereken, mármint kávén és pizzán éltem. Elszürkültem; az életem is szürke volt. Felfogadtam egy jógaoktatót (aki szürke lakásomban adott nekem órákat), de nem voltam egészséges. Zöldnek színét sem láttam, kivéve a sörben, a Manhattan-félszigeten minden tavasszal végigsöprő Szent Patrik-napi mulatságon. A házasságom széthullott, elváltam és érzelmileg összeomlottam. Egy barátnőm végül fogott, és elvitt egy mexikói menedékhelyre, ahol napjaink ritmusát a napkelte és a napnyugta szabta meg, csendben sétálgattunk a parton, és buja erdőkön át kerekeztünk a cenote nevezetű karsztforrásokhoz. Miközben gyümölcsöt szedtünk a fákról és virágot tűztünk a hajunkba, én is összeszedtem magam. A természet kagylókkal, kókuszvízzel és a pluméria illatával gyógyítgatta megtört szívemet.

    2010-ben, harmincnégy évesen ismét alkalmam volt megtapasztalni a természet erejét, amikor három hónapra szabadságra mentem, hogy második férjemmel, Rissell-lel körbeutazzam Ázsiát. Már vagy másfél éve próbáltam teherbe esni, és ez afféle termékenységi túra volt – hogy megszabaduljunk a stressztől, és átgondoljuk a lehetőségeinket, miközben magunkkal és egymással törődünk. Indonéziában elmentem az Elizabeth Gilbert Ízek, imák, szerelmek című könyvéből ismert balinéz guruhoz, hogy a segítségét kérjem. Azt mondta, hogy ha relaxálok, meditálok, kapcsolatot teremtek a természettel és manikűrszalont nyitok, két gyermekem lesz. Lelövöm a meglepetést – mára két gyerekem van, de nem lettem manikűrös.

    A legjelentősebb élményt azonban pár hónappal később szereztem Japánban, egy kiotói templom pompás zöldterületén, ahol a helyi idegenvezető javasolta, hogy sétáljak át szép nyugodtan, csendben a bambuszok alatt, álljak meg beszívni a moha illatát és megcsodálni a különféle formájú levelek simaságát.

    Úgy éreztem magam, mint valami Ázsiába csöppent Wordsworth2, meditálva sétálgattam a kanyargó ösvényen, minden érzékemet betöltötték a konfettiként záporozó cseresznyefavirágok. Éreztem, hogy szorongásom, melyet az okozott, hogy hónapok óta aggódtam, vajon képes leszek-e megfoganni, elillan, ahogy hagyom, hogy körülöleljen a természet. Igen erőteljes élmény volt, és elhatároztam, hogy megpróbálom magammal vinni. Tizenhárom hónap múlva megszületett a fiam.

    Jelentőségteljes és életmentő módon sikerült újra kapcsolatot teremtenem a természettel, és az Erdőterápia – Sinrin-joku, avagy zöld út a boldogsághoz az Olvasónak is segíteni fog ebben. A könyv egyszerű receptet kínál a jobb élethez: ki a szabadba! Abból, amit megosztok, sok minden csupán a józan, paraszti ész sugallta megoldás; csak épp nem árt emlékeztetni rá magunkat. Visszatérés egy olyan életmódhoz, melyet az előző generációk – még szüleink is – sokkal inkább magukénak mondhattak, mint mi most, akiknek immár a mentális, fizikai és érzelmi egészségről szóló kutatások gazdag tárháza is elérhető.

    
      Miért olyan nagyszerű a természetben?

      Az alábbiakban csupán néhányat sorolok fel azok közül a felfedezések közül, amelyekre tudósok és kutatók mutattak rá a természetben töltött idő előnyeivel kapcsolatban. Tehát a szabadban töltött idő:

      
        	Csökkenti a vérnyomást és a pulzust.

        	Jótékony hatással van a szorongás, düh, depresszió, elhízás, PTSD (poszttraumás stressz-szindróma) és az ADHD (figyelemhiányos hiperaktivitás) tüneteire.

        	Helyreállítja a koncentrálóképességet.

        	Jó hatással van az alvásra.

        	Erősíti az immunrendszert.

        	Serkenti a daganatok és rákos megbetegedések ellen küzdő sejtek aktivitását.

        	Növeli az energiaszintet és a vitalitást.

        	Serkenti az érzékelést és az érzékszervi tudatosságot.

        	Javítja a test, szellem és lélek együttműködését.

        	Növeli az agy teljesítményét, és serkenti a gondolkodást.

        	Erősíti a magabiztosságot, az empátiát, a nagylelkűséget és együttérzést.

        	Felpezsdíti a kreativitást és az intuitív gondolkodást.

        	Az áhítat, rácsodálkozás és hála érzéseit váltja ki.

        	Elősegíti az egészségesebb öregkort.

        	A természet szeretetét és környezettudatosabb gondolkodást olt az emberbe.

        	Nyugtatja az idegrendszert.

        	Pihenteti a túlterhelt agyat.

      

    

    Ma sem vagyok fitneszőrült, könyvmoly maradtam, aki a sajtos szendvicsekért és a Ferrero Rocher-ért van oda, úgyhogy egy pillanatig se képzeld, kedves Olvasóm, hogy ez a könyv lehetetlent kíván tőled, és émelyítően biomániássá vagy afféle földanyává kell lenned. Ám a szabadban töltött idő testi és szellemi egészségre gyakorolt előnyös hatásai túl meggyőzőek ahhoz, hogy az ember – még olyasvalaki is, mint én – ne vegyen róluk tudomást, így családommal együtt nagy erőfeszítéseket tettünk, hogy jobban bele tudjuk illeszteni mindennapi életünkbe a természetet. Barátnőimmel heti sétákat teszek ahelyett, hogy egy kávézóban ücsörögnénk. Romantikus friluftsliv-pillanatokat (e bűbájos szó a természetben töltött idő skandináv filozófiáját jelenti) élünk meg a férjemmel is. (Ezen a héten egy szépséges magaslatra tettünk sétát a naplementében, hogy onnan nézzük meg, amint elhúz felettünk a Nemzetközi Űrállomás – ebből látható, azért még mindig kocka vagyok – a szokásos randivacsoránk helyett.) Ha biztonságos, egymagamban sétálgatok az otthonomhoz közeli patak partján, hogy rendezzem a gondolataimat, megemésszem a dilemmáimat, és átgondoljam a tennivalóimat. Mindezen életmódbeli változtatások nekem és a kapcsolataimnak is nagy előnyére váltak.

