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BEVEZETÉS 

Az ember és a természet közötti egységél-
mény mélyen beágyazódott biológiai és 
kulturális örökségünkbe. Ahogyan Edward 
O. Wilson (1984) biofília-elmélete is rámu-
tat, az ember evolúciós örökségként hor-
dozza a természet iránti ösztönös vonzódá-
sát. Urbanizálódott világunkban azonban 
az emberek eltávolodtak a természettől: 
míg korábban azzal egységet alkotva él-
tünk, mára az „én” és az őt körülvevő kör-
nyezet szétvált, két külön világként él so-
kak tudatában. Azonban fontos tény, hogy 
az embernek mind a biológiai, mind a 
mentális struktúrája szorosan összefügg a 
természeti változásokkal, az univerzum 
működési rendjével. Ez olyan több évezre-
des tapasztalat, melyet nem tud a városias 
életmód néhány száz év alatt felülírni.  

Korunk digitális világában különösen 
égető probléma lett a valós természetél-
mény hiánya. A gyerekek néhány évtized-
del ezelőtt még a szabadban játszottak, 
nem álltak rendelkezésükre videójátékok, 
melyek segítettek elkalandozni a valóság él-
ményvilágától; fantáziájukat használva bo-
tokkal, kövekkel és a környezetük adta le-
hetőségekkel „kellett” beérniük. Ez az 
összehasonlítás nem minősíti sem a régi 

kor, sem pedig a mai kor embereit, egysze-
rűen a változásra hívja csak fel figyelmün-
ket. A digitális tér rengeteg ingert képes 
rövid időn belül közvetíteni, gyors és azon-
nali kielégülést tud nyújtani. Ez a fajta ki-
szolgáltság más ritmust eredményez, melynek 
következtében áthangolódásra, elcsendese-
désre van szükség ahhoz, hogy a valós ter-
mészettapasztalás újra élményként legyen 
felfogható. Ma már tudományosan bizo-
nyított tény, hogy a természet ritmusától 
való eltávolodás káros az ember testi és 
lelki egészségére nézve. Richard Louv, ame-
rikai újságíró a „természethiány-szind-
róma” (Nature Deficit Disorder) kifejezést 
vezette be figyelemfelkeltő céllal, hogy rá-
irányítsa a közvélemény figyelmét a gyer-
mekek természetes környezettől való eltá-
volodásának pszichológiai hatásaira (Louv, 
2010). Fontos megjegyezni, hogy ez a fo-
galom nem diagnosztikus kategória, nem 
klinikai értelemben vett szindróma, hanem 
inkább metaforikus leírása annak a társa-
dalmi és kulturális jelenségnek, amely az 
ember és természet kapcsolatának gyengü-
lésére utal. Louv célja nem orvosi beavatko-
zás indítványozása, hanem a nevelési és kör-
nyezeti szemléletváltás előmozdítása volt. 

Korunk betegségei, mint a magas vér-
nyomás, a szív- és érrendszeri betegségek, a 
pánikbetegség, a figyelemzavar, valamint a 
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depresszió ennek az eltávolodásnak is a tü-
netei. A ma már egyre szélesebb körben al-
kalmazott természetalapú terápiás gyakor-
latok (nature-based therapies) tapasztalatai 
és kutatási eredményei is megerősítik, hogy 
a természethez való pozitív attitűd fejleszt-
hető, és a természettel való kapcsolat hely-
reállítása jótékony hatással van az ember 
testi és mentális egészségére. Több vizsgálat 
kimutatta, hogy a természetes környezet-
ben eltöltött idő csökkenti a vérnyomást, a 
pulzusszámot és a kortizolszintet, valamint 
javítja a hangulatot, a kognitív teljesít-
ményt és az önszabályozást (Berman és 
mtsai., 2008; Bratman és mtsai., 2015; 
Frumkin és mtsai., 2017). A természetterá-
pia egyik legismertebb formája, az erdő-
fűrdő (eredeti japán nevén Shinrin-yoku, 
angolul forest bathing) mára világszerte elis-
mert módszerré vált és a kutatások szerint 
hatékonyan csökkenti a depressziós és szo-
rongásos tüneteket, különösen városi kör-
nyezetben élőknél (Park és mtsai., 2010; 
Hansen és mtsai., 2017).  

A természetkapcsolat 
helyreállítása a fenntart-
ható jövő záloga is egy-
ben. A Földet folyamato-
san meghódító, gyakran 
pusztító beavatkozások ki-
zsákmányoláshoz vezettek. Vida Gábor már 
az ezredfordulón mindennél égetőbb prob-
lémaként fogalmazza meg a bolygó bio-
szférája fenntartható működésének kérdé-
sét. Nézőpontja szerint – számos más 
szakember vélekedése mellett – a kérdés az, 
hogy tudjuk-e pótolni az emberiség által 
eltüntetett és átalakított természetes 
ökorendszereket, helyre tudjuk-e állítani 
azokat a körülményeket, melyekhez az evo-
lúció során minden élőlény 

alkalmazkodott. Ugyanis a természet ön-
fenntartó, de csak akkor, ha óvjuk és vigyá-
zunk rá (Vida, 2001). Itt bekapcsolódhat 
gondolatmenetünkbe a természet iránti ér-
zékenységet jelző természetempátia fo-
galma. A személyközi kapcsolatokban az 
empátia a másik ember érzéseinek megér-
tését, megtapasztalását jelenti. Ennek két 
fő komponense van: egy kognitív, amely a 
másik nézőpontjának felvételében segít, va-
lamint egy affektív, mely a törődésért és 
aggodalomért felel (Molnos, 2018). Az em-
pátiát mindig egy hasonlóság váltja ki, ez 
lehet helyzethasonlóság vagy azonos cso-
porttagság, identitás. A természetempátia 
kialakulásához tehát fontos megértenünk a 
bioszféra működését, rendszerét és azokat a 
hasonlóságokat, melyek minden élőlénnyel 
összekötnek minket, ugyanakkor élmény-
szinten is meg kell tapasztalnunk mindezt.  

Pedagógusként alapvető célunk a gyer-
mekek lelki egészségének fejlesztése. Az a 
gyermek, aki kiegyensúlyozott, kezelni 
tudja az őt érő stresszt, fel tudja ismerni ér-

zéseit, és kezelni tudja 
azokat – vagyis teljesebb 
életet tud élni –, moti-
vált és empatikusabb lesz 
a világgal, a világ jövőjé-
vel szemben.  

A pedagógia a természethez kapcsoló-
dást, a környezethez való hozzáállást legin-
kább a környezeti neveléssel igyekszik fej-
leszteni. Környezeti nevelésen ebben a 
tanulmányban azt a pedagógiai folyamatot 
értem, amely a gyermek környezet iránti 
érzékenységét és felelősségteljes világszem-
léletét fejleszti, hozzájárulva ahhoz, hogy 
aktívan részt vállaljon a fenntartható jövő 
alakításában. Pénzesné Kónya Erika (2015) 
szerint a környezeti nevelés célja túlmutat 

élményszinten is meg kell 
tapasztalnunk mindezt 
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a tudásátadáson: olyan attitűdformáló fo-
lyamat, amely elősegíti a környezettel való 
felelős kapcsolat kialakítását, a fenntartha-
tóság iránti elköteleződést és a környezet-
barát magatartásra való belső motivációt – 
mindezt pedig elsősorban gyermekkorban 
lehet megalapozni. Fontos azonban leszö-
gezni, hogy itt nem száraz, didaktikus 
módszerek fognak eredményeket hozni, 
hanem a konkrétan megtapasztalt élmé-
nyek, melyeket integrálni tudnak a tanu-
lók, míg végül a külső tapasztalat/inger 
belső élménnyé tud válni. A fenntartható-
ságra nevelés során meghatározó a környe-
zettel való személyes, él-
ményszerű kapcsolat 
kialakítása, amelyet több 
hazai szerző is hangsúlyoz 
(Havas, 1993; Kárász, 
2015). A változás tehát 
nem a felszínen megy 
végbe, hanem élményszin-
ten, ahol a személyes ta-
pasztalás válik kulcsfontosságúvá. Jelen 
szövegben a környezeti nevelés fogalom 
alatt nem pusztán az ismeretátadást, ha-
nem egy átfogó, élményalapú nevelési fo-
lyamatot értek, amely a természethez való 
érzelmi és értékalapú viszonyt is kialakítja. 
E felfogás részben egybecseng Orgoványi 
Anikó természetpedagógia-koncepciójával 
(Orgoványi, 2024), ugyanakkor a környe-
zeti nevelés terminus használata mellett 
azért tartok ki, mert ez továbbra is széle-
sebb körben ismert, nemzetközileg beágya-
zott fogalom, amelyet új tartalommal, ta-
pasztalati alapú megközelítéssel lehet 
megtölteni.   

