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Over het boek

Shinrin: bos

Yoku: baden

Shinrin-yoku of bosbaden is in Japan al tientallen jaren hét geheim om gezonder, rustiger en gelukkiger te worden. Door shinrin-yoku maak je op allerlei manieren weer verbinding met de natuur: van mindful in het bos wandelen tot even pauze nemen in een park, maar ook door op blote voeten door je eigen tuin te lopen.

Dr. Qing Li, internationaal dé expert op het gebied van bosgeneeskunde, toont aan dat je door tijd door te brengen tussen bomen en planten (en dat kan ook al door meer kamerplanten in huis te nemen of essentiële oliën te verstuiven) je bloeddruk kunt verlagen, stress kunt verlichten, meer energie kunt krijgen en je immuunsysteem kunt versterken. In dit boek laat hij zien hoe je optimaal van deze natuurtherapie kunt profiteren, met anekdotes over de enorme kracht van bomen en praktische aanwijzingen om shinrin-yoku zelf te proberen.


SHINRIN-YOKU

De kunst en wetenschap
van het bosbaden

DR. QING LI
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Voor mijn dochter Lulu Li, mijn vrouw Zhiyu Wang en mijn ouders, Yuxing Li en Jinhua Yuan.


Dr. Qing Li is hoogleraar aan de Nippon Medical School in Tokyo, hij is een van de leidende experts op het gebied van bosbaden. Dr. Li is vicevoorzitter en secretaris-generaal van de Internationale Vereniging voor Natuur- en Bosgeneeskunde in Japan. Hij is ook een van de directeuren van de Vereniging voor Bosgeneeskunde in Japan.
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INLEIDING

Onze relatie met bossen

We weten allemaal wat voor een goed gevoel het ons kan geven om in de natuur te zijn. Dat weten we al duizenden jaren. De geluiden van het bos, de geur van de bomen, het zonlicht dat door de bladeren speelt, de frisse schone lucht: het zijn dingen die ons een behaaglijk gevoel geven. Ze verlichten onze stress en onze zorgen, helpen ons te ontspannen en helderder na te denken. Door in de natuur te zijn, kan ons humeur verbeteren, kunnen we weer energie en vitaliteit krijgen en worden we verfrist en verjongd.

Heel diep vanbinnen weten we dit. Het is als een intuïtie of een instinct, een gevoel dat soms moeilijk te beschrijven is. In het Japans hebben we een woord voor gevoelens die te diep zijn voor woorden: yugen. Yugen geeft ons een intense gewaarwording van de schoonheid en het mysterie van het heelal. Het gaat over deze wereld, maar zinspeelt op iets wat die overstijgt. De toneelschrijver Zeami Motokiyo beschrijft het als de ‘subtiele schaduwen van bamboe op bamboe’, het gevoel dat je krijgt als je ‘de zon ziet ondergaan achter een met bloemen overdekte heuvel’ of ‘als je in een groot bos dwaalt zonder aan terugkeren te denken’.
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Zo voel ik me als ik in de vrije natuur ben. Dan denk ik aan mijn jeugd in een klein dorp. Ik herinner me de groene populierenbossen in de lente en de zomer, en de gele bladeren in de herfst. Ik herinner me dat ik met mijn vriendjes verstoppertje speelde tussen de bomen en dat we altijd dieren vonden, zoals konijnen en vossen, Chinese dwerghamsters en eekhoorns. In mijn dorp was een prachtig abrikozenbos dat de hele maand april vol roze bloesems was. Ik weet nog hoe de abrikozen smaakten die we in het najaar oogstten.

Maar wat is dat gevoel precies dat zo moeilijk onder woorden te brengen is? Wat ligt erachter? Hoe komt het dat de natuur ons dat gevoel geeft? Ik ben een wetenschapper, geen dichter. En ik bestudeer de wetenschap achter dat gevoel al vele jaren. Ik wil weten waarom we ons zoveel beter voelen als we in de vrije natuur zijn. Wat is die raadselachtige kracht van bomen die ons zoveel gezonder en gelukkiger maakt? Waarom voelen we ons minder gestrest en krijgen we meer energie alleen al door in het bos te lopen? Sommige mensen doen onderzoek naar bossen. Sommige mensen doen onderzoek naar geneeskunde. Ik doe onderzoek naar bosgeneeskunde om alle manieren te ontdekken waarop wandelen in het bos ons welzijn kan verbeteren.
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Maar wanneer heb jij voor het laatst in een bos gewandeld of door een bos gelopen dat zo mooi was dat je vol bewondering bleef staan? Wanneer heb je voor het laatst in de lente de bloemen uit hun knoppen zien komen of in de winter de rijppatronen op een blad zorgvuldig bekeken? Ik vraag me af hoeveel uren je vandaag in plaats daarvan naar een scherm hebt gekeken en hoe vaak je op je smartphone hebt gekeken. In je kantoor met airconditioning of verwarming heb je misschien niet eens gemerkt wat voor weer het is. Misschien heb je de verandering van de seizoenen wel helemaal gemist. Heb je gemerkt dat het buiten lente is? Dat de herfst voorbij is?