    A következő 12 fejezetben arra buzdítalak, hogy szeretteiddel együtt menjetek ki a szabadba, építsetek ki gyógyító hatású kapcsolatot a természettel, nyissátok meg minden érzékszerveteket, és lépjetek bensőséges kapcsolatba a földdel – legyen az egy nagyvárosi park vagy vidéki erdő. E könyv oldalain a tudomány által is alátámasztott józan ész elixírjét találod, valamint egyszerűen kivitelezhető, kellemes és szórakoztató ötleteket, melyek segítségével modern dilemmáink hosszú sora kezelhető – a gyermekeinket sújtó bezártság elleni küzdelemtől a stressz legyűrésén át a szebb arcbőrig. És ami a legjobb, ez a létfontosságú kúra – az erdőterápia és a szabadban töltött idő – ingyen van, és minden korosztály számára kiváló.

    [image: grafika] 
    Annak elsajátítása, hogy miként illesszük be jobban a természetet az életünkbe, nem verseny vagy kihívás; nem kell elért eredményeket kipipálnunk vagy számlálnunk a lépéseket, de minél odaadóbban műveljük, hosszú távon annál jótékonyabbá válik ez a kapcsolat. Az Erdőterápia határozottan nem túlélőtúrázók, hegymászók vagy vadvízi evezősök számára íródott. Ahogy nem is adrenalinfüggőknek, versenyfutóknak vagy a sebesség megszállottjainak, netán hylofóbiásoknak (azoknak, akik rettegnek az erdőktől), hanem mindazok számára, akik mindenféle mérgező környezetben vagy zsákutcában találják magukat, és jobban szeretnének élni. A városlakók persze érvelhetnek azzal, hogy a közelükben sehol sem tudnak kapcsolatot teremteni a természettel, de kreatív gondolkodással bármi lehetséges. Ott vannak a városi parkok, a múzeumok, galériák, történelmi emlékhelyek, nyugdíjasotthonok kertjei és így tovább – nem kell a yorkshire-i lápokon vagy a legnagyobb erdőkben kószálnunk ahhoz, hogy feltöltekezzünk a természetből; bárhol megtehetjük, ahol fák vannak, idő és akarat.

    Ha sikerül az alapelv mélyére hatolnunk, mely szerint a természetben tartózkodni testnek és léleknek is jót tesz, e könyv segíthet, hogy mindezt folyamattá, gyakorlattá alakítsuk, és ne csak egy szólam legyen, ami elvileg ugyan jól hangzik, de úgysincs rá időnk. Csakúgy, mint a jóga, a meditáció, az imádság, az edzés, a könyvklub és számos egyéb nemes vállalkozás, a természettel kialakítandó, jelentőségteljes kapcsolat is időt igényel, és ha az évszakok váltakozásával újra meg újra visszatérünk a zöldbe, e kapcsolat el fog mélyülni. Mindenkinek javára válik, ha heti rutinjába sikerül beépítenie. Egyszerűen csak újra meg kell tanulnunk. Eszünkbe kell idéznünk, milyen jó érzés a pocsolyákban ugrálni, homoksüteményt készíteni, fára mászni, mókusokat hajkurászni, beszívni a virágok illatát és az erdőben kutakodni.

    Választ és jó tanácsot találhatnak az életbe belefásult apák, akik újra közel szeretnének kerülni a családjukhoz; a pókhálójukat lerázni kívánó könyvmolyok; begubózott gyerekek, akik arra vágynak, hogy kiereszthessék a gőzt; stressztől szenvedő munkamániások, akik egy kis szünetet tartanának, hogy virágokat szagolgassanak; és a megfáradt anyák, akiknek egy kis fiatalodásra van szükségük. Mind tudjuk, milyen jót tesz, ha kimegyünk a szabadba. Az őseink is ezt tették, nekünk is ezt kellene. Ez a könyv mindenkit hozzásegíthet, hogy felejthetetlen és mesés élményeket szerezzen a szabadban, hiszen valóban a természet a legjobb orvosság.
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    1 [image: fejdekor] Tudomány és statisztika

    „Nézz a természet mélyére,

és mindent jobban fogsz érteni!”

    Albert Einstein

    A tudományos eredmények és statisztikák egész sora támasztja alá, hogy miért van óriási szükségünk az e könyvben megfogalmazott receptre. Nos, igen, egy erdei séta és a friss levegő előnyei olyannyira kézenfekvőek, hogy abszurdnak tűnhet mindebből wellnessforradalmat csinálni, de stresszben és túlhajszoltságban élő városlakók nemzedékeként el vagyunk veszve a négy fal között.

    Az Egyesült Királyság parkjai és játszóterei észrevehetően csendesebbek, mint akár csak húsz éve, az online vásárlás pedig nemzeti időtöltés lett. A Public Health England (a brit kormányzat népegészségügyi szerve) közreadott egy tanulmányt, amely szerint az Egyesült Királyság polgárai manapság 20 százalékkal kevésbé aktívak, mint az 1960-as években, és ha a jelenlegi irányban haladnak tovább, 2030-ra ez a mutató 35 százalékra nő. A kormány támogatásával felhívást tettek közzé, hogy változtassanak ezen a megdöbbentő helyzeten, és többek között arra buzdítják a felnőtt lakosságot, hogy iktassanak be heti 150 percnyi mérsékelt fizikai aktivitást – a kertészkedést, a sétát, a túrázást, a kerékpározást, a táncot és az úszást ajánlják.

    Az Egyesült Államokban a természetvédelmi területek és nemzeti parkok látogatottsága szintén meredeken csökkent ugyanebben az időszakban. A Harvard Egyetem közegészségügyi intézetének kutatása arra figyelmeztet, hogy a felnőtt amerikaiak több időt töltenek járművekben ülve, mint a szabadban.

    Tudjuk, hogy ez semmiféle szempontból nem jó, csak kérdés, hogyan fordíthatnánk meg ezt a folyamatot. Elfoglalt, zaklatott, városlakó vagy kertvárosi túlélőként vajon hogyan ölelhetnénk magunkhoz a természetet mély és jelentőségteljes módon, amikor annyira lefoglal minket, hogy a képernyőinkre meredjünk, és épülettől a kocsiig, majd egy újabb épületig rohanjunk, csak hogy tartani tudjuk a lépést a világgal? Egyáltalán: hogyan tudnánk újra kapcsolatot teremteni a változó évszakokkal, a természet hangjaival és a csend balzsamával?

    A módját azonban meg kell találnunk, igaz? Mert hiába nem voltunk még soha ilyen túlhajszoltak, még sosem volt ennyire sürgető – miközben a közösségi médiát vagy az újságok főcímeit olvasgatjuk, melyek a zsúfoltság, a bezártság és a „kütyüfüggőség” veszélyeire figyelmeztetnek –, hogy visszatérjünk szüleink, nagyszüleink, őseink rituáléihoz, és egyszerűbben éljünk. Kezdjük el most, azonnal!