2. A TERMÉSZETHEZ FŰZŐDŐ 
KAPCSOLAT PEDAGÓGIAI 
JELENTŐSÉGE 

2. 1. A természet fogalma 

Mivel tanulmányomban a természet és az 
ember kapcsolatába kívánok mélyebb bete-
kintést nyújtani, elengedhetetlennek tar-
tom, hogy meghatározzam a természet mint 
fogalom jelentését, illetve tisztázzam, hogy 
amikor a természetről beszélek, akkor pon-
tosan mit ölel majd fel ez a fogalom. A ter-

mészet alatt valójában a 
minket körülvevő termé-
szetes, fizikai világot ért-
jük, az atomok szintjétől 
egészen a kozmoszig. A ter-
mészet fogalmának meg-
határozása filozófiailag 
nem egyértelmű, hiszen 
ontológiai szempontból 

az ember maga is a természet része. Az em-
beri elme, a testünk anyagai, és maga a kul-
túra is a természetből épül fel, és annak tör-
vényszerűségei szerint működik. 
Ugyanakkor az emberiség történetében a 
természet és a kultúra kettőssége – azaz a 
természet mint az embertől független világ, 
és a kultúra mint az ember által létrehozott 
rendszer – társadalmi és nyelvi konstrukció-
ként jelent meg. Ez a megkülönböztetés ké-
pezi alapját annak az élménynek, hogy az 
ember „eltávolodott” a természettől, és ké-
pes saját érdekeit a természet érdekei fölé 
helyezni. A természethez való visszakapcso-
lódás témájának pedagógiai és pszichológiai 
relevanciája is ezen az elkülönböződésen ala-
pul; a kapcsolat újrateremtése nem abban 
áll, hogy az ember újra a természet részévé 

a kapcsolat újrateremtése nem 
abban áll, hogy az ember újra 
a természet részévé válik – hi-

szen mindig is az volt 
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válik – hiszen mindig is az volt –, hanem 
abban, hogy újraértelmezi a viszonyát a ter-
mészeti környezethez, amely viszonyt gyak-
ran elidegenedettként tapasztalja. A termé-
szetről tehát ilyenkor mint átfogó és 
összetett fogalomról beszélhetünk. A termé-
szettel ennek jegyében számos tudomány 
foglalkozik, mint például a geológia, bioló-
gia, fizika, ökológia – nap-
jainkban pedig már nem-
csak a szociológia és a 
pszichológia, hanem a filo-
zófia és a vallástudomány 
területein is fontos kutatá-
sok és módszerek terepévé 
vált.  

Sok ember számára a természet általában 
tájakat, mezőket, fákat növényeket, állato-
kat jelent. Azonban ha azt mondjuk valaki-
nek, hogy képzelje el a természetet, akkor 
ebben a belső képben vagy emlékképben 
gyakran épületek vagy ember alkotta tár-
gyak is megjelenhetnek, mint például kis 
házikó a hegyoldalban vagy csónak a vízen. 
A szónak tehát léteznek tudományosabb és 
személyesebben megélt értelmezései, ennek 
mentén pedig a természet két külön dimen-
ziójáról beszélhetünk – azonban ez a két di-
menzió nagyon is összefügg; azonos gyöke-
rei vannak. Tanulmányomban az elméleti 
háttér bemutatásánál mind az objektív, 
mind a szubjektív értelemben vett jelentése-
ket használni kívánom, továbbá kitérek a 
természet személyes megélésének értelme-
zési lehetőségeire is. 

A természet egy ősi egység, olyan rend-
szer, melynek működése minden emberi be-
avatkozás nélkül is beláthatatlanul komplex. 
Az élet keletkezése, az élőlények természet-
ben való létezésének kezdete és fejlődése év-
milliókra vezethető vissza, és évmilliókig 

tartott. A természetben ezért minden hat 
egymásra és összefügg egymással. Ez a köl-
csönhatás a természet és a kulturális érte-
lemben vett ember között napjainkban egyre 
több kutatásnak kerül a középpontjába, ami 
részben annak is köszönhető, hogy az embe-
riség, amelynek jelentős része eltávolodott a 
természeti környezettől, újra keresi a kap-

csolatot vele. Noha a tör-
ténelem során éltek és ha-
tottak hagyományos 
tudásformák – például 
népi gyógyászat, időjárási 
megfigyelések, gazdálko-
dási tapasztalatok –, ame-

lyek szorosabb összhangban voltak a termé-
szeti folyamatokkal, az ökológia tudománya 
ma már ennél jóval összetettebb és korsze-
rűbb összefüggéseket is feltár, különösen a 
globális környezeti változások fényében (pl. 
klímaváltozás, biodiverzitás-csökkenés, öko-
szisztéma-szolgáltatások rendszere). A ha-
gyományos ökológiai tudás pedig számos 
ponton egybeesik a modern ökológia felis-
meréseivel – például a fenntartható gazdál-
kodás, a tájhasználat vagy a természetes rit-
musokhoz való alkalmazkodás terén 
(Orbán, 2015; Berkes, 2012). Ugyanakkor a 
kortárs ökológia olyan rendszerszintű össze-
függéseket is feltárt – mint a klímaváltozás 
hatásmechanizmusai vagy a biodiverzitás-
csökkenés hosszú távú következményei –, 
amelyek túlmutatnak a hagyományos tudá-
son (Bratman és mtsai., 2015; Frumkin és 
mtsai., 2017). 

 
2. 2. A biofília-elmélet  

A biofília görög eredetű szó, a philia jelen-
tése szeretet, a bioé élet, azaz az élet szerete-
tét jelenti. A fogalmat először Erich Fromm 

a szónak léteznek tudományo-
sabb és személyesebben 

megélt értelmezései 
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írta le 1964-ben, aki biofíliai elméletével 
igyekezett magyarázni az ember pszicholó-
giai vonzódását az élet felé. Edward O. Wil-
son amerikai biológus 1984-ben már más 
értelemben használta, az ember evolúciós és 
genetikai igényét és szükségletét támasztotta 
alá hipotézisével, hogy az élethez és minden 
élőhöz való vonzódás (ér-
telmezésében a biofília) az 
ember életben maradásá-
hoz és egészségéhez szüksé-
ges (Wilson, 1984). Az em-
ber eredendően fogékony 
arra, hogy az őt körülvevő 
világból tanuljon, így tehát ösztönös hajlam 
van bennünk a természettel való interakci-
óra. Ez a hajlam a homo sapiens egyik fő 
jellemzője. Az evolúció során az embernek 
szembe kellett néznie és meg kellett küzde-
nie a vad természettel. Az emberi evolúció 
történetének 95%-ában az ember vadászó-
halászó-gyűjtögető életmódot folytatott, 
megtanult alkalmazkodni az őt körülvevő 
környezethez, elsajátította a vadonban való 
túlélés képességét. 14.000 évvel ezelőtt, a 
mezőgazdaság és az állattenyésztés megjele-
nésével kezdett az ember röghöz kötött élet-
módot folytatni. A neolitikus korszak farme-
rei arra kényszerültek, hogy megvédjék 
földjeiket, különbséget tettek a mezőgazdaság 
(jó) és a vadon (rossz) területei között. A férfi-
asság és az erőnlét ettől kezdve a harcban, és 
nem a vadászatban tudott kiteljesedni. A bio-
fília alkalmazkodott az új körülményekhez: 
más formákat öltött. A paleolit korszakban 
a homo sapiens törzseknek viszonylag kevés 
tagja volt, és nagy területen, egymástól el-
szeparálva éltek. A neolitikus korban a „fa-
lusi” környezet arra kényszerítette őket, 
hogy többet találkozzanak, kapcsolódjanak, 

 
1 https://www.worldbank.org/en/topic/urbandevelopment/overview#1  

és egymáshoz alkalmazkodjanak, amihez az 
ember valójában nem tudott máig sem tel-
jesen hozzászokni. Wilson (1984) biofília el-
mélete szerint az ember genetikai örökségé-
nek része, hogy bizonyos természeti 
formákhoz – például tágas, áttekinthető te-
rekhez, vízközeli helyekhez vagy árnyékot 

adó fákhoz – vonzódik. 
Ugyanakkor fontos meg-
jegyezni, hogy az emberi 
térpreferencia rendkívül 
összetett: a kultúra, a kö-
zösségi szokások és az ér-
zelmi kontextus is erőtel-

jesen befolyásolja. A társas terek – például 
ünnepségek, színházak, koncertek, vallási rí-
tusok – is jelentős szerepet töltenek be az 
ember életében, és szintén pozitív élményt 
nyújthatnak, még akkor is, ha zártabbak 
vagy zsúfoltabbak. Az ember térélménye te-
hát nem kizárólag biológiai meghatározott-
ságú, hanem társadalmi és kulturális mintá-
zatokkal is átszőtt (Wilson, 1984). 

Az utóbbi 250 évben az ember draszti-
kus mértékben alakította át környezetét, 
építményeivel és mesterséges élőhelyeinek 
létrehozásával végérvényesen változtatta 
meg életformáját, melyre leginkább az urbá-
nus életmód jellemző. Ma a világ teljes po-
pulációjának 55 %-a él nagyvárosban, rá-
adásul ez a szám folyamatosan nő, s ezzel 
párhuzamosan a zöldterület egyre csökken.1 
Wilson véleménye az, hogy ha a biofília egy 
belső hajlam a tanulásra, akkor a természe-
tes ingerek hiánya hosszú távon a mentális 
és társas funkciók károsodását is eredmé-
nyezheti. 

Az emberiség biológiai evolúciója a va-
donban zajlott. A vadonban töltött élet 
megtanította az embert arra, hogy kiválassza 

A biofília alkalmazkodott 
az új körülményekhez: más 

formákat öltött. 
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azokat az élőhelyeket, amelyek alkalmasak a 
túlélésre, és erőforrásokban gazdagok. Ez a 
fajta képesség velünk maradt, tehát az em-
ber mai napig vonzódik azokhoz a helyek-
hez, ahol a fent leírt körülményeket bizto-
sítja számára az őt körülvevő környezet. 
Összességében a természettől való tanulás 
iránti belső igény nem változott meg, azon-
ban a természet, amelytől tanulunk, igen. 
Míg korábban ez emberek közvetlen kap-
csolatban éltek a termé-
szeti környezettel – mező-
gazdasági munkák, 
évszakok ritmusa, napi ru-
tinjaik révén –, addig ma 
ez a kapcsolat sok esetben 
közvetetté vált, és gyakran már csak esztéti-
kai vagy rekreációs funkcióban jelenik meg 
a mindennapokban.  

