eElnlaleving — Focus

28 PLUS MA GAZNENS. 151 3 PTEVENR 208

ledereen
het bosbad in

Ook al gemerkt dat je je na een tocht door het bos fris en
heropgeladen voelt? In Japan gaan ze daarin nog een stap verder
en vooral trager. Met shinrin-yoku of bosbaden. Geen zweverig
gedoe, maar spijkerharde groene wetenschap.

Wameer je bewus het bes intreld, blijid er
dets inen med je Behaam tegebearen. In Japen
hebben ze dit fenameen de voorbije deannia
grondig onderzocht en & er cen heuse weden-
schap andstaarn de bogeneeslunde. Die be-
studeert waaram bossen en bomen ons geluk-
kiger en gezander maken En dat inzicht
verovert nu stilaan ook de red van de wereld

Wetenschap achter het gevoel

Boshaden is goen gewone walk in the park.
“Het i de bedocling dat je je helemaal ander-
dampelt in de atmeosfeer van het bos. Het &
geen lichaamsbhe weging of yoga Je wandelt
traag of 4 ¢ neer en maskt een diepe verbinding
met de natuur via je ogen, aren, smask, reuk-
vermogen en tadzin”, schrijftde Japamse pro
fesmor dr. Qing Li (Nippan Mexbeal Sehoal To
kyo), die Beh in bosgeneeskund e specialieend
Alles begrn 40 joar ferug, toen in Japan cen
eorde nationaal gemndheidsprogramma voar
bashaden werd geintroduceerd in Akasawa,
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cen van de bekendste bossen daar. Het pro
gramma moest mensen aanmocigen het bos
op tezocken voor hun gezondheid, mdat ze .
dien meer de matuur ouden beschenmen. Maar
de declnemens voelden op allere viakken ook
edtt cen dffect. Het allereensie shinrin- yalas ex:
periment vond et lang dsama plaats, op het
sprookjesachtige elland Yalushima. Tussen
de coders werden proefpersonen ge
Slmd tijdens cen wandeling.
De onderzockers vergeleken de impaet van
e tocht met die van een even lange wandeling
op een indoar Joopband.. Tot lun verbazing ver
beterde bj boshedens het humeur en hetener
gieniveau veel meer dan bij indoorwand elsans.
Terwijl het cartisolnivesu - dat fungeert als
stressmeter - dan weer derker terugliep in het
bees dan hij indoor stappen. Nied de beweging
maar wel de omgeving meakte dus het vemnschil

De weldadenvan het virtuele bos

Opgaan in een videaspelege dat 2ch in een goene amgeving af
speait, kan een postef efiect hebben op @ argansime. Unersard geen
spelietips waar monsies achier je san ztten, welwolldng simulatars,
poetsche programmant s die iimte hien woor owerpenangen, 5
rewatch Journey of The Witness. Onderzoek wt 2013 heeft aange
oond dat doar een virtueel woud in e trekken je je sTess weer on
der conrole kan kajgen en je makkelker kameert De onderzoskers
stelden vast dat dit rdaxerende effect enked waarneembaar &= wan
neer het golud op2ant en ernatuumyeknden te homen 2 NE
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Vooral de
natuurlijke
olién die
bomen
aanmaken
werken
helend.
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+ “Sindxlien werden {2l van onderzoclen uitge
voerd, niet enkel in Japan, maar ook inde VS,
Chinz en ook in Bel gié en Nederland. Allemsal
wijaen zein dezelitle gunsdige richting”, vertell
de jourmnaliste Ametée Lavrijsen, die Bicherin
verdiepte. De waslipt aan inmiddels bewean
gezondheidsvoardelen is lang en verrassend.
Bosheden doet gresh aks cartisal en
adremaline in het bloed afnemen, verlagt de
bloeddruk en harisdag en bevardert de slaap.
Mazzrwat opmerkel ik ic ook de sanwezigheid
van zogeheten Natural Killercellen, die een be-
langrijke rol spelen in ons immuunsystecm,
schict de hoogle in. “Het efieet op deze cellen
was al ma &6n boshad meetbaar en bleef een
maznd lang aantoon hear aanwezdg in hed bloed.
Ook de Behammsloracht nam toe, terwijl gevoe-
lens als angst, depresse en booshei] vermin-
derden”™, stelde prof Qing Li v, die bloal-en
urinedalen van besbhaders anderzocht.