    Észrevettem, mennyit számít, ha időt tudunk szakítani a természetre – akár csak napi tíz percet, ha többre nincs lehetőség. Személyes tapasztalatból tudom, milyen nehéz letenni a telefont, kikapcsolni a tévét vagy visszautasítani egy pohár bort, de azt is tudom, hogy ha mégis kiiktatom e mesterséges időrablókat, hogy sétáljak egyet a kertemben vagy kivigyem a gyerekeket a parkba, jobb lesz a kedvem, több energiám lesz, és határozottan kevésbé leszek stresszes.

    A Földanya szereti Természetanyát

    Világszerte kezdik gyakorlatba ültetni és különféle nevekkel illetni a flórával és faunával való kapcsolat megújításának művészetét. Japánban mindez 1982-ben a népegészségügyi program része lett. A japán mezőgazdasági, erdészeti és halászati minisztérium alkotta meg a sinrin-joku (azaz „erdőfürdőzés”) kifejezést, és a tudatos, felemelő erdei séták ötletét nemzeti időtöltéssé változtatta. Az ilyen séták jótékony hatással bírnak az ember egészségére, közérzetére és boldogságára, miközben a sinrin-joku gyakorlója mind az öt érzékszervét megnyitja az erdei környezet felé. Séta közben mélyeket lélegzik, gondolataiba merül, és olyan tempóban épít kapcsolatot a természettel, amely gyógyító hatást gyakorol rá. Az elkövetkező nyolc év során a japán hivatalok milliókat költöttek a sinrin-joku fiziológiai és pszichológiai hatásainak tanulmányozására, és pozitív eredményeket tártak fel az immunitás, a vérnyomás és a stressz javulásában, amely hatások az utolsó „erdőfürdőzés” után akár egy hónapig is megmaradnak. Ennek eredményeként 48 terápiás erdei ösvényt hoztak létre, kimondottan e célból.

    Másutt wellness-szakértők mozdultak rá erre a nagyon is valós szükségletre, és az Egyesült Államok legdivatosabb részein, valamint az Egyesült Királyság stresszel teli nagyvárosaiban és vidéki hippimenedékhelyein is megjelentek a „fafürdőző” klubok és tudatosságépítő erdei sétaprogramok. A friluftsliv (azaz a szabad levegőn töltött idő) skandináv trendjének újbóli elterjedése hatására Európa-szerte egyre több rajongója jelenik meg a hygge életérzésnek.

    Az ENSZ 2017-es jelentése szerint Norvégia áll az első helyen a világ országainak boldogságrangsorában, amelyben meghatározó szerepet játszik a kormányzat törődése a testi és mentális egészséggel, valamint az igyekezet a kellemes szociális terek létrehozására, melyek a természetben, parkokban és természetvédelmi területeken hozzák össze az embereket. Ugyanez a beszámoló a tizennegyedik helyre rangsorolta az Egyesült Államokat, míg Írországot a tizenötödikre, az Egyesült Királyságot pedig a tizenkilencedikre. Ez sokatmondó, nemde? Nemcsak azt jelenti, hogy van mit tanulnunk a norvégoktól, de azt is, hogy 21. századi nemzeti pszichénket is át kell konfigurálnunk, hogy több időt töltsünk a szabadban, jobban fókuszáljunk az öngondoskodásra, a szociális hálóra és a mentális egészségre, valamint mindannak felhasználásával, ami rendelkezésünkre áll, jobban és erősebbnek érezhessük magunkat. Meglehet, anyagi szempontból Norvégiánál gazdagabb országok is vannak, de van mit bepótolnunk azon a téren, ami a legjobban számít: a boldogság gazdagságának terén.
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    Inger, 55

    „Norvégiában a természet mindenütt jelen van, és folytonosan alkalmazkodnunk kell hozzá. Bármely épeszű norvég úgy gondolja: »Nincs olyan, hogy rossz idő, csak rossz ruha van. Végy kabátot, és menj ki a szabadba!« Tiszteljük a természetet, amely egész évben meghatározza az életünket. A friluftsliv kifejezésben a norvég szemlélet és a természethez való kötődésünk fogalmazódik meg. A szabadság. A friss levegő. A jó élet. Hálás vagyok, amiért ebben a kultúrában nőhettem fel, és mindenben, amit csak csinálunk, ezt adom tovább a gyerekeimnek is.”

    A kormányzati és oktatási programok világszerte azt mutatják, milyen értékes a természettel való kapcsolat, és milyen hasznos a társadalom minden vetületét tekintve. Globális szükségletről van szó – amely egyre fokozódik. Íme, néhány kulcsfontosságú példa:

    Finnországban a Természeti Erőforrások Intézete a kormány által is támogatott programjavaslatot állított össze, mely havi öt óra szabadban töltött időt javasol, hogy segítsen az ország depresszió és alkoholizmus elleni küzdelmében, miután egy kormányzati finanszírozású tanulmány kimutatta a pszichológiai javulást azok esetében, akik némi időt töltenek el a természetben.

    Dél-Koreában az ország erdészeti szolgálata olyan eseményeket kínál, mint fafaragás rákbetegeknek, erdei meditáció kismamáknak, kalandtáborok iskolai zaklatásnak kitett gyerekeknek – mindezt hivatalos „gyógyerdeikben”, melyeket kimondottan azzal a szándékkal hoztak létre, hogy segítsenek az ország polgárain, és csökkentsék a közegészségügyi költségeket. A kulcsszó a megelőzés, mint arra a koreai kormány is ráébredt. Országszerte több tucatnyi ilyen gyógyerdő létezik, melyek könnyen megközelíthetőek a nagyobb városok lakói számára is.

    Svájcban erdei óvodákat létesítettek, hogy már a legkisebbeket is helyes útra tereljék, és ahelyett, hogy szigorú tanulmányi követelményeket állítanának fel, arra ösztönzik őket, hogy az élővilággal való értelmes interakció révén tanuljanak. Mindeddig kitűnő eredményekkel.

    New York állam, melynek neve egyébként a felhőkarcolókkal és a stresszel egyenértékű, útmutatót tett közzé lakosai számára hivatalos kormányzati weboldalán „Vesd magad az erdőbe a jobb egészség érdekében!” címen. A Nagy Alma lakói jól tudják, hogy életmódjuk jókora darabot hasít ki az életükből, és hogy ezen változtatniuk kell.

    Be a fák közé!

