
        
            
                
            
        



  
    De auteurs van Ikigai beschrijven opnieuw een onontdekt Japans geheim voor een lang en gelukkig leven


    Iedereen kent wel dat rozige gevoel na een mooie boswandeling. Of je nou een half uurtje een rondje loopt of een stevige wandeling maakt van een paar uur, in het bos zijn geeft ons een weldadig gevoel. Wat als je dat gevoel kan versterken? Wat als je zelfs gelukkiger wordt in je dagelijkse leven door nét iets meer te doen in het bos dan alleen wandelen?


    De schrijvers van de bestseller Ikigai beschrijven in Shinrin-yoku de Japanse kunst van het ‘bosbaden’. Dit onontdekte geheim gaat over je onderdompelen in het bos: al je zintuigen inzetten om de helende kracht van een boswandeling zo sterk mogelijk te ervaren. Francesc Miralles & Héctor García geven je praktische adviezen en nemen je vervolgens mee in alle geestelijke en lichamelijke voordelen van shinrin-yoku: minder stress, beter slapen en zelfs een langer en gelukkiger leven.


    De pers over Ikigai


    ‘Dit Japanse inzicht kan echt bijdragen aan een lang en gelukkig leven.’ Trouw


    ‘Een schat aan nuttige tips omtrent gezonde gewoonten die aan de basis liggen van een lang en gelukkig leven.’ Hebban


    ‘Ikigai: de wijsheid van hoogbejaarden uit Ogimi, Japan.’ Nouveau

  







  
    Francesc Miralles & Héctor García bij Boekerij:


    Ikigai


    Vind je ikigai


    Shinrin-yoku


    www.boekerij.nl
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    Waarschuwing: shinrin-yoku wordt beschouwd als preventieve geneeskunde. We willen de term ‘preventief’ graag benadrukken, omdat het in geval van ziekte nooit de officiële geneeskunde mag vervangen. Mocht je ziek zijn, raadpleeg dan altijd een arts.
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    Voor mijn vriend Carlos,


    die er net als ik van droomt


    om ooit in een hutje in de bergen


    van Japan te wonen.


    HÉCTOR GARCÍA


    



    Voor iedereen die strijdt


    voor het behoud van onze prachtige planeet,


    ons enige huis


    in de duisternis van de kosmos.


    FRANCESC MIRALLES

  







  
    ‘Er is niets wat je kunt zien dat geen bloem is,


    er is niets wat je kunt denken dat niet de maan is.’


    MATSUO BASHO
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    Een sprietje groen in je hart


    De kiem van dit boek ligt in de bossen van Hakone, een kleine stad in de provincie Kanagawa.


    Nadat ons boek Ikigai – over het geheim van Japanse honderdjarigen – over de hele wereld was verschenen met vertalingen in achtendertig talen, besloten we met een paar goede vrienden een reis te maken naar het platteland van Japan, ver weg van de steden.


    We logeerden in een huis diep in het bos, om de natuur en de meren in de omgeving te verkennen. Ons groepje bestond onder anderen uit een bekende psycholoog, een doctor in de biologie en een filosoof.


    Nadat we op de grond hadden geslapen, zoals dat in traditionele Japanse huizen gebruikelijk is, ontdekten we ’s morgens dat de belofte die de eigenaar van het huis had gedaan was uitgekomen. Vanaf de galerij konden we de berg Fuji duidelijk in al zijn glorie zien.


    Met onze blik nog altijd gericht op die mythische, met sneeuw bedekte top, zetten we na het ontbijt groene thee en pakten we de instrumenten uit die we hadden meegenomen om tijdens onze reis liedjes te kunnen spelen en te componeren.


    Als improviserende troubadours hadden we niet meer dan een klein toetsenbord, een guitalele (een kruising tussen een gitaar en een ukelele) en onze stem tot onze beschikking.


    Geïnspireerd door de aanblik van het meer van Hakone en het groene kleed van bomen dat de heilige berg omringde, improviseerden we glimlachend en stap voor stap een simpel liedje:


    Goedemorgen Fuji,


    groene bergen,


    blauwe lucht.


    hallo berg Fuji,


    soms verlegen,


    verborgen achter wolken.


    Hallo Fuji,


    witte sneeuw,


    is je hoed.


    Opgepept door de thee en het naïeve liedje, vertrokken we voor een wandeling door de majestueuze bossen die zich uitstrekken tot aan het meer.


    We hadden alle vijf een stressvol jaar achter de rug als gevolg van ons stadse leven met verplichtingen die zich aaneenregen en agenda’s vol met afspraken, en dat allemaal in een omgeving van drukte en vervuiling.