[image: image]

Ik woon niet meer op het platteland. Ik woon nu in Tokyo, een van de grootste steden ter wereld, en een van de steden met de meeste inwoners. Van een havenstadje in de oude provincie Musashi is Tokyo uitgegroeid tot een van de dichtstbevolkte steden ter wereld, met een bevolking van bijna 13.500.000 inwoners. Dat is ongeveer 11 procent van de totale bevolking van Japan. En we zitten bij elkaar gepakt op 2.191 vierkante kilometer of 0,06 procent van het totale oppervlakte van Japan. Met andere woorden: in Tokyo wonen 6.158 mensen per vierkante kilometer. In vergelijking: Londen heeft 1.510, Parijs 2.844 en New York 1.800 inwoners per vierkante kilometer.

Maar ik heb geluk. Ik werk pal naast een park met een beroemde tempel, waar heel veel bomen staan. Vanuit het raam van mijn kantoor heb ik een mooi uitzicht en ik loop bijna elke dag rond lunchtijd de tempel binnen.
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Het Nezu-heiligdom in Tokyo is een van de oudste heiligdommen van Japan

Er staan enorme ginkgo’s, kersenbomen en er is een driehonderd jaar oude tuin met azalea’s in duizenden verschillende variëteiten, sommige met kleine bloemen, zoals de fuji-tsutsuji (Rhododendron tschonoskii), en sommige met bloemen zo groot als wielen, zoals de hanaguruma (Rhododendron macrosepalum). Ze bloeien in april en mei met schakeringen van donkerrood, roze en wit. Ik vind het heerlijk om de kersenbomen te zien bloeien, en naarmate de zomer vordert, geniet ik van de vele verschillende tinten groen. In de herfst veranderen de bladeren van de ginkgo in een spectaculair geel.

Er waaide een heerlijk kalmerend briesje toen ik vandaag rond lunchtijd mijn wandelingetje ging maken en ik zag dat de ginkgo inderdaad zijn prachtige herfstkleur begint te krijgen. In het weekend bezoek ik de groene parken in Tokyo en breng ik daar meerdere uren door. En elke maandagmiddag ga ik met mijn studenten een wandeling maken.

Eigenlijk is dit meer dan zomaar een wandeling. We beoefenen wat we in Japan ‘bosbaden’ noemen, of shinrin-yoku. Shinrin is Japans voor ‘bos’ en yoku betekent ‘bad’. Shinrin-yoku betekent dus baden in de bosatmosfeer, of het opnemen van het bos via onze zintuigen. Dat is geen lichaamsbeweging, wandelen of joggen. Het is gewoon in de vrije natuur zijn, er verbinding mee maken via ons gezichtsvermogen, ons gehoor, ons smaakvermogen, ons reukvermogen en onze tastzin. Binnen gebruiken we meestal maar twee zintuigen: onze ogen en onze oren. Buiten kunnen we de bloemen ruiken, de frisse lucht proeven, naar de veranderende kleuren van de bomen kijken, de vogels horen zingen en de bries op onze huid voelen. En als we onze zintuigen openstellen, beginnen we verbinding te maken met de natuur.
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De bladeren van de ginkgo krijgen in het najaar een opvallende, felgele kleur


De biofiliehypothese

Het idee dat mensen een aangeboren behoefte hebben om zich met de natuur te verbinden wordt ‘biofilie’ genoemd. Het woord komt uit het Grieks en betekent ‘liefde voor het leven en de levende wereld’. Het concept werd in 1984 populair gemaakt door de Amerikaanse bioloog E.O. Wilson. Hij was ervan overtuigd dat we, omdat we in de vrije natuur zijn ontstaan, een biologische behoefte hebben om ermee verbonden te zijn. We houden van de natuur omdat we hebben geleerd van de dingen te houden die ons hebben geholpen te overleven. We voelen ons prettig in de natuur omdat dat de plek is waar we het grootste gedeelte van ons bestaan op aarde hebben gewoond. We zijn genetisch bepaald om van de natuur te houden. Dat zit in ons DNA.

En deze affiniteit met de natuur is fundamenteel voor onze gezondheid. Contact met de natuur is net zo essentieel voor ons welzijn als regelmatige lichaamsbeweging en een gezond eetpatroon. ‘Ons bestaan hangt af van deze neiging, onze ziel is ermee verweven en hoop verheft zich op de stroming ervan,’ schreef Wilson. We zijn ‘geprogrammeerd’ om een band aan te gaan met de natuur, en net zoals onze gezondheid verbetert als we ons erin bevinden, zo lijdt onze gezondheid eronder als we ervan gescheiden worden.



We maken deel uit van de natuur. Ons ritme is hetzelfde als dat van de natuur. Als we langzaam door het bos wandelen en zien, luisteren, ruiken, proeven en aanraken, brengen we ons ritme in de pas met de natuur. Shinrin-yoku is als een brug. Door onze zintuigen open te stellen wordt de kloof tussen ons en de natuur overbrugd. En als we in harmonie zijn met de natuur kunnen we helen. Ons zenuwstelsel kan zich resetten, ons lichaam en onze geest kunnen terugkeren naar hoe ze zouden moeten zijn. Nu we niet meer uit de pas lopen met de natuur maar er weer mee in harmonie zijn, voelen we ons verfrist en hersteld. Misschien leggen we geen grote afstand af op onze boswandeling, maar door ons met de natuur te verbinden neemt shinrin-yoku ons helemaal mee naar huis, naar ons ware zelf.

Shinrin-yoku is als een brug. Door onze zintuigen open te stellen wordt de kloof tussen ons en de natuur overbrugd.
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