    Az erdőterápia jótékony hatásai a kutatások szerint részben a különféle növényi illóolajoknak köszönhetők, melyeket együttesen fitoncidoknak nevezünk. Ezek levegőben terjedő, baktérium- és gombaölő hatású kémiai anyagok, melyeket különféle fák és növények bocsátanak ki védekezésül a baktériumok és rovarok ellen. Ám a fitoncidok nem csupán önös érdekből kibocsátott anyagok, melyek csak magukkal törődnek. Az erdei levegőt nemcsak frissebbnek és egészségesebbnek érezzük, a tudósok már rájöttek, hogy valóban egészségesebb is számunkra. A fitoncidokkal teli erdei levegő belégzése a jelek szerint az emberi immunrendszer működésének is jót tesz. E fák termelte vegyi anyagok olyan erősek, hogy hatásukra szervezetünk fokozza a természetes védekező fehérvérsejtek termelését és aktivitását – e sejtek pusztítják testünkben a daganatos sejteket és vírusokat. És ez még csak az erdei tündérmese kezdete.

    
      A név nem számít

      Shakespeare jól tudta, hogy „mit rózsának hívunk mi, bárhogy nevezzük, éppoly illatos”; ahogy az erdőterápia is ugyanolyan hatékony, akárhogy nevezik is!

      Olaszország: al fresco 

      Japán: sinrin-joku

      Norvégia: friluftsliv 

      Dél-Korea: sanlimyok

      Spanyolország: baños de bosque 

      Egyesült Királyság: forest therapy

      Egyesült Államok: tree bathing

    

    Az erdő 10 legnagyobb előnye

    Erdőben sétálni jó érzés, az illatok is jók, és tudjuk, hogy többet kellene élveznünk az áldásait. Íme, egy örökzöld lista arról, miért fantasztikus még fák között lenni. Még ha erdőbe nem is tudunk eljutni, kutatások szerint egy városi parkban vagy fákkal szegélyezett utcán tett séta számos hasonló előnnyel jár.
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    1. A szellemi fáradtság csökkenése. Manapság úgy tűnik, mindannyiunkat igencsak aggaszt a modern élettel járó mentális túlterheltség, de nem tudjuk, hogyan csökkenthetnénk. Túl sok mindenre mondunk igent, túl sokat vállalunk, ami pedig túlságosan is sokat foglalkoztat minket. Elaprózzuk magunkat, ami kimerítő. A jó hír, hogy a Journal of Environmental Psychology című környezetpszichológiai szakfolyóiratban közzétett tanulmány szerint a pihentető környezetben – erdőben, vízparton – töltött idő helyreállítja mentális energiaszintünket, a természeti szépség pedig áhítatos csodálattal tölt el minket, amely szintén plusz energialöketet ad az agynak. Kutatások bizonyítják, hogy már az is pozitív gondolkodásra serkent, ha csak a természetről készült képeket nézünk, úgyhogy érdemes fontolóra venni, hogy a telefonunk háttérképét egy nyaraláson készült fotóra cseréljük. Egy másik jó hír erdei fronton: a növények, madarak vagy a varázslatos élővilág bármely apró részletének szemlélése révén az agyunk kikapcsol és sebességet vált; ami elősegíti, hogy újult erővel és nagyobb türelemmel térjünk vissza munkánkhoz, illetve tanulmányainkhoz.

    A rövid távú memória szintén javul némi szabadban töltött idő után. A Michigani Egyetem egyik kísérlete során a résztvevőknek memóriatesztet kellett elvégezniük, ami után két csoportra osztották és sétálni küldték őket. Miután visszatértek és újra elvégezték a tesztet, az a csoport, amely egy arborétumban sétálgatott, 20 százalékkal jobban teljesített, míg azok, akik a város utcáit járták, nem mutattak javulást. Tehát győzött a természet!

    2. Fokozódó kreativitás. Annak idején, iskolás koromban imádtam azokat a tavaszi napokat, amikor egy-egy tanár a jó időt kihasználva kivitte az osztályt az iskola melletti mezőre. Sokszor éreztem úgy, hogy ha a friss levegőre és a zöldbe vihetem az írni- vagy tanulnivalómat – akár csak egy kávéház napsütötte teraszára vagy egy park csendes padjára –, az új életre kelti fáradt agyamat. Úgy tűnik, a szabadban könnyebben jönnek a friss ötletek, újabb perspektívák nyílnak meg, és most már arra nézve is van pár elképzelésem, hogy miért. A Michigani Egyetem környezetpszichológusai azt vizsgálták, hogy a környezet vizuális elemei – egy patak, a napkelte, egy pillangó, egy ősöreg fa szemlélése – milyen hatással bír a szellemi fáradtságra. Mint felfedezték, e szelíd természeti csodák nézegetése lehetővé teszi, hogy az agy kipihenje és összeszedje magát, miután a modern élet ember alkotta támadásaival kell megbirkóznia, majd új fényben képes megközelíteni a problémákat.
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    A természetben az agy nyitottabb a reflexiókra, az álmodozásra és az elkalandozásra, ami fokozza a kreativitást. Pszichológusok megfigyelték, hogy a természetben töltött idő jótékony hatása még az után is megmarad egy darabig, ahogy visszatérünk a négy fal közé, így egy fontos megbeszélés előtt érdemes lehet fontolóra venni egy rövid sétát a parkban.

    Egy másik tanulmány szerint, amely a Public Library of Science című folyóiratban jelent meg, ha a kísérleti alanyok négy egész napot töltöttek a természetben, eredményeik egy kreatív problémamegoldási tesztben 50 százalékkal megugrottak, ami határozott összefüggésre utal a természet és a kreativitás között. De a technológiahasználat csökkenése is hozzájárulhatott ezekhez az eredményekhez. Emellett is érvelek e könyvben – ráadásul nehezebben fog el minket a tévé és a számítógép iránti vágy, ha épp egy erdei ösvényen tartunk egy tó felé, hogy csobbanjunk egyet!

    3. Fokozott boldogság. Emlékszem, micsoda megkönnyebbülést éreztem szorongó kamaszként, amikor kitörtem az önmagam körül forgó gondolataim börtönéből, és szorongásaimat felcseréltem a természettel. Egy beszélgetés a barátnőmmel a gyerekkori otthonom mögötti erdőben, vagy egy magányos kóborlás a norfolki sós homokdűnéken az éves családi nyaralás során – mindez időt hagyott, hogy feldolgozzam a problémáimat, a rosszkedvemet pedig elfújta az Északi-tenger felé. És a kutatások szerint ezt egész életünkben gyakorolnunk kellene. Egy, az Environmental Science és Technology című folyóiratban megjelent tanulmány rámutatott az összefüggésre az erdei séták és a szorongás, illetve rossz közérzet mérséklődése között, míg egy másik kutatás szerint a szabadban tett sétákat kiegészítésként kellene felírni a depressziós állapotok kezeléséhez.