A biofília elméletét Wilson után több 
szempontból is újragondolták, s idővel fel-
merült a kérdés, hogy valóban az élet szere-
tete-e ez a hajtóerő vagy a Föld (vagy Föld-
anya) szeretete, azaz a geofília. Az élettel 
ugyanis találkozhatunk direkt módon, azaz 
közvetlenül a természetes élőhelyen; indi-
rekt úton, azaz például állatkertben, mester-
séges kertekben; vagy szimbolikus úton, 
azaz például képeken, videókban. Az anali-
tikus pszichológia a természet iránti vonzó-
dást az Anya archetípusával hozza összefüg-
gésbe, amely a védelem, gondoskodás és az 
élet forrásának pszichés képét testesíti meg 
(Antalfai, 2016). Azonban bármilyen szem-
pontból is vizsgálták ezt a jelenséget, bizo-
nyíthatónak látszott, hogy a valós találkozás 
a természettel erősebb érzelmeket és erősebb 
hatást vált ki az emberből, mint a mestersé-
ges környezetbe behozott természetes ele-
mekkel vagy természetábrázolásokkal való 
találkozás (Barbiero, 2021). 

2. 3. A környezeti identitás és a gyer-
mekkori élmények hatása  

A pozitív környezeti attitűdnek fontos felté-
tele az ökológiai identitás formálódása. A ter-
mészethez való kötődés fontos szerepet ját-
szik a személyiség és az identitás 
alakulásában, így viselkedésünkre is hat. 
Clayton (2003) felfogásában a környezeti 
identitás az alábbiakban ragadható meg: 

A környezeti identitás 
az énkép egy részét je-
lenti: a természettel való 
kapcsolat érzését, amely a 
múlton, az érzelmi kötő-
désen és azokon a hason-

lóságokon alapul, amelyek meghatározzák, 
hogyan észleljük a világot és hogyan viselke-
dünk benne; része továbbá az a hit, hogy a 
természet fontos összetevője annak, akik va-
gyunk. (Piskóti, 2012, Clayton, 2003, 45–
46. o. alapján)  

Számos empirikus vizsgálat kimutatta, 
hogy a természethez fűződő pozitív kapcso-
lat eredetét az emberek gyakran saját élmé-
nyeik, különösen gyermekkorban szerzett 
tapasztalataik közt vélik megtalálni. Ezek az 
élmények – például a szabadtéri játék, az ál-
latokkal vagy növényekkel való találkozás, 
vagy egy természeti környezetben megélt 
esemény – erőteljesen hozzájárulnak az or-
ganikusabb környezeti attitűd és az ökoló-
giai érzékenység kialakulásához (Chawla, 
1999; Wells és Lekies, 2006; Palmberg és 
Kuru, 2000). Éppen ezért kiemelten fontos, 
hogy az oktatási rendszer már a korai évek-
ben teret adjon az élményszerű, természet-
hez kapcsolódó pedagógiai gyakorlatoknak. 
Az ökológiai identitás területén végzett ku-
tatásokból az is kiderül, hogy a környezet-
hez való empatikus hozzáállás és a pozitív 

a valós találkozás a természet-
tel erősebb érzelmeket vált ki 
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környezeti attitűd megformálódásában elen-
gedhetetlen egy mélyebb szinten, a teljes 
személyiségre vonatkoztatható belső változás 
létrejötte, ami alátámasztja Varga és Havas 
(2005) elgondolását a környezeti neveléshez 
való hozzáállásról, miszerint a környezeti 
nevelés nem csupán ismeretátadás, hanem a 
személyiségformálás, értékalapú nevelés és 
érzelmi bevonódás folyamata is. 

2. 4. A természet élményszerű megta-
pasztalásának pszichológiai előnyei  

A természet és az ember kapcsolatának újra-
gondolása korunk nagy feladata. Számos 
kutatás folyik ma is arról, hogy miképpen 
térhetünk vissza tudatosan a természethez. 
Edward O. Wilson, a biofília-elmélet megal-
kotója maga is azt mondja könyvében, hogy 
ráneveléssel, célzott intézkedésekkel (pél-
dául a természetközeli oktatási formák, vá-
rosi zöldfelületek növelése vagy élményköz-
pontú környezeti nevelés 
révén) javítható ez a meg-
csorbított kapcsolat.  

Az elmúlt évtizedek-
ben végzett, erre irányuló 
kísérletek több területen is 
elismerésre tettek szert, sőt, gyakorlati lépé-
sek is követték azokat. Egy pennsylvaniai 
kórházban például azt figyelték meg, hogyan 
gyógyulnak a betegek attól függően, hogy 
mire nyílik kilátás a kórtermükből. Konkrét 
szempontrendszer alapján 46 megfigyelt be-
teget párokba rendeztek. A pár egyik tagja 
olyan ablaknál feküdt, ahonnan zöldellő fá-
kat láthatott, a másik tagja pedig egy olyan-
nál, ahonnan egy épület falát. A megfigyelés 
eredménye azt mutatta, hogy a fás környe-
zetre rálátó betegek kevesebb időt töltöttek 
a kórházban lábadozással, kevesebb vagy 

gyengébb fájdalomcsillapítót kaptak, több 
pozitív megnyilvánulásuk volt, kevesebb 
komplikáció fordult elő náluk, mint párjuk-
nál. Bár a vizsgálat nem volt reprezentatív 
értékű, mégis nagy érdeklődés övezte ezt a 
felfedezést (Ulrich, 1984). 

A lelki egészség területén is egyre gyak-
rabban megjelent a természet fontossága 
mint tényező az elmúlt évtizedekben. A te-
rápiás gyakorlatban ma már több olyan 
módszert ismerünk, amely segítségül hívja a 
természetet a kliensek gyógyulása érdeké-
ben. Florence Williams The Nature Fix című 
2018-as könyve az erdőfürdőzést mint terá-
piás lehetőséget mutatja be. Williams neves 
újságíró, számos tudományos, környezetvé-
delemmel kapcsolatos cikk szerzője. Koráb-
ban Észak-Karolinában élt, gyönyörű termé-
szeti környezetben, ahol pár lépésre hegyek, 
tavak, óriási parkok vették körül otthonát. 
Miután férje új állást kapott, Washington D. 
C.-be költözött családjával, ahol igényes kö-

rülmények között, jómód-
ban éltek. Pár hónap eltel-
tével alvászavarai 
jelentkeztek, depressziós 
lett, és úgy érezte, hogy 
képtelen úgy vezetni az 

életét, mint azelőtt. Az okát nem tudta, csak 
azt érezte, hogy nincs jól. Egy napon, amikor 
kinézett a washingtoni lakásának ablakából a 
reggeli kávéja mellett, hirtelen az észak-karo-
linai otthona jutott eszébe, a hegyek, amelye-
ket az ablakából is láthatott. Akkor született 
meg benne a felismerés: rettentő módon hi-
ányzik neki az a környezet. Talán ez volt az a 
pont, ahol úgy döntött, hogy utána fog járni 
annak, mi köze lehet ennek a hiánynak a 
rosszulléteihez. Úgy döntött, útnak indul, és 
kideríti, mi történik az agyban, amikor az 
ember a természetben van. 

segítségül hívja a természetet a 
kliensek gyógyulása érdekében 
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Járt koreai cipruserdőben, a skóciai zöld 
hegyek között, ellátogatott Idahóba, ahol 
poszttraumás stressz szindrómában szen-
vedő, Irakban szolgált katonákat rehabilitál-
tak, vagy Nyugat-Virginiában, ahol 
ADHD-val küzdő gyermekeknek segítenek 
a természet bevonásával. Könyvében részle-
tesen beszámol a meglátogatott programok 
mögötti kutatásokról, valamint bevezeti az 
olvasót azokba a beszélgetésekbe, melyeket a 
kutatókkal folytatott. A vizsgálatok és a 
szerző személyes tapasztalatai a következő-
ket támasztják alá: 

• 15 perc természetben töltött idő csök-
kenti a testben a cortisol- (stresszhor-
mon) szintet; 

• 45 perc természetben töltött idő növeli a 
kognitív teljesítményt; 

• az örökzöld erdők levegője nyugtató ha-
tású; 

• a víz és a madarak hangja hangulatfo-
kozó hatású, és éberebbek leszünk tőle; 

• havonta öt óra természetben töltött idő 
jótékony hatású 

• a természetben megtapasztalt áhítat ér-
zése hozzájárul az önreflexióhoz és fo-
kozhatja a proszociális viselkedést. 

 

Hazánkban is elérhetőek különféle erdő-
terápiás programok, amelyeket képzett szak-
emberek vezetnek. A programok célja általá-
ban a stresszcsökkentés, a tudatos jelenlét 
elősegítése és a természeti környezettel való 
kapcsolat elmélyítése. A foglalkozások veze-
tett séták formájában zajlanak, amelyek so-
rán a résztvevők iránymutatást kapnak arra 
vonatkozóan, hogyan figyeljenek a környe-
zetükre, és hogyan kapcsolódjanak a termé-
szeti élményhez. Egyes esetekben a progra-
mot állapotfelmérő kérdőív egészíti ki, 

illetve lehetőség van konzultációra is.  A 
Magyar Ökopszichológiai Intézet a követke-
zőképpen fogalmazza meg az ökopszicholó-
gia alaptéziseit:  

 

„1. Az emberi psziché jólléte, egészségi 
állapota és a természet jólléte, egészségi ál-
lapota összefüggésben vannak egymással. 