Onze geur als hoofdrolspeler

Het bos zou medfs als vethestrijder lamnen wor-
den ingezed, amdat het de aarunaak wan het hor-
moon adinopedtin simuleart, dat gelinkt & 2an
obesitas. Ook het peyehisch wel bevinden ging
ander de mierscop. Die mieuwe onderzocken
bevesigen wat oude fiksofen mals Aridotels
al eeuwen geelerden deders het bos intrelkken am
ereatiever en helderder te kumen denken
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Het bos in zijn totaliteit werkt helend, maar
volgens dokter Lispeelt vooral de geur - ans
meest primi Geve zintuig - een hoofdrl in dit
proces. “Een van de krachtigste clementen
van shinrinyoku zijn immers de fytonciden,
natuudijle alién die bamen en planten aan-
maken om schad{te beschermen tegen zick-
makende bacterién en schimmelks. Ze ver-
schilken van soort tot soart, en wanneer we ze
inademen, boosten ze zowel het zantal Natu
ral Killer-onllen aks de antikankereiwitten.
Hoe warmer hetweer, hoe meer fytonciden in
delueht. Bij 30 graden picld de concentmtic
in de boslucht”™, aldus prof. Qing Li Dat wel-
doend effect duild trouwens al op wanneer
etherische abién van bamen zoals de Hinoki of
Japrmse cypres, zich in de lucht van je slaap-
kamer verspreiden. “Al kan je het bas niet in
zijn ge heel bottelen. Dieatmosfecr in haar ge-
heel valt niet ma te bootsen™

Wart er speckt natuurlijk nog meer. An.
nette Lavrijserc “ Bamen = jn geweklige lucht-
zuiversars, die ander meer fijrstafuit de lucht
halen. Ze Seren ook vervuilende gassen, zo-
ab stikstofoxdde en azon. Bodembacterién
doen eveneens cen duit in het zakje. Dat an-
dermek gast nog in de kinderschoenen, maar
suggerert wel dat frequente micro-arganis-
men, mak mycobacterium vacme, de azn-
mazk van het geluksharmoon serotonine inde
hemenen gimuleren. Meteen cen goode reden
am op blote voeten te Jopen of am je handen
viess te maken aande aarde”

Bamen bevarderen ook je hemstel ma zckte.
Zo blijken pafiénten die revalideren in cen ka-
mer met een groen witzicht, beduidend meller
weer op de been, dan wicop een muur moed <.
ren “Logisch als je weet dat wij het grootste
ded van ans besdaan cmringed Hjn g ¢ door
groen. Op een heel primitied nivesy worden we
hierdoor germsdgesteld en kunnen we antspen.
nen amdat dit cokde boodschap geeft dater
vakdoende voodsel is”, verklaart Qing Li

Naaldbomen

Japan telt inmiddels ruim 50 zogeheten beos-
therapiccentra, waar je je ver weg van de
drukke buitenwerneld kan laven azn prachlige
groene oxes. Sommige zijn zelfs giigebomd
met gewond heidserntra waar arten bosmad-

plegingen houden, waar je anderweg je bloed -
dmukdaling kan checken of waar jo meerd aagee

cursiseen kam valgen. * n Japen, waar 60% van
deopperviakie uit homen en bergen besdaat, is
zoicts mogelijk In onae lage landen gt dat
minder voor de hand maar gGjn er andere op-
lossingen”™, weet Annette Lavrijsen. “In het
meest ideale seenario ga je naar cen bos waar
zo min mogelik gehidsvervuiling, zoaks voor-
bijrazend verkeer, doordringt, zdat je je diep
kan ontsparmen en alles kan waxrnemen. Een
naakibos i het newsje van de zalm amdat die
bamen het meeste fytoneiden afgeven. Maar
demr hoewen zijn vaak ook dankerder. Weekle-
rige: boadhosmen met ved varisfesd jn ook prima.
Veel hangt ook af van je persoonfijke smask
voor landscha ety pes. Wieniet meteen bossen
in de buurt heefi, ko z@jn toov lucht nemen tot
een sadspark.”