    A Journal of Affective Disorders közzétett egy elemzést, mely szerint minden természetes, zöld környezet (nem csak az erdő) fokozza a jó hangulatot és a pozitív önértékelést, mely utóbbi a személyes boldogság sarkalatos eleme; a víz – legyen az tó, folyó vagy tenger – közelsége pedig még szembetűnőbb pozitív hatást gyakorol a közérzetre.

    Az Essexi Egyetem kutatói a szabadban végzett testmozgást vizsgálták, és arra jutottak, hogy mindössze ötpercnyi mozgás is jobb közérzetet és fokozott magabiztosságot eredményez. Az orvosi kar kutatói tízezer városlakó egészségügyi adatait elemezték, és miután az eredményeket jövedelem, végzettség és foglalkoztatottság szempontjából is összevetették, kiderült, hogy a zöldterületek közelében élők kevesebb mentális stressztől szenvednek.

    4. Fokozott immunitás. A zöld élettől valóban jobban is érezzük magunkat? A tudomány és a statisztikák szerint igen. Holland kutatók 15 betegség, illetve egészségügyi probléma közül – többek között szívbetegségek, asztma és cukorbetegség – lényegesen kevesebb előfordulást találtak azok között, akik zöldterület félmérföldes (körülbelül egykilométeres) körzetében élnek. Egy nemzetközi tudóscsoport 31 000 torontói lakost kért fel egy egészségügyi kérdőív kitöltésére, és arra jutottak, hogy a fákkal övezett városi tömbházakban élők szíve és anyagcseréje egészségesebb a sivárabb környezetben élőkéhez képest. Ha fitoncidok örvényében élünk, mivel azok fokozzák a sejtaktivitást, általánosságban erősödik az immunrendszerünk, ami segíti leküzdeni az influenzát és a meghűlést, állítja a Journal of Environmental Health and Preventative Medicine egyik cikke, bár a fák és köztünk lévő kapcsolat feltérképezéséhez még alaposabb kutatásra van szükség.

    Egy másik tanulmány arra mutatott rá, hogy műtét után gyorsabban gyógyulnak a betegek, ha kórházi ágyukról természetes, zöld környezetre látnak rá. A Pittsburghi Egyetem kutatói szerint gerincműtét után a természetes fényt élvező betegek kevesebb stresszről és fájdalomról számoltak be, valamint kevesebb fájdalomcsillapító gyógyszert vettek igénybe, mint azok, akik nem; valamint visszautaltak egy korábbi tanulmányra is, amely szerint a kórtermükből fákra látóknál gyorsabb gyógyulást tapasztaltak, mint azoknál, akiknek az ablaka egy másik épület falára nyílt. Miután mindkétféle kórházi környezetben három napot töltöttem el szülés után, ezt magam is megerősíthetem. A fák látványa lélekemelő, a téglafalé jóval kevésbé, főként, ha az ember gyengélkedik.

    5. Egészségesebb testmozgás, egészségesebb szív. Első gyermekem születése után egyetlen tanácsot kaptam édesanyámtól: „Mindennap mozdulj ki! Még ha csak a környéken sétálsz is egyet, menj ki a levegőre, és mozogj egy kicsit!” Ez volt a legjobb tanács, amelyet valaha is adott, és amelyet azóta más kismamákkal is megosztok. Lehet, hogy az ember ilyenkor legszívesebben egész nap pizsamában maradna, de ha megmozgatja kicsit a tagjait a friss levegőn, felnőttekkel találkozik, és érzi, hogy kicsit hevesebben ver a szíve, és melegíti az arcát a nap, az felbecsülhetetlen értékű. Kutatások kimutatták, hogy bár nem kell ahhoz a szabadba mennünk, hogy mozogjunk (három kilométernyi séta a futópadon ugyanannyi kalóriát éget el, mint azonos táv az erdőben), testünk és agyunk mégis kap valami pluszt, ha mesterséges edzőterem helyett a természetbe helyezzük át a testmozgást. Brit kutatók ezer gyermeket vizsgáltak szenzorok és nyomkövető eszközök segítségével, és arra jutottak, hogy a gyerekek a szabadban kétszer olyan aktívak voltak, mint zárt helyen, ami szintén rávilágított, hogy a természetben még a járásunk is úgymond élénkebb lesz. A szabadban végzett mozgásban természetesen az a legjobb, hogy sokszor nem is érezzük erőfeszítésnek, ami fenntarthatóbb módja a testgyakorlásnak, mint egy múló hév, hogy leadjunk pár kilót. Egy lendületes séta a helyi parkban egy barátunkkal, miközben a lombok alatt gyalogolva nézzük az évszakok változását és friss levegő árad megfáradt bőrünkbe, sokkal élénkítőbb és érdekesebb, mint ha megszállottan az órát figyelve egymagunkban edzenénk, miközben a klíma jeges levegőt ont az arcunkba.

    6. Kevesebb stressz. És lélegezzünk mélyet… a természet csodálatos nyugtatószer. Számos tanulmány mutat rá, hogy az erdőben végzett testmozgás – sőt, még az üldögélés is – csökkenti a vérnyomást és a stresszhormonok – a kortizol és az adrenalin – termelődését, ami segít megnyugodnunk. Még fákról készült fényképek vagy rajzok nézegetése is hasonló eredménnyel jár – a számítógépemen a háttérkép épp ezért ábrázolja a kaliforniai Muir Woods erdőt.

    Egy, a Biomedical and Environmental Sciences folyóiratban publikált tanulmány eredményei szerint a természetre nyíló kilátás csökkenti a stresszt és a munkával való nagyobb fokú elégedettséget eredményez a dolgozók körében. Egy másik, a Scandinavian Journal of Forest Researchben közzétett vizsgálat szerint azok a diákok, akik két napra erdei táborba mentek, jelentősen alacsonyabb kortizolszinttel tértek haza, mint azok, akik a városban maradtak; az Environmental Health and Preventative Medicine kutatói pedig hasonló eredményekre jutottak – azoknál az alanyoknál, akik némi időt a várostól távol, erdőterápiával töltöttek, mind a kortizolszint, mind a pulzus csökkenését lehetett tapasztalni.
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    7. Élesebb látás. Mint a kutatások kimutatták, nem a répa az egyetlen természetes dolog, ami látásunkon javíthat. A józan ész is azt sugallja, hogy jót tesz, ha nem egyfolytában a képernyőt bámuljuk, de ennél több is lehet emögött. Egy ausztrál tanulmány során kétezer gyereket vizsgáltak két éven át, és arra az eredményre jutottak, hogy akik több időt töltöttek a szabadban, azoknál csökkent a rövidlátás (miópia) kialakulásának kockázata. Tajvanban pedig két szomszédos, hasonló rövidlátási aránnyal rendelkező iskolát vizsgáltak. Az egyéves időszak alatt az egyik iskola tanulóit arra ösztönözték, hogy játsszanak többet a szabadban. És az eredmény? Miután a gyerekeket 12 hónap után megvizsgálták, azt találták, hogy a szabadban játszó gyerekek 8,41 százaléka rövidlátó, míg a „benti” gyerekeknél ez az arány 17,65 százalék. Mindkét tanulmányt az Ophthalmology szemészeti szaklap publikálta, és noha e kutatások kimondottan gyerekekre fókuszáltak, egyértelműen kimutatják a szabadtéri tevékenységnek a látásra gyakorolt védelmező hatását, és bizonyítják, hogy milyen fontos, hogy távolabbi dolgok szemlélésével erősítsük látásunkat. Horizont nélkül, a tévéképernyőre tapadva a négy fal között ellustul a gyerekek szeme. És persze a felnőtteké is. Ki ne érezte volna, hogy megpihen a szeme, miután egy pár percre levette a villogó képernyőről?