2. Az ember természettől való elidege-
nedése, a vele való természetes kötelék 
megszakadása kapcsolatba hozható a klíma-
válsággal, az ökológiai rendszerek összeom-
lásával, valamint az emberi psziché és az 
emberi társadalmak egyes zavaraival is.  

3. Ugyanakkor ennek a kapcsolatnak a 
helyreállítása mindkét irányban gyógyító 
hatással bírhat (Molnos, 2016, 29. o.).” 

Az ökopszichológia fogalmát először 
Theodore Roszak (2001) használta The Voice 
of the Earth című művében, ahol az ember 
pszichéjének és a természeti környezetnek az 
egymásra utaltságát hangsúlyozza. Ugyanak-
kor az ilyen típusú gondolkodás nem Ro-
szakkal kezdődött: már az 1960-as években 
Robert Greenway is foglalkozott a természet-
hez fűződő tudatos kapcsolat pszichológiai 
jelentőségével a Sonoma State University-n. 
Az Ecotherapy: Healing with Nature in 
Mind (2009) című tanulmánykötetben 
Greenway példaként említ olyan történeti 
forrásokat is, amelyek szerint egyes keleti 
(például taoista vagy buddhista) iskolák ta-
nítói a természetbe való visszahúzódást 
nemcsak életfilozófiai, hanem pszichés 
egyensúlyt támogató gyakorlati módszer-
ként is értelmezték. Ezek a megközelítések 
nem feltétlenül a természet idealizálásán ala-
pulnak, hanem azon a tapasztalaton, hogy a 
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természeti környezetben szerzett élmények – 
legyenek azok harmonikusak vagy kihívást 
jelentők – elősegíthetik az önreflexiót, az el-
mélyülést és a lelki stabilitás visszanyerését. 
Robert Greenway több mint huszonöt éven 
át vezetett vadonterápiás (wilderness the-
rapy) programokat, és tapasztalatai alapján 
meggyőződéssel vallotta, hogy a természet-
ben eltöltött idő mélyreható lelki változáso-
kat idézhet elő. Úgy találta, hogy ehhez a 
fajta belső áthangolódáshoz legalább tíz 
napra van szükség, amely során az egyén ki-
szakad a hétköznapi kognitív valóságból. A 
programok gyakran énekléssel vagy vers-
mondással kezdődtek, 
hogy segítsék a résztvevő-
ket az elmélyülésben és az 
átállásban. Ezt követően a 
résztvevők olyan termé-
szeti tárgyakat vagy jelen-
ségeket kerestek, amelyek-
kel valamilyen személyes kapcsolatot tudtak 
kialakítani – például egy számukra jelentést 
hordozó követ, fát vagy növényt. A gyakor-
latokat közös csoportbeszélgetések követték, 
amelyek során mindenki megoszthatta az él-
ményét. Greenway terápiás modelljében 
hangsúlyos szerepet kapott a természethez 
való szimbolikus kapcsolódás, a narratív él-
ményfeldolgozás és a zene is. Véleménye 
szerint ezek az elemek elengedhetetlenek 
egy hatékony természetalapú program fel-
építésében: 

 
• fizikai felkészítés: erőnlét és felszerelés; 
• csoport, közösség: törzsként halad 

együtt a vadonban; 
• tábortűz: minden élet eredője, a tűz 

misztériuma; 
• folyók: a vízzel való kapcsolódás; 

• hegycsúcsok: napfelkeltére elérni a csú-
csot felemelő érzés; 

• konszenzus: minden döntést közösen 
hoz a csoport. 
 
Greenway említett kötete, az Ecotherapy 

(2009) számos beszámolót tartalmaz olyan 
pszichoterapeutáktól, akik esetbemutatáso-
kon keresztül szemléltetik, miképpen von-
ták be a természetet a terápiás folyama-
tokba. Személyes történeteik arról is 
tanúbizonyságot tesznek, hogy szakmai fej-
lődésnek élték meg a természettel való kap-
csolódást, és ez által a változás által jobban 

megismerték a klienseik-
ben zajló folyamatokat. 
John Scull kanadai 
pszichológus, viselkedés-
terapeuta három esetet 
hoz példának, melyek kö-
zül az egyik különösen 

kézzelfoghatóan mutatja be a természethez 
kapcsolódás előnyeit és „egyszerűségét”. Kli-
ense, Alice egy héten belül veszítette el édes-
anyját, és vált el férjétől, a terápiába kínok 
között, kétségbeesve érkezett. Nem evett, 
nem aludt, a munkahelyéről elküldték. 
Tudta, hogy nincs kontroll alatt az élete, de 
félt a gyógyszerektől. Az ülések során gyak-
ran elmesélte, hogy tinédzserkorában órákat 
töltött egy padon ülve a vízparton, ami az 
egyik kedvenc elfoglaltsága volt. Egy napon 
Scull azt javasolta neki, hogy keresse meg 
ezt a vízpartot, és beszélgessen vele, mondja 
el neki, hogy hogyan érzi most magát. Alice 
a következő héten elmesélte, hogy melegen 
felöltözött, és elment a partra, egész napját 
ott töltötte, utána pedig könnyebbnek 
érezte magát, este tudott aludni is. Többször 
elment még oda, és bár a gyász, a düh ott 
volt benne, a víz változékonysága, a part 

tinédzserkorában 
órákat töltött egy padon 

ülve a vízparton 
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formájának alakulása ráébresztette őt arra, 
hogy a változás és az átalakulás normális és 
természetes dolog. 

Az ökopszichológia gyakorlati alkalmazá-
sát ökoterápiának hívjuk. E praxisnak Linda 
Buzzel két szintjét határozza meg. Az első a 
rekreációs szint; ez magába foglal minden 
olyan gyógyító gyakorla-
tot, mely a természetet 
hívja segítségül, és az el-
sődleges célja az egészség 
javítása. Második szintnek 
Buzzel azt nevezi, ahol az 
első szintet kiegészítve ér-
zékelési gyakorlatok, az ér-
zelmekkel való munka és a cselekvés általi 
tapasztalás is megjelennek. Számos ökoterá-
piás program létezik már a világon, a szem-
lélődő, természetjáró megközelítéstől kezdve 
egészen a vadon-, hortikulturális, állatasz-
szisztált terápiákig, melyek mind egyre nép-
szerűbbek és sikeresebbek a mai mentálhigi-
éné területén (Buzzel, 2009). 

Yoshifumi Miyazaki japán kutató immár 
30 éve kutatja a természet terápiás lehetősé-
geit. Ő alkotta meg a Shinrin-yoku, azaz az 
erdőfűrdőzés alapjait Japánban. Walking in 
the woods című könyvében (2021) összefog-
lalja az elmúlt évtizedek kutatásait és kuta-
tási eredményeit, érintve a gyerekekkel és 
felnőttekkel végzett kísérleteit. Professzor 
Miyazaki megállapította, hogy a természet-
ben töltött élmények csökkentik a szervezet-
ben a stresszhormon-szintet, a vérnyomást, 
serkentik a paraszimpatikus idegrendszer 
működését az agyban. Megfigyeléseit nem-
csak japán cédruserdőkben végezte, hanem 
kísérletezett tanteremben elhelyezett növé-
nyekkel és virágokkal, különböző faanyagok 
használatával és illóolajjal is. Miyazaki kuta-
tásai szerint már egyetlen növény – például 

egy virág – 60 másodpercig tartó megfigye-
lése is fiziológiai szinten kimutatható pozi-
tív hatással járhat. Az is kiderült, hogy a ha-
tás mértéke összefügg azzal, hogy a 
megfigyelt személy érzelmileg kötődik-e az 
adott növényhez. Elsőre ez talán magától ér-
tetődőnek tűnhet, mégis, a mindennapi 

gyakorlatban ritkán érvé-
nyesül. A természetél-
mény személyessége, a vá-
lasztás szabadsága – az 
érzékenység arra, hogy 
mihez kötődhet valaki – 
gyakran hiányzik a neve-
lési és társadalmi terek-

ből. Ezért különösen fontos lehet például 
egy iskolai séta során lehetőséget adni a gye-
rekeknek arra, hogy saját érzéseik alapján 
válasszanak ki egy fát, amit például megfi-
gyelnek, lerajzolnak vagy elneveznek (Miya-
zaki, 2021). 