“Bomen knuffelen hoeft zeker niet, maar
veel mensen vinden het wel fijn am even hun
hand op de stam te leggen en 2o te ervaren
datdieleeft™, vervalgt Annette Lavrijsen.“Bo-
men zijn wel degelijk erg intelligente levende
wezens. Hun belang voor onme gemndhesd zit
verweven inde Japanse cul fuur van het Shin.
toksme, mesr ook in ame oude Keltische trdi
ties. Wij gjn erin ans modeme leven van ver-
wijderd geraakt. Hoe vask je san basbaden
doet, Ioes je zelfl Het effect van twee gur shin.
rinyalu houdt angeveer cen week aan. Maar
het is wals met con relatie: hoe meer tijd en
energic je enin stopt, hoe meer je enan gehocht
razkd en vokloening vankrijgt™ &

Shinrin-yoku uitgetest

ledereen kan het, maar wet hup om de meges e leren, = welkom.
Shinrinyokucoach Natsacha Boudewiin zet onze Zntuigen aan het

# wed n het eeuwencude Nededandse natuurdomein De Harsten

Duasar zit ik ddan op een handdoek, leunend tegen de bastvan een
j soem beuk terwsl ik met min handen in de mulle bosgrond woel
Gaan ze mi geen rare vogel vinden? Deze boom i toch niet de plas
plek van een hond? Min gedachien veraden hoe onwenng k me
vod. Natuurcoach Natascha stelt me gesust “Dat gepieker s in het
begin volkomen normaal. Maar metde hulpvan de natuwr kan je die
gedachien achter je hien” Va een eerde cefening maakt Nataschs

| me dudaik hoe je dat doet Terwil 2i het tmge wandetempo san-

geeft, moet k myn bk focussen op alleswat beweegt. ik ontwaar rit
selnde bisades, bewegende wolken, wegspringende minidldkers.
Zolang k dat doe krigen andere zorgen geen kans “Een prima jech

B niek om jein het hier en nu te houden, want ons bren kan maaraan

één dng tegelik derken®, verdudelight Natascha.

Onze wocht start met cen begroesng van het bos. “Je moet dit zen
ais een gemeenschap op zich, waar wii nu ded win uimaken. ik vasag
altyd bescherming van het bos™ Traag rakken we dieper hetgroen
in en houden halt voor een cefening in natuudbeleving. Met de ogen
dicht, kayg ik opdaachien die de zimtugen een voor een pakkelen.
Poefhet box uk eman, voelen hoor wart er leeft. Min ingedommetie
Inude moet weer op chep. Bindelings stap ik rond 1ot ik voeldat k
opde goede plek ben beland. *Open weer je ogen en kik rond alsof
Je voor het eerstop de wereld bent." Een exy ontroerende ervaring.
Als vanzelf 2ap k nadien nog lingzamer en ruk k plots hoe geuren
substel veranderen en neuwe vogeals de bovenhand nemen.

By een plek vol oude loofbomen volt de boomaopdmcin. hiubef
mag &k een boom ezen waar ik een half uur kenne mee ga maken.
& e mezef echt niet legen een boom pasten of hem knufielen. “Hoeft
ook met. edereen doet het op zin mamne?”, vezzeken de gds. Bnde
Bk Jukt het me om haemaaltot aust s komen. Het moet van min kan-
dertyd gdeden zin dat ik nog zo lang heb stigezeten Ik wag krup
diergesopde grond en genaet van het eleganie ignenspe van takken
die in en over ellaar zin gegrosd. Wanneer we vesder srekken, ben
ik zelfs min oséntate kwiit “Prima, want by bosbaden moet g geen
paden volgen maar dwalen”, zeqt Natsscha, de een ke beuken
nooges opraapt. “Het symbool voor het inzicht dat ik hier gevonden
heb. Het bos leerde me vandang dat ik weer te veel bordes wegelik
deluchtin hou, dat ik bestiets hatvallen De natuwr meen goede le
dmad voor je leven”™ Na dne uwr intersief bosbaden zin we amper
wee kibmeter opgeschoten, maar mentaal was ik mijenver weg
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