    8. Erősebb fájdalomtűrés. Jómagam hormonális eredetű migrénben szenvedek, és nagyjából havi 72 óra kegyetlen fájdalmak közepette telik el az életemből. Eközben másra sem vágyom, csak hogy néma csendben feküdhessek, míg egymagamban vészelem át az egészet, ám két ricsajozó gyerek mellett erről szó sem lehet. A pihenés helyett iskolába és játszótérre kell furikáznom őket. És bármilyen nehéz is kivonszolnom magam a külvilágba, egy korty friss levegő és a táj megnyugtató látványa észrevehető hatással van a fejfájásomra is. Az egészségvédelemmel foglalkozó angol King’s Fund intézet a National Garden’s Scheme3 megbízásából tett közzé egy kutatást, melyből kiderül, hogy a szabadban töltött idő és a kertészkedés fizikai és pszichológiai előnyök sokaságával bír a betegek és gyengélkedők számára, valamint természetes fájdalomcsillapítóként is szolgál.

    A kertészeti vagy hortikulturális (kertművelő) terápia létező dolog; klinikai kísérletek is igazolják, hogy mennyit segíthet az ízületi gyulladásban szenvedőkön: a gazolással járó ütemes forgások és fordulások például csökkentik a merevséget és a kellemetlen érzést. A Thrive nevezetű brit jótékonysági szervezet, amely a betegséggel vagy fogyatékkal élőket buzdítja kertészkedésre, hortikulturális terápiás programokat kínál egy sor betegségben szenvedőnek; többek között időskori demenciában szenvedő betegeknek is, hogy segítsenek a pozitív emlékek felidézésében, a többiekhez való kötődés újbóli kialakításában, és a program egyben kímélő testmozgásként is szolgál. Miután nemrég veszítettem el demenciában szenvedő nagymamámat, első kézből tapasztaltam, hogy egy memóriaproblémákra szakosodott otthonban milyen sokat javult az állapota a csodálatos ápolószemélyzetnek köszönhetően, akik az épületbe is behozták a természetet – virágok, növények, sőt kecskegidák és kisnyulak alakjában is –, valamint arra buzdították a bentlakókat, hogy mindennap üldögéljenek el egy kicsit a gondosan ápolt kertben.

    9. Hosszabb élet? Mindannak ismeretében, amit manapság tudunk a fent említett tanulmányokból, nem lenne meglepő, ha a szabadban töltött idő és mindaz, ami zöld és pompás a természetben a korai halál kockázatát is csökkentené. Hogy is ne jelenthetné ezt a boldogabb, kevésbé stresszes és aktívabb élet? Nos, a tudósok szerencsére már dolgoznak az összefüggés igazolásán, és jó hírekkel álltak elő: a szabadban töltött idő nemcsak itt és most biztosít jobb életet, de meg is hosszabbítja azt. Holland kutatók tették közre eredményeiket a Journal of Epidemiology and Community Health című folyóiratban, melyek szerint a halálos betegségek aránya kisebb azok körében, akik zöld környezet közvetlen közelében élnek. Eredményeiket alátámasztja egy, az Environmental Health Perspective-ben megjelent másik tanulmány is, amely a rák, valamint a vese- és tüdőbetegségek kockázatának csökkenéséről számol be az általuk nyomon követett emberek esetében. Mindkét kutatás azt mutatja, hogy a természeti világgal kialakított pozitív kapcsolat nemcsak az aktívabb testmozgást, relaxálást és szociális interakciót segíti elő, de jelentős hatással bír a mentális egészségre is, amely a kutatók szerint általában véve is előnyös hatást gyakorol a jó egészségre és a hosszú életre.
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    10. És ha a természethez fordulunk, még jobb emberek is leszünk! Ezt saját tapasztalatból tudom. Ha a vitákat, a rosszkedvet vagy a sértődöttséget – akár az enyémet, a férjemét vagy a gyerekeinkét – kivisszük a napsütésre, rögtön más fényben látjuk a bajokat, és a felhők szétoszlanak. Amikor majd’ szétvet valamilyen bosszúság, és a környezetünk is alig visel el bennünket, a legjobb, ha tartunk egy kis szünetet, megcsodáljuk, milyen szép is a világ, és tudatosítjuk magunkban az adott pillanat jelentőségét. No de komolyan, hogy is lehetnénk elkeseredve és gonoszkodhatnánk másokkal egy káprázatos naplemente vagy egy csiripelő fiókái fészkét javítgató madár láttán? Hiszen senki sem Szörnyella de Frász – aki valószínűleg soha be sem tette a lábát egy erdőbe!

    A Journal of Environmental Psychology folyóiratban megjelent egyik tanulmányban („Vitalizing effects of being outdoors and in nature”, vagyis „A természetben, illetve szabadban tartózkodás vitalizáló hatásai”) egy nemzetközi pszichológuscsoport azt magyarázza el, hogy amikor a természetben időzünk, azért leszünk kedvesebbek, mert agyunkat és testünket is boldogabbá teszi, hogy azzal kerülhetünk kapcsolatba, akik valójában vagyunk, és amit valójában akarunk. A természet energiával tölt fel és nagylelkűbbé tesz minket, miközben arra ösztönöz, hogy ne magunkba, hanem kifelé tekintsünk. Amikor mezítláb mászkálunk egy kicsit, megsimogatjuk egy tölgy hámló kérgét, vagy a zöldellő lombokon átszűrődő napfénybe meredünk – netán csak a mosott ruhát teregetjük ki a vakítóan kék ég alatt –, mindez arra emlékeztet minket, hogy élünk, és tele vagyunk lehetőséggel. Hogyan lehetnénk rosszak másokhoz, amikor az anyatermészet olyan bőkezű velünk?