3. A MŰVÉSZET SZEREPE A 
TERMÉSZETKAPCSOLAT 
ELMÉLYÍTÉSÉBEN 

A művészetek sajátos eszköztárral rendelkez-
nek, amely hozzájárulhat ahhoz, hogy a 
gyermekek ne csak megismerjék, hanem 
mélyen át is éljék a természethez fűződő 
kapcsolatot. A természet nemcsak témája, 
hanem forrása és társa is lehet az alkotásnak 
– a művészet így híd szerepet tölt be a belső 
világ és a külső környezet között. A művé-
szeti tevékenységek – legyen szó rajzról, fes-
tésről, versmondásról, zenéről vagy táncról 
– segítik az érzelmek kifejezését, a természet 
élményszerű megtapasztalásának feldolgozá-
sát és a reflexiót Csíkszentmihályi Mihály 
„flow”-elmélete szerint az alkotás olyan 

kísérletezett tanteremben el-
helyezett növényekkel és virá-
gokkal, különböző faanyagok 

használatával és illóolajjal 
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módon képes megragadni a figyelmet, hogy 
az egyén teljesen elmerül a tevékenységben. 
Ez a fajta elmélyült figyelem segíti a termé-
szettel való bensőséges kapcsolat kialakítását 
is (Csíkszentmihályi, 1997). Jung analitikus 
pszichológiájában a természetképek és szim-
bólumok archetípusos je-
lentéssel bírnak. Az emberi 
tudattalan természetes mó-
don kötődik ezekhez a ké-
pekhez – például a fához, a 
vízhez, a hegyhez –, és a 
művészet alkalmas eszköz 
ezeknek a tudattalan tartalmaknak a fel-
színre hozására (Jung, 2003). Ez a szimboli-
kus kapcsolat segíthet a gyermekeknek saját 
belső világuk jobb megértésében is. 

3. 1. A Katarzisz Komplex Művészet-
terápia 

A természet ritmusára való ráhangolódás a 
művészeti nevelés egyik legorganikusabb te-
repe. A Katarzisz Komplex Művészetterápia 
szemlélete szerint a természet ciklikussága – 
évszakok váltakozása, ünnepek ritmusa – 
olyan strukturáló erő, amely segíti a belső 
rendezettséget, önreflexiót és lelki stabilitást 
(Antalfai, 2016). Az évkör tematikája men-
tén történő művészeti alkotás lehetőséget te-
remt a természetes világ és a belső élményvi-
lág összekapcsolására. Dr. Antalfai Márta2 a 
Katarzisz Komplex Művészetterápia (KKM) 
nevű módszerében a művészetet, a termé-
szetet és magát az embert kapcsolja össze. 
A módszer alapjait 1972-73-ban fektette le, 
amikor először alkalmazta a tematikus kép-
zőművészeti alkotást terápiás célból pszichi-
átriai betegek körében, a Róbert Károly (ma 
Nyírő Gyula) Kórház munkaterápiás 

 
2 PhD, ECP (klinikai szakpszichológus, kiképző pszichoterapeuta, művészetpszichoterapeuta, jungi analitikus) 

részlegén. A neurotikus és pszichotikus be-
tegek társas kapcsolatainak újjászervezését 
szolgáló terápiás módszert az 1990-es évek 
végétől az ELTE Pszichológiai Intézetének 
keretei között fejlesztette tovább, már nem-
csak pszichiátriai betegek, hanem − önisme-

reti céllal − egészséges 
emberek körében is alkal-
mazva. 

Antalfai Márta 
(2007) megfogalmazásá-
ban a KKM alapvető 
célja az emberi lélek ru-

galmasságának megőrzése, illetve visszanye-
rése, a belső folyamatok áramlásban tartása, 
elakadás esetén megújítása. Ezt a célt segíti a 
módszer legfontosabb tematikus egysége, az 
évkör, mely a résztvevőket a külső természet 
történéseire és ritmusára hangolja. A KKM 
alkalmas különféle lelki és testi betegségek 
gyógyításának kiegészítő kezelésére, vala-
mint az egészség megőrzésének és a szemé-
lyiség fejlesztésének támogatására. Antalfai, 
több évtizedes terápiás tapasztalataira ala-
pozva, hangsúlyozza, hogy az általa kidolgo-
zott módszer gazdagítja az érzelmi életet, 
növeli az empátiás készséget, mélyíti az ön-
ismeretet. Kiemeli, hogy különösen alkal-
mas lehet traumák és komplexusok pozitív 
és örömteli élmények útján való feldolgozá-
sára. A módszer mind egészséges, mind 
pszichés nehézségekkel küzdő személyek 
esetében a lélek egészséges részére építve 
fejti ki hatását.  

A terapeuta a foglalkozás előtt termé-
szetből hozott tárgyakkal (termések, levelek, 
virágok stb.) díszíti a foglalkozás teréül szol-
gáló asztalt. A dekoráció segíti az adott év-
szak és hónap fő jellemzőjére és lelki üzene-
tére való hangolódásukat, hiszen az aktuális 

traumák és komplexusok 
pozitív és örömteli élmények 

útján való feldolgozására 
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természeti környezet valamely jellemző ré-
szét jeleníti meg. Gyakran helyeznek egy 
égő gyertyát is az asztalra, mely hozzájárul a 
kellemes légkörhöz, az alkalom ünnepi vol-
tát erősíti, kiemeli a résztvevőket a hétköz-
napok világából. Ezen felül a foglalkozás té-
májának megfelelő művészeti alkotások, 
olykor természetfotók is megjelenhetnek az 
asztali díszben. Ezek szintén segítik a témára 
hangolódást, és inspirációs forrásként szol-
gálhatnak az alkotáshoz. Fontos elem a te-
matikában a természetben és a természetről 
készített alkotás (Antalfai, 2016). 

Az évkörre fókuszáló tematika legfőbb 
célja, hogy a résztvevőket közelebb vigye a 
természethez, annak ritmikusan megújuló 
változásához. A külső ter-
mészet folyamatos változása 
és évről évre történő meg-
újulása segíti a belső termé-
szet lelki folyamatainak 
mozgásban maradását és 
ritmikus megújulását. Az 
ember a természet része, azonban a modern 
civilizáció és a nagyvárosi lét sokakat elszakít 
a természettől. A visszakapcsolódás testi és 
lelki szinten is gyógyít. Az évről évre meg-
újuló természet nagyszerű tanítómester, rá fi-
gyelve az ember maga is rugalmasabbá válik, 
képessé a folyamatos megújulásra. A művé-
szetterápiás foglalkozások témáját az aktuális 
évszak és hónap fő tulajdonságai és archetí-
pusai, lelki üzenete, valamint az adott idő-
szak főbb ünnepei adják. A természet megje-
lenik az asztali dekorációban, a felvezető 
beszélgetésben, a terapeuta által választott 
vers képeiben, valamint a zenemű hangulatá-
ban. Az aktuális időszak tudatosabb megélése 
a résztvevők figyelmét a jelenre, az „itt és 
most” valóságára irányítja, és előmozdítja a 
külső és a belső világ összhangját (I. m.). 

3. 2. A természet képei mint belső 
szimbólumok 

Az anyagi világ megismerésével foglalkozó 
tudományok elengedhetetlenek ahhoz, hogy 
objektív képet kapjunk a bennünket körül-
vevő világról, valamint, hogy pontos megfi-
gyeléseket végezzünk róla. Azonban számos 
olyan eszközhöz nyúlhatunk még, mely az 
ember és a természet kapcsolatát szemlél-
tetni tudja számunkra. A Magyar Tudomá-
nyos Akadémia Az ember és a természet 
című konferenciáján Dr. Diószegi Szabó Pé-
ter jogász, történész, középkorkutató, költő, 
műfordító Égi harmóniáim címmel tartott 
prezentációt. Előadásában arra igyekezett 

rámutatni, hogy a termé-
szeti törvények nemcsak 
az univerzumban vannak 
jelen, hanem az ember 
motivációjában is. Saját 
versein keresztül, melyek 
mind általános emberi ér-

zéseket közvetítenek, azt a vágyott rendet és 
biztonságot igyekszik közvetíteni, melyet a 
csillagokhoz, geometriai és matematikai sza-
bályszerűségekhez viszonyít költészetén ke-
resztül. A 20. szonett egy részlete így szól:  

„Mint csillagász, ki égre feltekint, / 
virrasztva át megannyi éjszakát, / lejegyzi 
könyvbe, ismeret szerint, / s közelbe hozza 

azt, amit ma lát: / Úgy megint csupán ké-
pet szerettem / mit én alkottam, s Te vol-
tál a Nap: / sorok között, ha így bűnbe es-

tem, / messze voltál, s én megtaláltalak.”  

(Diószegi, 2021)  

Ebben a szonettrészletben a költő érzését 
a csillagokat megfigyelve értelmezi és az 

kötelezettsége, majd szokássá, 
rendszeressé válása 

hat az öndeterminációra 
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univerzum rendjébe beillesztve világítja 
meg. Természeti képekkel és a természetből 
hozott szimbólumokkal talán nem túlzás azt 
állítani, hogy minden költő dolgozott és 
dolgozik. Szabó Lőrinc soraiban a tavasz be-
köszöntét, az új élet kezdetét, a reményt fe-
jezi ki, mely úgy érkezik meg hozzá, mint 
egy nagy lélegzetvétel a szorongató, nyo-
masztó téli évszak után:  

Dr. Antalfai Márta Alkotás és kibontakozás 
című könyvében részletesen ír a Katarzisz 
Komplex Művészetterápiában használt ver-
sek szerepéről. A versek olyan képekkel dol-
goznak, melyek túlmutatnak a racionálisan 
felfogható világon, ugyanakkor a szavakban 
megfogalmazott képek a nyelv közvetítésé-
vel jutnak el hozzánk, hidat képezve a tuda-
tos és a tudattalan között. Éppen ezért a 
költészet kiválóan tükrözi a természet nyúj-
totta képek és tapasztalások szubjektív meg-
élését. A versek olyan témákat dolgoznak 
fel, melyek mindig is érdekelték az embere-
ket, ilyenek például az évkör változásaival és 
állandóságával összefüggő érzések vagy a kü-
lönböző kapcsolati minták örömei és prob-
lémái (Antalfai, 2016). 

