
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

Three Perspectives on Our Village Future 
Building a Community Heartbeat: What Really Matters 
There is a profound psychological shift that occurs when one moves from the 
anonymity of a city to the intimate scale of a rural village like Dolwyddelan 
(and I’ve lived both.) In an increasingly fragmented world, rural living offers a 
return to something ancient and essential: the experience of living as a tribe. 
The concept of a ‘tribe’ in this context is not about exclusion, but about deep, 
mutual reliance. In a small community, your neighbours are not just people 
who happen to live nearby; they are the people you depend on when the snow 
falls heavily on the Crimea Pass, or when someone needs a local handy 
assistant. This interdependence fosters a level of social connection that is 
often lost in urban environments. 
Psychologists and sociologists note that human beings are fundamentally 
wired for this scale of living. We evolved in small, cooperative groups where 
everyone had a role, and everyone was known. The isolation and loneliness 
that plague modern society are frequently symptoms of living outside this 
natural social structure. In Dolwyddelan, the tribal dynamic is evident in how 
quickly news travels, how readily help is offered, and how deeply the loss of 
a resident is felt by all. 
This tribal belonging provides a powerful buffer against mental health 
challenges. Knowing that you are part of a collective, that your presence 
matters, and that you have a support network immediately at hand, creates a 
profound sense of psychological safety. It is the difference between merely 
residing in a place and truly belonging to it. 
Embracing this tribal aspect of rural life means actively participating in the 
collective wellbeing. It means showing up for the village clean-ups, supporting 
the local shop, and checking in on the elderly during winter or meeting up at 
our warm hub meets. It is a reminder that our individual resilience is 
inextricably linked to the resilience of the community as a whole. 
Forest Bathing: Some Countries Prescribe It, We Live It 
Imagine a medical treatment that lowers blood pressure, reduces stress 
hormones, boosts the immune system, and alleviates anxiety, all without a 
single pill: it sounds like perfection. In Japan, this is not a hypothetical 
scenario; it is a cornerstone of national healthcare known as shinrin-yoku, or 
‘forest bathing.’ 
Since the 1980s, the Japanese government has invested heavily in 
researching and promoting the health benefits of spending mindful time in 
forests. The science is compelling. Trees release volatile essential oils called 
phytoncides, which have antimicrobial properties. Studies have shown that 
breathing in these compounds significantly increases the number and activity 
of our body's natural killer cells, which fight viruses and disease. Furthermore, 
the simple act of being immersed in a woodland environment has been proven 
to lower cortisol levels and calm the nervous system. 
The success of shinrin-yoku has inspired a global movement. In countries like 
 
 
 

Tri Phersbectif ar Ddyfodol Ein Pentref  

Adeiladu curiad calon cymunedol: Yr hyn sy’n wirioneddol bwysig  
Mae yna newid seicolegol dwfn sy’n digwydd pan fydd rhywun yn symud o 
anhysbysrwydd dinas i fywyd clos pentref gwledig fel Dolwyddelan (ac rydw i wedi 
byw yn y ddau). Mewn byd cynyddol dameidiog, mae byw mewn ardal wledig yn 
rhoi cyfle i ddychwelyd i rywbeth hynafol a hanfodol: y profiad o fyw fel llwyth. 
Nid ydy’r cysyniad o ‘lwyth’ yn y cyd-destun hwn yn ymwneud â chael eich eithrio, 
ond am ddibyniaeth ddofn ar eich gilydd. Mewn cymuned fach, nid ydy eich 
cymdogion yn bobl sy’n digwydd byw gerllaw; nhw ydy’r bobl rydych chi’n dibynnu 
arnyn nhw pan fydd yr eira yn disgyn yn drwm ar Fwlch y Crimea, neu pan fydd 
rhywun angen cynorthwyydd defnyddiol lleol. Mae’r rhyng-ddibyniaeth hon yn 
meithrin lefel o gysylltiad cymdeithasol gaiff ei golli yn aml mewn amgylcheddau 
trefol. 
Mae seicolegwyr a chymdeithasegwyr yn nodi bod bodau dynol wedi’u gwifro yn 
sylfaenol ar gyfer y ffordd hon o fyw. Fe wnaethon ni esblygu mewn grwpiau bach 
lle'r oedd gan bawb rôl, ac roedd pawb yn adnabod pawb. Mae’r unigrwydd sy’n 
plagio cymdeithas fodern yn symptomau rheolaidd o fyw y tu allan i’r strwythur 
cymdeithasol naturiol hwn. Yn Nolwyddelan, mae’r ddeinameg lwythol yn amlwg 
ym mha mor gyflym y mae newyddion yn teithio, pa mor hawdd y caiff help llaw 
ei gynnig, a pha mor ddwfn y bydd pawb yn teimlo colled trigolyn. 
Mae’r perthyn llwythol hwn yn darparu clustog bwerus yn erbyn heriau iechyd 
meddwl. Mae gwybod eich bod chi’n rhan o gymundod, bod eich presenoldeb yn 
bwysig, a bod gennych chi rwydwaith cymorth wrth law, yn creu ymdeimlad dwfn 
o ddiogelwch seicolegol. Dyma’r gwahaniaeth rhwng dim ond byw mewn lle a 
gwirioneddol perthyn iddo.  
Mae croesawu’r agwedd lwythol hon ar fywyd gwledig yn golygu cymryd rhan 
weithredol yn y cymundod lles. Mae’n golygu cymryd rhan yng ngwaith tacluso’r 
pentref, cefnogi’r siop leol a galw heibio i’r henoed yn ystod y gaeaf neu gyfarfod 
yn ein cyfarfodydd hwb cynnes. Mae’n ein hatgoffa bod ein gwytnwch unigol 
wedi’i gysylltu’n annatod â gwytnwch y gymuned gyfan.  

Ymdrochi yn y Goedwig: Mae rhai gwledydd yn ei ragnodi, rydym ni’n ei fyw  
Dychmygwch driniaeth feddygol sy’n gostwng pwysedd gwaed, yn lleihau 
hormonau straen, yn rhoi hwb i’r system imiwnedd, ac yn lleddfu gorbryder, i gyd 
heb yr un bilsen: mae’n swnio fel perffeithrwydd. Yn Japan, nid senario 
damcaniaethol ydy hwn, mae’n gonglfaen gofal iechyd cenedlaethol o’r enw 
shinrin-yoku, neu ‘ymdrochi yn y goedwig.’ 
Ers y 1980au, mae llywodraeth Japan wedi buddsoddi’n helaeth mewn ymchwilio 
a hyrwyddo manteision iechyd treulio amser ystyriol mewn coedwigoedd. Mae’r 
wyddoniaeth yn gymhellol. Mae coed yn rhyddhau olewon hanfodol anweddol o’r 
enw phytoncides, sydd â phriodweddau gwrthficrobaidd. Mae astudiaethau wedi 
dangos bod anadlu’r cyfansoddion hyn yn cynyddu nifer a gweithgaredd celloedd 
lladd naturiol ein corff yn sylweddol, sy’n ymladd firysau a chlefydau. Ar ben 
hynny, mae’r weithred syml o ymgolli mewn amgylchedd coetir wedi’i brofi i leihau 
lefelau cortisol ac yn tawelu’r system nerfol.  
Mae   llwyddiant   shinrin-yoku  wedi  y sbrydoli  symudiad  byd-eang.  Mewn  
 