    Lucy, 29

    „Most persze már nevetségesnek tűnik, hogy egyáltalán leírom, de a tavalyi év vége felé úgy éreztem, jó úton haladok a teljes összeomlás felé. Összecsaptak a fejem fölött a hullámok. A munkahelyi és otthoni nyomás teljesen gúzsba kötött, képtelen voltam szabadulni tőle. Szerencsére épp a szorongásaim csúcsán ismerkedtem meg egy új kollégával, aki azt javasolta: ahelyett, hogy az egyórás ebédszünetben az íróasztalunknál üldögélve pletykálkodunk és panaszkodunk, ahogy az az irodában megszokott volt, sétáljunk egyet, és beszélgessünk bármi másról, csak a munkáról ne. Az, hogy változtattam a hozzáállásomon, rendszeresen mozogni kezdtem, és friss levegőre járok, illetve egyéb apró, az életmódomban végzett változtatások egy igen sivár jövő kilátásától mentettek meg.”

    Ne szomorkodj – egyik évszakban sem!

    Nem tagadhatjuk, hogy a modern élet bezártságban élő fajjá tett minket – amitől szenvedünk, különösen a hidegebb évszakokban. A szezonális affektív zavar vagy „téli depresszió”, azaz SAD (az angol rövidítés betűszava összeolvasva szomorúságot jelent) a becslések szerint a britek 20 százalékát érinti telente, amikor nehéz napsütéshez és természetes fényhez jutni. A tünetek az általános lehangoltságtól egyenesen a bénító depresszióig terjedhetnek. Az ebben szenvedőknek mindenfélét javasolnak a fényterápiától kezdve (amikor egy, a természetes fényt imitáló fényforrás közelében kell üldögélni) az antidepresszánsokon át a beszélgetős terápiákig. Ám lehetséges volna, hogy az SAD mögött több is áll, mint csupán a napfény hiánya?

    Az amerikai szerző, Richard Louv, a Children & Nature Network társalapítója alkotta meg a „természethiányos zavar” (NDD) kifejezést, miután a szabad tér hiányának egészségre gyakorolt negatív hatásait elemezte. Louv szerint nem csupán a kevesebb napfény, hanem maga a természettől való elszakadás – ami főképp ősszel és télen jelentkezik – okozza, hogy erőtlenek és levertek leszünk. Az NDD nem olyasvalami, amit orvosok diagnosztizálnak, nem is írnak fel ellene receptre erdei túrát vagy úszkálást egy vízesés tövében – legalábbis egyelőre  –, de Louv az NDD-ben és az SAD immár elismerten széles körű rendellenességében szenvedőknél számos közös tünetet fedezett fel – mint például a koncentrálóképesség hiányát, a kimerültséget és a kedvtelenséget –, ami még inkább indokolja, hogy egész évben mozduljunk ki.

    Jó reggelt, napfény!

    Mind élveztük már a nap simogató melegét a bőrünkön, mintha meleg ölelésébe vonna minket, és boldogabbnak és egészségesebbnek is éreztük magunkat; ám a túl sok napsütés gondolata ijesztő is, mivel a bőr károsodásához vagy akár bőrrákhoz vezethet. Ezek a félelmek csaknem igazolták mai, szinte teljesen négy fal között zajló életünket. Ha nem otthon dolgozunk, akkor ingázunk, és folytonosan rohanunk nyolcórás munkanapjainkon, utána talán egy lélektelen és unalmas órácskával jutalmazzuk magunkat a futópadon, mielőtt visszatérnénk az ágyunkba, megint csak a négy fal közé. Ha otthonról dolgozunk, vagy főállásban gyereket nevelünk, jó eséllyel sokkal több időt töltünk a mosógép előtt, a házimunka és a tennivalók mókuskerekében, mint a kertben; ha azonban megfelelő gondossággal és elővigyázatossággal tesszük ki magunkat a napsugaraknak, vitathatatlan előnyökhöz jutunk.

    Mi tehát a helyzet a napfénnyel? Manapság annyira ódzkodunk az UVA- és az UVB-sugárzástól, hogy a Brit Dietetikusok Társasága (BDA) attól tart, belebetegszünk megcsappanó D-vitamin-szintünkbe. Már közreadtak egy követendő napfénybeviteli tervet, amely szerint heti háromszor 15 percet a napon tölteni a „napfényvitamin”-készletünk feltöltésének érdekében ugyanolyan fontos, mint a napi ötszöri zöldség-, illetve gyümölcsfogyasztás. Ne feledjük el tehát, hogy a rövid séták során korlátozott mértékben élvezett napsütés, illetve ha hosszabb ideig és/vagy a nap legforróbb időszakában tartózkodunk a napon, a naptej bőséges használata javítja egészségünket és fokozza jó közérzetünket. Íme, három ok, hogy miért:

    1. A napfény emeli a szerotoninszintet. A „boldogsághormon” számos olyan elterjedt panasz esetén segít, mint a levertség, fejfájás vagy étvágytalanság. A szerotoninszint fokozására sokszor antidepresszánsok alkalmazása az orvosi megoldás, ám ezek gyakran olyan nemkívánatos mellékhatásokkal járnak, mint a libidó vagy az energiaszint csökkenése. Szerencsére az anyatermészet D-vitamin alakjában segít ki minket, ami serkenti a szerotonin termelődését és felszabadítását. Amiatt a folyamat miatt nevezik „napfényvitaminnak” is, amelyet a bőrt érő napsugárzás indít be a szervezetben. A máj és a vese szívja be a napsugarakat, majd e csodavitamin biológiailag aktív formájává alakítja őket.

    2. A napfény fokozza az immunitást. A Harvard orvosi karán készült egyik tanulmány felvázolja, hogy míg számos más vitaminra is szükségünk van, ezek a D-vitamin remek, betegségeket leküzdő hatásával nem rendelkeznek. A tanulmány szerint akár napozás révén, akár más forrásból biztosítjuk a megfelelő D-vitamin-szintet, az jó hatást gyakorolhat a csontritkulás, a rák, a depresszió, a szívinfarktus és az agyvérzés megelőzésében.

    3. A napfény hozzájárul, hogy jobban aludjunk. A napfény segít szervezetünk napi ritmusának szabályozásában, ami lehetővé teszi, hogy jobban pihenjünk éjjel. Azt, hogy mennyit alszunk – és mennyire pihentető az alvás –, a fény is befolyásolja, különösen a természetes napfény. Ha biológiai óránkat át kell állítani, hogy rendes időben csukhassuk álomra a szemünket, a nap korai részében menjünk ki a szabadba – ez napközben növeli majd éberségünket és energiaszintünket, este pedig várhatóan segíteni fog elaludnunk.

    Elkészült a recept!