3. 3. Spirituális természetészlelés 

Anselm Grün bencés szerzetes, teológus, 
pszichológus és Stefan Törtschner pszicho-
terapeuta rámutatnak arra, hogy a természet-
hez fűződő szimbolikus kapcsolat – melynek 
következtében egy-egy növénynek, hónap-
nak, évszaknak szakrális jelentése lehet – be-
építhető a nevelési folyamatba. A természet 
nemcsak fizikai tér, hanem szellemi és lelki 
tartalom hordozója is lehet, ezek a tartal-
mak pedig a művészetek közvetítésével tá-
rulhatnak fel a gyermek számára. A termé-
szet gyógyító ereje című könyvükben 
összefoglalják, hogy milyen szakrális üzenete 
van az egyes hónapoknak. Kitérnek a hóna-
pok ünnepeinek és természeti jelenségeinek 
kapcsolódására és arra, hogy milyen mitoló-
giai és bibliai történetek foglalkoznak szim-
bolikusan az adott időszakban felmerülő 
lelki kérdésekkel. A kötet gyógynövények 
gyűjteményét és bemutatását tartalmazó fe-
jezetei pedig segítenek megismerni az aktuá-
lisan minket körülvevő növényvilágot 
(Grün és Törtschner, 2021). 

A természethez kapcsolódó spirituális él-
mények olyan tudatállapotokat idézhetnek 
elő, amelyek túlmutatnak a racionálisan 
megragadható tapasztaláson. Antalfai Márta 
(2016) művészetterápiás megközelítésében 
leírja, hogy a meditatív, elmélyült állapot 
során az egyéni tudat és a kollektív tudatta-
lan között átjárás jöhet létre. Ezt a folyama-
tot egyfajta „dimenzióváltásként” értelmezi, 
amely a horizontális (mindennapi) megélés-
ből a vertikális (transzcendens) megélés felé 
vezet. A természet ciklikus változásait – pél-
dául az évszakok körforgását – Antalfai a 
halál és újjászületés szimbolikus keretébe 
helyezi, utalva arra, hogy ezek a folyamatok 
párhuzamba állíthatók  a belső lelki 

„S egyszerre a májusi éjben 

valami hullám megcsapott: 

illatok szálltak láthatatlan, 

sűrű és nehéz illatok, 

a lélegző, édes sötétben 

szinte párolgott a világ 

és tengerként áradt felém az 

orgona, jázmin és akác.”  

Szabó Lőrinc:  
Májusi éjszaka – részlet 
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változásokkal. Az ilyen spirituális tapasztala-
tok megjelenhetnek többek között a medi-
tációban, a művészet befogadásában, az áhí-
tat élményében vagy a flow-állapotban is, 
amelyek közös jellemzője, hogy a tudat egy-
fajta nem-lineáris, kibővített működési álla-
potba kerül.  

Ferenc pápa hangsúlyozza a természettel 
való közösségélmény fon-
tosságát: „[…] nem a 
többi teremtménytől elkü-
lönítve létezünk, hanem 
gyönyörű, egyetemes kö-
zösséget alkotunk a világ 
többi élőlényével.” (Ferenc pápa, 2020, 66. 
o.) A Katolikus Egyház minden évben szept-
ember 1-én Imavilágnap a teremtéssel való 
törődésért elnevezéssel tart imanapot, hogy 
minden hívő és közösség megújítsa a terem-
tés megőrzésére irányuló lelki hivatását, há-
lát adva Istennek azért a csodálatos műért, 
melyet az emberekre bízott. Ferenc pápa 
Földanyának hívja bolygónkat, mely egy 
olyan teremtése Istennek, amely csodálatra 
ad okot és amelynek gondozását, óvását 
ránk bízta. A Földünkkel való felelőtlen bá-
násmód és a vele való megromlott kapcsola-
tunk pedig megmutatkozik minden más 
emberi kapcsolatunkban is. Éppen ezért 
lelki újjászületést tart szükségesnek, hogy 
életünk során ne birtokolni akarjunk, ha-
nem olyanokká váljunk, akik „úgy érzik, 
hogy a körülöttük lévő világot nem foghat-
ják fel önmagában álló célként, hanem csak 
közösségteremtő szentségként.” (Ferenc 
pápa, 2020, 126. o.) 

A Zen buddhizmusban központi helyen 
áll a belső spiritualitás fontossága. Suzuki 
arra hívja fel a figyelmünket, hogy a mai 
kor emberének számára a logika egyenlő az 
élettel, és a gondolkodás törvényei 

végérvényesek (Suzuki, 2019). A zen célja a 
szatori, azaz a megvilágosodás, de nem dog-
mák követése útján, hanem a hétköznapok 
megélésében. A szatori állapotát nem lehet 
racionálisan értelmezni, se felfogni, azt 
megtapasztalni kell. Suzuki történeteken ke-
resztül igyekszik ezt a nyugati ember szá-
mára érthetővé tenni. Az egyik ilyen törté-

netben olvashatjuk, hogy 
Kjógen, aki Hjakudzsó 
tanítványa volt, igen fi-
gyelemreméltó képessé-
gekkel rendelkezett. 
Egyik nap elment mes-

tere egyik idősebb tanítványához, Iszanhoz, 
aki azt kérdezte tőle: „Kíváncsi lennék a szü-
letés és halál okáról alkotott nézeteidre! Ki 
voltál, mielőtt még a szüleid életet adtak 
volna neked?” (Suzuki, 2019, 114. o.) Kjó-
gen nem tudott válaszolni, visszavonult a 
szobájába és jegyzeteiben próbálta megke-
resni a választ a kérdésre, de nem találta. 
Visszament tehát Iszanhoz, hogy megkérje, 
tanítsa meg őt az igazi zenre, de ő elutasí-
totta. Kjógen csalódott volt, elégette jegyze-
teit és egy kis kunyhót épített magának a 
nagy Csú mester sírja közelében. „Egy nap 
éppen a földet gyomlálta és egyengette, 
amikor egy odébb söpört kaviccsal telibe ta-
lált egy bambusznádat. A váratlan hangra, 
melyet a becsapódás váltott ki, tudata a sza-
tori állapotába emelkedett. Öröme nem is-
mert határokat.” (Suzuki, 2019, 114. o.) 

Richard Louv a San Diego Egyetemen 
megkérte a fiatalokat, hogy számoljanak be 
a természethez fűződő kapcsolatukról. Töb-
ben említették, hogy amikor gyermekko-
rukban valami rossz érte őket, vagy kilátás-
talannak találták az életüket, akkor a 
természetbe menekültek, ugyanis a termé-
szet mindig az a hely volt számukra, ahol 

hogy életünk során 
ne birtokolni akarjunk 
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nyugalmat, csendet és békét leltek, ahol 
senki sem piszkálta őket. Louv itt kihangsú-
lyozza könyvében a természet meditatív sze-
repét, valamint az egyedüllét és a természet-
ben töltött idő önismeretre és elmélyülésre 
való pozitív hatását (Louv, 2010). 

A művészeti nevelés 
mindezért nem csupán 
eszköz a természet megje-
lenítésére, hanem a termé-
szethez való belső viszony 
elmélyítésének egyik leg-
fontosabb terepe. A gyer-
mek alkotásaiban nemcsak a természet jele-
nik meg, hanem az is, hogy ő maga hogyan 
látja, érzi, tapasztalja azt – és ez a tapasztalás 
válik a pedagógiai munka alapjává. 

4. PEDAGÓGIAI MÓDSZEREK ÉS 
GYAKORLATOK BEMUTATÁSA 

A természethez fűződő kapcsolat tudatos fej-
lesztése nemcsak pszichológiai, hanem peda-
gógiai eszközökkel is megvalósítható. A ter-
mészet és az ember kapcsolatának 
újragondolása az iskolai nevelés számára is 
fontos kihívás, hiszen a gyermekek élmé-
nyei, tapasztalatai, művészeti tevékenységei 
mind hozzájárulnak többek között az öko-
lógiai szemlélet formálásához is. A követ-
kező alfejezetek olyan gyakorlati megközelí-
téseket mutatnak be, amelyek közvetlenül 
vagy közvetve segítik a természethez fűződő 
viszony elmélyítését. 

4. 1. Természetkapcsolat és környe-
zeti nevelés 

Havas Péter pedagógiai szakpszichológus és 
környezeti nevelési szakértő a környezeti 

attitűd kialakításánál fontosnak tartja a po-
zitív szemléletet. Ha a gyerekeket túl sok 
negatív információval árasztjuk el, akkor 
csak erősebbé válik a klímaszorongásuk, ér-
demi változás viszont nem történik, nem 
lesznek képesek a „jobb jövő” építésére. Ki-

emeli, hogy a környezet 
iránti szeretet kialakítása 
a kulcs, tehát hogy a ter-
mészethez minél több po-
zitív érzelem társuljon 
(Havas, 1993). 

