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“Teadmata
puu nime,
seisin selle imelise

lohna tulvas”

- MATSUO BASHO



Kujutlege, et jalutate just praegu metsas.
Tunnete oma jalge all maapinda ja lehti,
oksade proksumist. Kuulate linnulaulu ja

vaatate labi okstevdlvis olevate avade
taevasse ning mérkate, kuidas

valgus tungib |8bi ja valgustab
kaugemal ees olevat punkti.

Hingate sisse, sliigavalt.

Tunnete erilisi metsaldohnu: sambla,
taimemahla, maapinna ja puude |&hna.

Haarate selle kdik endasse..



Sissejuhatus

Jaapanis harrastab tiha suurem hulk
inimesi tihte preventiivse ravi liiki. Kuigi
see tekkis intuitiivselt, toetab selle raviviisi
pohilisi eeliseid niitid jirjest suurem arv
teadusuuringuid.

Maiste shinrin-yoku vottis 1982. aastal kasutusele
Tomohide Akiyama’, Jaapani metsandusagentuuri
direktor. Sona-sdnalt tihendab see
“metsakiimblust” ning seda kasutatakse sarnases
tihenduses “piikesevannide votmisele” ja
“suplemisele”. Tegemist ei ole s6na otseses mattes
kiimblemisega, ometi kiimmeldakse kaiki oma
meeli kasutades metsa keskkonnas, et kogeda
loodust vahetult.



MIS ON SHINRIN-YOKU?

Lihtsustatult 6eldes tihendab shinrin-yoku aeglast
jalutamist libi metsa, ilma kiirustamata, terve
hommiku, 6htupooliku v&i pieva. Kui maiste
algselt loodi, oli selle mate pigem turunduslik,
kuna sooviti meelitada inimesi Jaapani paljudesse
kaunitesse metsadesse. Hiljem olen nii mina kui ka
mitmed teised Jaapani ja teiste maailma ritkide
teadlased hakanud uurima looduse, eriti metsade
fiisioloogilist ja psithholoogilist m&ju inimese
tervisele ja heaolule. Nende uuringute ajendiks on
arvamus, et me tunneme ennast looduse keskel
mingil moel paremini.

7|<7|< Jaapani mérgid shinrin-
yoku téhistamiseks.

Esimene mérk on mets
* 7|k (kolm puud), teine
metsasalu (kaks puud) ja

S/ kolmas kumblema”
S (vasakul voolav vesi ja
/ paremal org).



1990. aasta mirtsis viisin Jaapanis Yakushima saarel
libi esimesed eksperimendid, et uurida shinrin-
yoku psiithholoogilist maju.** Koostéss NHK-ga
(Jaapani ringhailingukorporatsioon) alustasime
cksperimente, kus m&Gtsime libi metsa jalutavate
katsealuste siiljes stressihormooni kortisooli taset.
Kuid ligi kiimme aastat hiljem ei olnud teadusliku
ja pstihholoogilise toendusmaterjali kogumisel
tehtud erilisi edusamme. Pirast 2000. aastat on
teadus siiski edasi arenenud ning praegu on meil
uued vahendid ajutegevuse ja autonoomse
nirvitegevuse mddtmiseks, mis mélemad on
inimkeha stressitaseme head indikaatorid. Viimase
10-15 aastaga on andmed kiiresti kogunenud.

Leiud on didrmiselt julgustavad; on ilmne, et meie
keha tunnetab loodust endiselt kui oma kodu,
mida on oluline meeles pidada arvestades, et
aasta-aastalt elab tiha enam inimesi linnades ja
linnakeskkonnas.



12 SISSEJUHATUS

MILLEKS MEILE SHINRIN-YOKU?

Viimasel ajal on stressist tingitud haigused muutunud globaalse
taseme sotsioloogiliseks probleemiks. Me oleme sellest isegi aru
saamata kaasaegsest inimese loodud maailmast tilestimuleeritud
ja pingesse viidud ning see muudab meie kehad haigustele
vastuvotlikumaks. Ei ole tillatav, et shinrin-yoku tdmbab
tihelepanu kui véimalus loomulikul ja kuluefektiivsel moel seda
probleemi leevendada.

Meie eellased hakkasid tinapievasteks inimesteks arenema
umbes seitsme miljoni aasta eest.’ Selle protsessi ajal veetsime iile
99,99 protsendi ajast looduskeskkonnas elades. Meie kehad on
loodusega kohandunud.”’ Shinrin-yoku abil ei saa haigusi ravida,
kuid sellel v6ib olla ennetav ravimaju, mis muudab haigestumise
vihem tGenioliseks ning voib kogu maailmas vihendada
koormust tervishoiuteenustele, mida igal aastal pshjustavad
stressist tingitud haigused.

Vaid viimase 10-15 aasta jooksul on kogunenud piisavalt
andmeid, mis voimaldavad meil shinrin-yoku praktiseerimist
teaduslikult kujundada.**° Aastal 2003 pakkusin vilja maiste
“metsateraapia”, mis tihistab teadusandmetega pohjendatud
shinrin-yoku’d. Intuitsiooni ajel tekkinud teraapiast on saanud
tdenduspshine teraapia ning seda voib niitid pidada ennetavaks
ravimeetodiks.