    Ebben a fejezetben körvonalaztam a napjainkra jellemző egészségügyi és jóléti krízist, melyet modern életmódunk von maga után: egekbe szökő stressz és szorongás, D-vitamin-hiány, ADD-től (figyelemhiány) és ADHD-től (figyelemhiányos hiperaktivitás) szenvedő gyerekek, fokozódó elhízás, robbanásszerűen megugró depresszió, az okostelefonoktól és a nem annyira okos gyógyszerektől való függőség, szezonális affektív zavar (SAD) és „természethiányos” állapot (NDD). Az adatok és a számok arra azonban nem világítanak rá, hogy még egy olyan egyszerű apróság is, mint a rendszeres erdei séta és a természettel való elmélyült kapcsolat hogyan segíthet visszatérnünk a rendes kerékvágásba.
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    A mai napig emlékszem a pillanatra, amikor ez a felismerés összeállt bennem. 2008-ban, Mexikóban történt. Önmagam árnyékaként megérkeztem arra az egész életemet megváltoztató, egyhetes pihenésre – alig vert a szívem, elszakadni sem tudtam az e-mail-fiókomtól, kimerültem az álmatlanságtól. Fáradt voltam, és szorongtam a jövőm miatt. Így azonban, hogy távol kerültem Manhattan felhőkarcolóinak időrabló és nyomasztó foglalatosságaitól, és egy olyan helyre csöppentem, ahol tilos volt a Blackberry és egyéb mobileszközök használata, kénytelen voltam elgondolkodni és kielemezni, hogy mi a fontos.

    A táborban áram sem volt, így a nappal keltem és  azzal is nyugodtam. Hallgatag sétákat tettem a parton, és tavacskákhoz bicikliztem. A nyaralás legutolsó biciklitúráján már sokkal könnyebbnek és derűsebbnek éreztem magam, és emlékszem, visszafelé egész úton a „Someone Saved My Life” című Elton John-számot harsogtam, még akkor is, amikor leszakadt az ég, és bőrig áztam, vagy talán főleg akkor, amikor leszakadt az ég, és bőrig áztam. Mielőtt így újrakezdtem volna az életem, soha, de soha nem csináltam volna ilyesmit. (Szörnyű hangom van – a többi nyaraló valószínűleg utálta!) Az a pillanat még mindig életem legboldogabbjai közé tartozik. Pedig annyira egyszerű volt! Nem olyan nagy jelentőségű, mint az esküvőm napja vagy a gyermekeim születése, mégis elbűvölő, mert az örömömet a bőrömet melengető napsütés, a testemben keringő vér, a partvonal türkize és a fejem fölött csüngő pálmalevelek smaragdzöldje okozta, amibe belekáprázott a szemem. A természet a saját természetemet illetően is megtanított egy s másra, amit el kellett fogadnom, és azóta is táplálnom kell.

    Milyen csábító is ez az új, természettel teli élet, a világmindenség szépségeiben fürdetni érzékeinket, hallgatni, érezni, szagolni és tapintani – ahelyett, hogy mesterséges világunkba zárkóznánk! Milyen jó tudni, hogy testi-lelki egészségünk, kiegyensúlyozottságunk, hangulatunk és kapcsolataink mind-mind javulnak a természetben – és ráadásul még a külsőnk is fiatalosabb lesz (a friss levegőnek köszönhető rózsás arcbőr garantáltan fiatalító hatású). A következő fejezetben azt fejtem ki, hogyan juthatunk ki anélkül a szabadba, hogy ezt kínlódásnak éreznénk.
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    TUDATOS PERCEK

    Kezdetnek egy egyszerű gyakorlat. Álljunk meg egy percre a kertünkben, egy parkban vagy egy erdőben, és ismételjük el magunkban: „Belélegzem a jövőt, kilélegzem a múltat”, miközben lassan és mélyeket lélegzünk, majd lassan, az érzésre hangolódva nyissuk ki a szemünket.
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KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS

Ezúton szeretnék köszönetet mondani azoknak a csodálatos embereknek, akik elindították útján ezt a könyvet – igazán üdítő élményt jelentettek! Köszönöm ügynökömnek, Zoe Rossnak – csodálom lelkesedésedet, hatékonyságodat és veled született nyugalmadat, szerencsés vagyok, hogy magam mellett tudhatlak. Köszönet Jillian Youngnak, aki megbízást adott e könyv megírására, valamint Anna Steadmannak, aki végigvitte a kéziratot a kiadás felé vezető úton – te magad, szerkesztői rátermettséged és meglátásaid is csodálatra méltóak. Folytassuk! Köszönet Jillian Stewartnak, amiért kigyomlálta a kéziratot, valamint Alex Stephensnek a United Agentstől, aki segített a világ minden tájára eljuttatni üzenetemet.

Köszönöm illusztrátoromnak, Ruth Craddocknak – évek óta csodáltam már vidám és elbűvölő rajzait, és nagyon boldog vagyok, hogy most ezek ékesíthetik szavaimat.

Köszönet illeti barátaimat, akik megosztották velem szívmelengető és szívszorító történeteiket, amelyeket belefoglalhattam e könyvbe – a természethez fűződő sajátos kapcsolatuk könyvem kedvenc része, és nagyon hálás vagyok őszinteségükért.

Hálás vagyok családomnak – ti vagytok az én tavaszom, nyaram, őszöm és telem. Köszönöm, hogy egész évben boldoggá tesztek!
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A szerzőről

Sarah Ivens nyolc életmód és wellness témájú bestseller szerzője, valamint az amerikai OK! magazin alapítója és főszerkesztője. 

A londoni születésű amerikai déli szépség manapság a texasi Austin és Anglia között ingázik, miután öt évet töltött New Yorkban az OK! magazin vezetésével, és kettőt Los Angelesben, ahol az HBO műsorfejlesztői csapatának tagjaként, valamint képesített életvezetési tanácsadóként tevékenykedett.

Jelenleg a Kentucky állambeli Louisville Egyetemen végzi doktori tanulmányait bölcsészettudományból, valamint a Daily Mail, a Daily Telegraph, a Stella, a Glamour, a Marie Claire, a The New York Post és a YOU magazin számára ír, melyek közül többnek a csapatában is dolgozott.


Lábjegyzetek

1 Harsányi Zsolt fordítása.

2 William Wordsworth (1770–1850), angol romantikus költő. (A ford.)

3 Ehhez az 1927-ben alapított szervezethez érdeklődésre számot tartó nagyobb magánkertek tulajdonosai csatlakozhatnak – jelképes belépti díj ellenében bárki meglátogathatja ezeket a kerteket, a belépődíjakat pedig a szervezetnek továbbítják, amely aztán jótékony célokra fordítja az összeget. (A ford.)
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