    Die hele last verdween als bij toverslag zodra we het bos in liepen. We hadden besloten onze mobiele telefoons uit te zetten en met elke stap die we in de dichte begroeiing zetten, nam de rust waar we al zo lang naar snakten meer bezit van ons.


    We wandelden in een traag tempo, terwijl we naar het spel van het zonlicht tussen de takken keken, en de subtiele symfonie van geluiden en geuren van de natuur in ons opnamen. Een eigenzinnige boomkrekel trad op als solist, begeleid door het getsjilp van vogels en een delicate blaassectie, die bestond uit een zachte, constante bries.


    Soms bleven we even staan om de geur van bloemen en wilde kruiden op te snuiven, die zich als gevolg van een wonderlijke alchemie vermengde met de geur van hars van de bomen. Dezelfde alchemie die plotseling al ons problemen had doen verdwijnen.


    Niemand dacht meer aan de stress van zijn werk, aan de moeilijkheden van het academisch jaar dat we met deze reis wilden afsluiten. De spanningen en de zorgen waren verdwenen door toedoen van de natuur en de buitenlucht.


    Nog zonder dat we het wisten waren we bezig met shinrin-yoku, letterlijk vertaald de kunst van het ‘baden in het bos’.


    De toestand van rust die we het hele jaar niet hadden weten te bereiken door middel van ontspannende massages, mindfulness-sessies en zelfs een incidentele kalmeringspil, kregen we nu op magische wijze cadeau door ons onder te dompelen in het groen.


    Nadat we een tijdje hadden samengeleefd met de oudste mensen ter wereld, in het dorp van de honderdjarigen in Okinawa, was een van onze conclusies dat een leven omringd door de natuur essentieel was om het geheim van een lang leven te begrijpen.


    Dit dorp, dat Ogimi heet, bevindt zich in een van de meest dichtbegroeide gebieden van Yanbaru, de jungle in het noorden van Okinawa.


    Tijdens ons veldwerk vroegen we honderd hoogbejaarden naar hun eetgewoonten, lichaamsbeweging, relaties met buren en hun ikigai, datgene wat hen ertoe drijft ’s morgens hun bed uit te komen om weer aan een nieuwe dag te beginnen. Maar ook de natuurlijke omgeving waarin ze leefden bleek een wezenlijke rol te spelen in hun fysieke, mentale en spirituele welzijn.


    Zoals we bij de zevende wet van de ikigai, aan het eind van ons eerste boek al opmerkten, leven de meeste mensen in een stad; daarom moeten we regelmatig terugkeren naar de natuur en er weer een mee worden om de batterijen van onze ziel op te laden.


    Raimon, een Spaanse singer-songwriter, zei ooit: ‘wie zijn wortels verliest, verliest zijn identiteit’, en in het vervolg van dit boek laten we zien dat veel kwalen waar de mens in de stad mee te maken krijgt, hun oorsprong vinden in het afgesneden zijn van de natuur.


    Verweesd zijn van de moeder die ons onze levensadem geeft; dagen, weken soms maanden achtereen doorbrengen tussen blokken beton, afgezonderd van de natuurlijke habitat van onze soort, staat gelijk aan in de gevangenis zitten zonder het te weten.


    Dokter Shoma Morita, pionier op het gebied van motivatietherapie in de jaren veertig van de vorige eeuw, stuurde zijn patiënten naar het bos, als eerste stap in hun behandelingstraject, waar hij hen aanspoorde om te wandelen, hout te hakken en te rusten tussen de bomen. De resultaten die hij behaalde overtroffen op spectaculaire wijze de vooruitgang die werd geboekt bij medische behandelingen met medicijnen.


    Is de natuur ons beste medicijn? En als dat zo is, hoe kunnen we dan terugkeren naar de bron, en de essentie van de natuur weer onderdeel maken van ons jachtige stadsleven?


    Een oud Chinees spreekwoord luidt: ‘Als je een groene boom in je hart bewaart, zal er een zangvogel op afkomen.’ Je hoeft niet in de jungle van Okinawa te wonen of een bos voor je deur te hebben, zoals bij ons huis in Hakone, om van de geneeskrachtige werking van shinrin-yoku te profiteren.


    We hebben dit boek geschreven met het doel om samen, waar we ons ook bevinden, een ontspannende, inzicht brengende reis te maken, zodat er een sprietje groen kan ontkiemen in ons leven en in ons hart.


    FRANCESC MIRALLES & HÉCTOR GARCÍA

  







  
    Wat is shinrin-yoku?


    Hoewel het huidige Japan een overwegend stedelijke cultuur heeft, zie je steeds vaker groepen, stellen of individuen het bos in gaan. Ze wandelen ontspannen omdat ze nergens specifiek naartoe hoeven. Hun doel is te genieten van de helende en verjongende kracht van shinrin-yoku.