Jaapanis on tina iile 60 ametliku metsateraapia raja, mis on
Metsateraapiaiithingu poolt miiratud shinrin-yoku
praktiseerimiseks. Lisaks kasvab nende arstide hulk, kes on
metsaraviks litsentsitud.
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MINU TAUST

Soovin selgitada, kuidas minust sai metsateraapia uurija,
alustades varasest noorusest. Siindisin aastal 1954 ning miletan, et
armastasin loodust juba viga viikesena. Kui ma olin 9-aastane,
kolisime majja, millel oli aed ning see oli minu esimene
kokkupuude maapinnaga. Mu isa armastas taimi ja ma miletan,
etaitasin tal aias t6id teha, niiteks puid timber istutada. Lisaks
miletan, et mind pani imestama, miks mu keha tundis end nii
pingevabalt, kui ma mulla, lillede v31 puudega kokku puutusin.
Kui ma tilikooli sisseastumiseksameid tegin, otsustasin dppida
pollumajandust - ma pole piris kindel, miks, kuid véib-olla oli
see lapsepdlve kiisimus endiselt vastamata.

Lapsena e1 olnud ma viljapaistev Spilane. Algkooli esimeses
klassis olin oma klassi alumises otsas ega saanud t66des kunagi
paremat tulemust kui 20 protsenti. Tagasi mdeldes ei saanud ma
ilmselt aru, mida testikiisimuste ja vastuste kontseptsioon
tihendab ega osanud vastuste tulpa midagi kirjutada. Olin seda
tiitipi laps.

Tina olen Chiba Ulikooli professor. Ent kui ma palju aastaid
tagasi samasse tilikooli sisse astusin, kukkusin eksamitel kaks
korda libi. Ma ei saanud Chiba Ulikooli tudengina sisse, ometi sai
minust siin [6puks professor. Asjad on leidnud kummalise
lahenduse.

Kuigi ma ei saanud Chiba Ulikooli sisse, dnnestus mul viimaks
saada dppekoht Tokyd Pdllumajandus- ja Tehnoloogiatilikoolis.
Jitsin aga 6pingud hooletusse ning veetsin kogu aja spordiga
tegeledes ja oma troopiliste kalade eest hoolitsedes. Seetdttu sain
eksamitel libi minimaalsete voimalike tulemustega. Ma ei teinud
té6koha leidmiseks mingeid pingutusi, seega ei olnud mul muud
valikut, kui haridusteed jitkata ja minna edasi magistriGppesse.






Kuni selle hetkeni vaeti iilikooli magistriprogram-
mi vastu ainult kiimme tudengit aastas, kuid sel
aastal tdusis see arv kaheteistkiimneni. Mina olin
see kaheteistkiimnes Spilane, kes taas vaevu libi
sal. Tegin magistriprogrammi libi ning seegi kord
ei olnud ma t66 otsimise peale méelnud. Ometi
tekkis ootamatult abiprofessori koht Tokyo Medit-
siini- ja Hambaravitilikooli meditsiiniteaduskon-
nas. Minu toonane professor titles mulle, et ta e
tea, kas ma sellega toime tuleksin, kuid oleks kah-
ju, kui ma et prooviks.

Sain selle t36 ja alustasin oma teaduskarjaari kis-
nulist teed. Kuna mul puudus meditsiiniharidus,
tekkis mul meditsiiniteaduskonnas té6tamisel
mitmeid raskusi, kuid samal ajal avanes mul voi-
malus saada teadmisi uurimistehnoloogiate kohta.
Tokyo Meditsiini- ja Hambaravitilikooli meditsii-
niteaduskond on tiks paremaid Jaapanis ning minu
juhendaja andis mulle pShiteadmised teadustddst.
MBoistsin, et kui ma soovin teadlasena jitkata, pean
omandama doktorikraadi, niisiis surusin hambad
risti, sain meditsiinidoktori kraadi ja té6tasin tea-
duskonnas kokku tiheksa aastat.

Aastal 1988 voeti mind té6le Jaapani Metsandus- ja
Metsandustoodete Uurimisinstituuti (FFPRI). Siin
algasid minu shinrin-yoku uuringud. Instituudis
saime oma teadustd6 teema ise valida, nii keskendu-
sin mina metsadele, puidule ja 166gastumisele. Soo-
visin leida vastust kiisimusele, mis oli mind lapsepal-
vest peale vaevanud: “Miks me tunneme end loodu-
sesse sattudes [66gastunule?” Olin aga veel viga noor
jamul ei 6nnestunud leida vajalikku rahastust.



Onneks tegi NHK, Jaapani ringh#ilingu-
korporatsioon mulle pakkumise, nad soovisid
minu koost66d saatesse, mis riikis Yakushimast —
oma seedrimetsade poolest tuntud Jaapani saarest.
See dnnelik juhus viis esimeste shinrin-yoku
fiisioloogiliste eksperimentideni maailmas: uuriti
Yakushima seedripuude moju inimese
stressthormoonidele.

Nimetatud t66 t31 2004. aastal Jaapani valitsuselt
suure uurimiseelarve ning metsateraapia uuringud
said sisse toelise hoo. Olles veetnud 19 aastat
teadlasena FFPRI-s, suundusin edasi Chiba
Ulikooli keskkonna-, tervise- ja pinnaseuuringute
keskusesse.

Olin téétanud péllumajandusteaduskonnas,
abiprofessorina meditsiiniteaduskonnas,
uurimisrithma juhina FFPRI-s ning viimaks sai
minust tilikooliprofessor. Minu teadlasekarjiir on
holmanud keskkonnakaitset, meditsiini,
metsandust ja tervishoidu ning selles on olnud
palju kiddnakuid. Ometi on koik erinevad
uurimisvaldkonnad andnud palju kasulikku
metsauuringutele, millega ma praegu tegelen, ning
kujundanud minu t66meetodeid.



“Puu, mis paneb moned
roomust nutma,
on teiste silmis
ainult tiiks roheline asi
tee peal ees.
Moned nievad Looduses vaid

naeruvairset ja viddrastust,



ja moned e1 mirka Loodust
peaaegu tldse. Kuid
kujutlusvoimega inimese
silmadele
on Loodus

Kujutlusvéime ise.”

- WILLIAM BLAKE