Varga Attila és 
Neumayer Éva egy természetalapú tehetség-
gondozó továbbképzést valósított meg pe-
dagógusok körében, melynek tapasztalatait 
közös tanulmányukban mutatták be (Varga 
és Neumayer, 2019). Alapjául környezet-
pszichológia kutatások szolgáltak, melyek 
bizonyítják, hogy a természettől való eltávo-
lodás természethiány-szindrómához vezet. 
Ezen fogalom nem betegséget vagy elválto-
zást jelöl, hanem csupán egy problémameg-
közelítést, amely – Bárdi Árpád disszertáció-
jára utalva – a természettől való eltávolodás 
hatásaira hívja fel a figyelmet, „úgymint az 
érzékszervek csökkentett használata, a figye-
lemzavar, a pszichés és érzelmi betegségek 
megnövekedett aránya”. (Bárdi, 2015, 112. 
o.) A képzésben részt vevő pedagógusok 
visszajelzései és az eredményességi mutatók 
alapján azt a következtetést vonja le a tanul-
mány, hogy a szabadtéri módszerek népsze-
rűek és jól alkalmazhatók a tanításhoz kap-
csolódóan, azonban a pedagógusoknak 
kevés tudásuk van arról, hogy milyen 
pszichológiai változásokat tudnak előidézni 
az ilyen jellegű tehetséggondozó foglalkozá-
sok. Mindezek tudatosítása és az ehhez 
szükséges ismeretanyag átadása feltétlenül 
fontos lehet a jövőre nézve. 

pszichológiai változásokat 
tudnak előidézni az ilyen te-
hetséggondozó foglalkozások 
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4. 2. Módszertani példák összehason-
lítása 

Noha eltérő filozófiai háttérrel rendelkez-
nek, a Freinet-, Waldorf- és STEAM-mód-
szerek közös vonása, hogy a természetet 
nem csupán tananyagként kezelik, hanem 
olyan élő térként, amely aktívan formálja a 
gyermek világképét, érzelmeit és viselkedé-
sét. Ezek a pedagógiák felismerik, hogy a 
természetélmény-alapú tanulás nemcsak tu-
dást közvetít, hanem az érzelmi kötődésre, 
empátiára és ökológiai tudatosságra is hat. 
A természettudományok oktatásán belül a 
STEAM-módszerek építenek a természet és 
a művészet integrált alkalmazására. A szak-
területek és készségek ilyen fajta összekap-
csolódása teret enged a kreativitásnak, az in-
novációnak, a kritikus gondolkodásnak és a 
vizsgálódásnak. A természet által ihletett in-
novációk, találmányok és megoldási utak 
(biomimikri) ajtót tudnak nyitni a világ és 
önmagunk mélyebb meg-
ismerésére (Varga és 
Neumayer, 2019). 

A környezeti nevelés 
már az óvodai évek alatt 
megalapozható. Eperjesi 
Barnáné és Zsámboki Károlyné a Freinet 
ITT és MOST című kötetében Freinet-pe-
dagógiára alapozott módszertanukat mutat-
ják be. Korábban, a módszertan kidolgozása 
előtt egy természet- és emberközeli, kény-
szer nélküli, szabad önkifejezést biztosító 
óvodai élet körvonalait vázolták fel. A re-
formpedagógiai mozgalmak ihlette kutatá-
suk hamar bebizonyította, hogy számos kor-
szakalkotó módszer épül az övékhez hasonló 
elképzelésre, ezek közül Freinet szemlélete 
ragadta meg őket. A módszer alapelemei a 
szabad önkifejezésre épülnek, melyen belül 

a zene, a rajz, a szabad vita, a szabad írás, a 
mozgásos önkifejezés és a technikai-, mate-
matikai és informatikai alkotások kapnak 
szerepet. A környezet tanulmányozására a 
kirándulásokat, a tudományos kísérletezést, 
a növényültetést és az állatgondozást  alkal-
mazza (Eperjesi és Zsámboki, 1995). 

A Rudolf Steiner által megalkotott Wal-
dorf-pedagógiában is fontos szerepet kap a 
természethez való kapcsolódás és a művészet 
pedagógiai célú alkalmazása. A kézműves-
ség, a fafaragás, az agyagmunka, valamint a 
tánc, zene és hangszerhasználat alapját képe-
zik az antropozófia szellemiségén nyugvó 
gyermeknevelésnek. A természetkapcsolat 
megélésére a Waldorf-pedagógia a mezőgaz-
dasági munkákat: a növénytermesztést, a 
kertművelést, az állatgondozást veszi alapul 
(Pukánszky és Németh, 1998). A tanév szer-
ves részét képezik az évköri ünnepek és azok 
intuitív élményszerű átélése. A népi hagyo-
mányokon és a keresztény szokásokon 

nyugvó európai ünnepi 
tradíciók jól illeszkednek 
ahhoz a Steiner-féle peda-
gógiai koncepcióhoz, 
amely szerint az ünnepek 
az élet fordulópontjaival 

állnak összefüggésben, és segítik az embert a 
világmindenséggel való összekapcsolódásban 
(Szentkúti, 2009). Steiner pedagógiája 
ugyanakkor hangsúlyozza, hogy minden 
kultúrában az adott vallási-kulturális ha-
gyományra lehet építeni, és ennek megfele-
lően a Waldorf-iskolákban fontos szerepet 
kap a világvallások előítéletmentes megis-
merése, a „szabad vallásosság” pedagógiai 
elve mentén. 

A versek, népdalok, elbeszélések vagy 
képzőművészeti alkotások környezetismeret 
tanításába való bekapcsolását segíti a Zöld 

Freinet szemlélete 
ragadta meg őket 
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erdőben, zöld mezőben (Franyó és Futó, 
1987) című szemelvénykötet, melyben a 
szerkesztők a tankönyvek felépítésének 
megfelelő csoportosításban rendezték el az 
ajánlott műveket. Az élményalapú oktatás-
nak ilyen fajta eleme nem igényel különö-
sebb felkészülést és energiát, mégis gazdagí-
tani tudja a pedagógus munkáját, valamint 
a gyermekek tudását.  

A természetpedagógia a környezeti neve-
lés egy olyan módszertani megközelítése, 
amely a természetes környezetet nemcsak 
tanítási helyszínként, hanem nevelési erő-
ként is értelmezi. A gyerekek közvetlen ta-
pasztalása, érzékszervi bevonódása, mozgása 
és spontán felfedezése kulcsfontosságú a ta-
nulásban. Orgoványi Anikó (2024) szerint a 
természetpedagógia egyik fő célja, hogy a 
gyerekek a természet ritmusát saját ritmu-
sukként éljék meg, miköz-
ben érzelmileg is kötődnek 
a környezethez. Ennek ér-
dekében az iskolai gyakor-
latban fontos szerepet kap-
nak a szabadtéri tanórák, 
erdei iskolai programok, 
valamint az évszakokhoz igazodó tevékeny-
ségek, melyek során a gyerekek megtapasz-
talják a természet változásait. 

4. 3. Természetművészet az iskolában 
– land art és vizuális nevelés 

A természetművészet (land art) olyan krea-
tív pedagógiai eszköz, amely a vizuális neve-
lést kapcsolja össze a természethez fűződő 
érzékenyítéssel. A művészek – például Andy 
Goldsworthy3 – természeti anyagokból (le-
velek, ágak, kövek, jég) hoznak létre mú-
landó, mégis kifejező alkotásokat, melyek 

 
3 https://andygoldsworthystudio.com/ 

erősítik a tájhoz való kötődést. Az iskolai 
gyakorlatban a természetművészet kiváló le-
hetőséget ad arra, hogy a gyerekek kreatív 
módon kapcsolódjanak a környezetükhöz, 
megtapasztalják az anyagok változékonysá-
gát, és közben mélyebb figyelmet, türelmet 
és jelenlétet gyakoroljanak. A természetmű-
vészeti gyakorlatokat kombinálhatjuk más 
tantárgyakkal is – például irodalommal, 
környezetismerettel vagy zenével –, ahol az 
alkotás reflexióként is működik. A közös 
szabadtéri alkotás közösségformáló hatású, 
miközben a természet szépségére és múlan-
dóságára is ráirányítja a figyelmet. Egerváry 
Júlia hangsúlyozza, hogy a természetben 
végzett művészeti tevékenységek különösen 
alkalmasak arra, hogy a tanulók érzelmileg 
is kapcsolódjanak az őket körülvevő világ-
hoz. A természetművészet nem csupán a vi-

zuális kifejezés fejleszté-
sére szolgál, hanem az 
élményszerű tanulás ré-
vén az ökológiai érzéke-
nyítés eszközeként is ér-
telmezhető. Egerváry 
szerint a művészeti neve-

lés akkor válik igazán hatékonnyá, ha a gye-
rekek saját tapasztalataikon keresztül fedezik 
fel a világot, és élményszinten válnak a ter-
mészet részévé (Egerváry, 2023). 

A természetművészet és a land art kö-
zötti különbségeket Erős István munkássága 
is jól szemlélteti. Míg a nyugati land art 
gyakran monumentális, emberközpontú al-
kotásokat hoz létre – például hatalmas 
földbe vájt formákat, mesterséges tájmanipu-
lációkat –, addig a természetművészet jellem-
zően kisebb léptékű, múlandó és a természet 
rendjéhez alázattal illeszkedő megközelítést 
képvisel. A természetművészet keleti 

a természetművészeti 
gyakorlatokat kombinálhatjuk 

más tantárgyakkal is 
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filozófiákból is merít, ahol a cél nem a ter-
mészet legyőzése vagy birtoklása, hanem az 
összehang a ciklikusság és a múlandóság el-
fogadása. Erőss hangsúlyozza, hogy a termé-
szetművészet az ember és a természet közti 
harmónia újrateremtésére törekszik, miköz-
ben egyszerre szolgálja a belső elmélyülést és 
a külső világ újraértelmezését (Erős, 2008). 

