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 liwyth.
Nid ydy’r cysyniad o ‘lwyth’ yn y cyd-destun hwn yn ymwneud a 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 Fwich 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 rél, 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 Iwythol 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 & gwytnwch y gymuned gyfan.

Ymdrochiyny 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 & 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 wedyi’i brofi i leihau
lefelau cortisol ac yn tawelu’r system nerfol.

Mae llwyddiant shinrin-yoku wedi y sbrydoli symudiad byd-eang. Mewn