Ez a szemlélet különösen értékes az is-
kolai nevelésben, mivel elősegíti a tanulók 
környezeti tudatosságának, érzelmi kapcso-
lódásának és empátiájának 
fejlődését. A természetmű-
vészeti gyakorlatok nem-
csak a vizuális nevelés te-
rületén fejtenek ki hatást, 
hanem a gyermekek men-
tális jóllétére, figyelmük 
fejlődésére és természethez való attitűdjükre 
is pozitív hatással vannak. A pedagógiai gya-
korlat szintjén a természetművészet hozzájá-
rul egy olyan szemléletformáló neveléshez, 
amely a fenntarthatóságot nem elvont tu-
dásként, hanem érzelmileg is átélt tapaszta-
latként közvetíti. 

4. 4. Művészetterápiás elemek iskolai 
adaptációja 

Dr. Antalfai Márta KKM módszere olyan 
integratív megközelítést kínál, amelyben a 
természet és a művészet egymást támogató 
egységbe rendeződik. Az évkör ciklikussága 
– a természet szimbolikus és valóságos vál-
tozásainak átélése – segít a gyerekeknek 
megtapasztalni a természet ritmusát, és saját 
belső világuk ritmusával összhangba hozni 
azt. Ez az élmény különösen fontossá válik 
napjaink urbanizált, digitálisan túlterhelt 
környezetében, ahol sok gyermek elszakadt 

a természetes időélménytől és környezettől  
(Antalfai, 2016). 

Antalfai módszerében, ahogy korábban 
már láttuk, a természet nemcsak témaként, 
hanem terápiás erőként is jelen van. A ter-
mészet szimbolikáján keresztül a belső világ 
aktiválódik, miközben az élményszerű alko-
tási folyamat a jelenlét, az önkifejezés és a 
természethez való érzelmi kötődés megerő-
södését segíti elő.  Az iskolai adaptáció so-
rán a gyermekek korának megfelelően tud-

juk alkalmazni a 
módszert, illeszkedve az 
intézményi keretekhez és 
a rendelkezésre álló esz-
közparkhoz. A gyakorla-
tok kivétel nélkül beépít-
hetőek a gyermekekkel 

való közös munkába. A módszer harmoni-
záló, stresszoldó hatása pedig kiemelt szere-
pet kap a sokszor teljesítményalapú iskolai 
életben, melyben kevés olyan lehetőség áll a 
tanulók rendelkezésére, ahol a belső feszült-
séget oldani tudják, ahol értékelés- és előíté-
letmentesen tudnak megnyilvánulni. Teret 
kaphat a ventilláció, az érzelmek kifejezése, 
az önmagukban való elmélyülés, valamint a 
közösség erőt adó szerepe. 

Amanda Alders Pike öko-művészetterá-
piás modellje szerint a természet nemcsak 
környezet, hanem aktív alkotótárs is a terá-
piás és nevelési folyamatokban. Módszere 
épít a természetre mint helyszínre (alkotás a 
természetben), mint eszközre (alkotás a ter-
mészetből vett tárgyakkal) és mint témára 
(pl. természetfotók megtekintése, arról való 
beszélgetés és alkotás). Az öko-művészette-
rápia abban is segíthet, hogy a gyerekek 
megtanulják érzékelni és elfogadni a termé-
szet változásait és ezáltal jobban megértsék 
saját belső változásaikat is (Pike, 2021). 

sok gyermek elszakadt 
a természetes időélménytől és 

környezettől   
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A fenti módszerek azt példázzák, hogy a 
természethez való kapcsolódás nemcsak tan-
tárgyi tudás formájában, hanem művészi, 
tapasztalati és élményszerű módon is előse-
gíthető. Az iskolai nevelés így hozzájárulhat 
egy olyan szemlélet kialakításához, amely-
ben a természet nem elszigetelt objektum, 
hanem az emberi lét szerves része. 

4. 5. Természetmeditáció 

A mindfulness és a meditáció a tudatos je-
lenlét fejlesztésének hatékony eszközei, 
amelyek egyre nagyobb figyelmet kapnak az 
iskolai nevelésben is. A természetes környe-
zethez való kapcsolódás során ezek a gya-
korlatok segíthetnek a figyelem fókuszálásá-
ban, a belső nyugalom megtalálásában, 
valamint a természet iránti érzékenység és 
tisztelet mélyítésében. A természetmeditáció 
olyan tudatos jelenlét- vagy figyelemgyakor-
lat, amelyet kifejezetten természeti környe-
zetben végzünk, vagy a természet képeit, 
hangjait, szimbólumait használjuk a befelé 
figyelés és elmélyülés támogatására (Louv, 
2010; Miyazaki, 2021). Célja a természet 
ritmusához való kapcsoló-
dás, a belső csend megta-
pasztalása, valamint az ér-
zékszervi jelenlét (látás, 
hallás, tapintás, szaglás) 
aktiválása. Iskolai környe-
zetben a mindfulness egyszerű formái is be-
építhetők a tanórákba, illetve alkalmazhatók 
a szünetek utáni ráhangolódás részeként, 
például: 

 
• „csendes megfigyelés” egy levél, termés 

vagy kő megfigyelésével; 
• „hallgató meditáció” madárhangokra, 

szélre figyelve; 

• „légzőgyakorlat” természetfotó vagy ter-
mészethez kapcsolódó zene mellett; 

• „érzékelő séta” az udvaron, parkban, me-
zítláb, csukott szemmel vagy csendben. 
 
Ezek a gyakorlatok egyszerűek, nem igé-

nyelnek különleges eszközöket, mégis segí-
tik a tanulókat abban, hogy mélyebb kap-
csolatot alakítsanak ki önmagukkal és a 
környezetükkel. Támogatják az önszabályo-
zást, a szorongáscsökkentést, valamint az ér-
zékszervi tudatosság fejlesztését. A természe-
tes ritmusokhoz való visszatalálás – akár az 
évkörhöz, akár az aktuális időjáráshoz kap-
csolódva – a mindfulness eszközeivel tuda-
tosabban átélhető, így a pedagógiai folya-
mat nemcsak tanítás, hanem belső 
tapasztalás is lesz. 

5. KÖVETKEZTETÉSEK 

A környezeti nevelés újabb irányzatai, az 
ökopszichológia térnyerése és a természette-
rápiás gyakorlatok hatásmechanizmusának 
feltárása egy közös, markánsan kirajzolódó 

tendenciára mutatnak rá: 
a természettől való eltávo-
lodás jelentős hiányálla-
potot idéz elő az ember 
mentális, érzelmi és szel-
lemi állapotában egy-

aránt, ami hosszú távon a környezethez való 
elidegenedett viszonyulásban is megnyilvá-
nul. Ez a jelenség sürgető cselekvésre kész-
teti az oktatás és a mentálhigiéné területé-
nek szakembereit. Innovációra van szükség, 
különösen olyan gyakorlatok bevezetésére, 
amelyek a gyors tempóban változó világ el-
várásaihoz igazodva is fenntarthatóak, haté-
konyak és könnyen integrálhatóak a 

a természetes ritmusokhoz 
való visszatalálás 
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mindennapokba – akár az iskolai környe-
zetbe is. Az olyan technikák, melyek idő-, 
energia- és költséghatékony módon segítik 
elő a mélyebb megértést és az érzelmi meg-
élés lehetőségét, ma valóban felbecsülhetet-
len értéket képviselnek. 

A tanulmányban bemutatott kutatási 
eredmények és módszertani megközelítések 
azt sugallják, hogy a természetélmény és a 
művészetek integrációja a tanórákba nem-
csak lehetséges, hanem kívánatos is. Egyes 
gyakorlatok – különösen a vizuális művésze-
ten és az élménypedagógián alapulók – te-
hetséggondozás keretében is jól 

alkalmazhatóak. A már rendelkezésünkre 
álló vizsgálatok egy olyan újfajta pedagógiai 
megközelítést alapozhatnak meg, amely a 
természetet mint aktív társat, a művészete-
ket pedig mint érzelmi és kreatív közvetítő 
közeget hívja segítségül. Ez az indirekt, 
mégis komplex megközelítés kettős hatást 
fejt ki: támogatja a gyermekek személyiség-
fejlődését, miközben hozzájárul a környezet-
hez fűződő kapcsolatuk elmélyítéséhez is. Így 
tehát ha a természetet és a művészetet been-
gedjük az iskolába, valójában az életet enged-
jük be – és ezzel a gyermekek számára egy 
sokkal teljesebb világ kapuját nyitjuk meg.
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A képen két 12 év körüli, a nyári szünetben vélet-

lenül apróra összement magyar gyerek látható, 

amint – már kb. 120 oldalnyi akklimatizálódás 

után – felmásznak egy virágra a fiú (Horváth) 

családjának kertjében, hogy belekóstólhassanak a 

nektárba. A lány (Breki) eredetileg korrepetálódni 

jött biológiából, csak aztán nem egészen úgy ala-

kultak a dolgok. 

A kóstolás sikerül. Aztán rögvest megpróbálja 

megölni őket egy karolópók, ami nem sikerül. 

 

A grafika Tőke Péter tanár, író és festőművész 

Óriásvilág c. nagyszerű, a szövegben szinte megfil-

mesített növény- és állattani információkkal teli, 

izgalmasan lazulós, kedves és pikáns, jól öregedett 

fantasztikus regénye 1. kiadásának egyik, a szerző 

által készített illusztrációja (Móra, 1985, 145. o.).  