    Dit woord werd voor het eerst gebruikt in 1982, toen de directeur van het Japanse Instituut voor Bosbouw suggereerde dat je regelmatig ‘baden’ in het groen zeer grote gezondheidsvoordelen had.


    Deze man was de eerste die het gebruik voorstelde van een woord dat was samengesteld uit shinrin (bos) en yoku (zich baden). Vanaf toen werd dit nieuwe woord gebruikt, en inmiddels is het een wereldwijde trend geworden.


    SHINRIN-YOKU [image: ]
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    In de jaren tachtig van de vorige eeuw werd door de Japanners voor het eerst geëxperimenteerd met het gebruik van de natuur als therapie, door middel van onthullende onderzoeken die aantoonden dat shinrin-yoku helpt de gezondheid te verbeteren, zelfs als mensen tijdelijk niet mobiel zijn.


    In een van die onderzoeken werd de helft van de patiënten ondergebracht in een kamer met grote ramen die uitkeken op een bos, terwijl de andere helft een kamer zonder ramen had. De patiënten met uitzicht op het groen herstelden sneller!


    Naar aanleiding van de groeiende interesse van gezondheidsinstellingen, werden allerlei wetenschappelijke onderzoeken uitgevoerd die de hypothese van het Japanse Instituut voor Bosbouw bevestigden, namelijk dat shinrin-yoku een krachtige therapie is om de geest te ontspannen en stressniveaus te verlagen.


    In het derde deel van dit boek verdiepen we ons verder in de wetenschap en kijken we naar de verrassende resultaten die al die onderzoeken hebben opgeleverd. Dokter Morita wist alleen intuïtief dat de natuur patiënten genas, maar in dit boek ontdekken we hoe dat werkt.


    De magie van de sakura


    Het mooiste moment om Japan te bezoeken is zonder twijfel tijdens de sakura, als in het voorjaar de kersenbomen bloeien en een explosie van witte bloesem veroorzaken die de harten van de mensen raakt.


    In nieuwsberichten worden allerlei voorspellingen gedaan over het moment waarop de bloei in verschillende steden begint, en sommige bedrijven sturen bij zonsopgang een werknemer naar het dichtstbijzijnde park om de wacht te houden bij een boom. De bedoeling is dat hij de plek vrijhoudt zodat hij en zijn collega’s daar een picknick kunnen houden als de bloemen van de sakura eindelijk opengaan.


    Als dat gebeurt, drommen mensen samen in de parken en onder de bomen van sommige stadspromenades. Stelletjes maken foto’s met op de achtergrond de zee van bloemblaadjes, die in staat is de gemoedstoestand van de hele bevolking te veranderen.


    De ernstige, geconcentreerde blikken van de mensen maken plaats voor enthousiaste gezichten met een permanente glimlach. Plotseling voelt iedereen zich optimistischer, alsof de bloeiende kersenbomen bewijzen dat het leven het beste in ons naar boven haalt.


    Tijdens de sakura laten mensen die een partner hebben zien dat ze oog hebben voor de kleine dingen, en je ziet veel stellen eten in restaurants in de nabijheid van de bloeiende bomen. Wie in die periode alleen is, denkt aan het vinden van een zielsverwant. Mensen stellen zich open voor de liefde zoals de kersenbomen hun best bewaarde geheim prijsgeven.


    Ook kunstenaars floreren tijdens de sakura, aangestoken door de levenslust en de creativiteit die je op straat proeft. Doordat de wereld zich van zijn vriendelijkste, meest fijngevoelige en oogverblindende kant laat zien, kunnen er nieuwe projecten worden gestart.


    Wat er in deze periode van het jaar gebeurt, maakt duidelijk hoezeer bomen, zelfs in een stedelijke omgeving, onze gemoedstoestand kunnen bepalen. Als dat al het geval is in een gewoon park of op een boulevard omzoomd door kersenbomen, welk effect heeft het dan op onze ziel als we in een echt bos lopen in de stilte van ontelbare bomen?


    Dat en een heleboel andere dingen gaan we in dit boek onderzoeken.


    De Japanners en hun liefde voor de natuur


    Japanners houden van het comfort van de steden, die alles bieden wat een consument zich maar kan wensen: van vlees uit Kobe – het beste van de hele wereld – tot een kattencafé, maar de fascinatie van deze cultuur met de natuur is overal aanwezig.


    Van ikebana en haiku’s tot de wabi-sabi-filosofie – de kunst van de imperfectie die de natuur imiteert en waarover we het later nog zullen hebben –, de natuurlijke wereld is doorgedrongen tot in alle hoeken en gaten van het dagelijks leven.


    Logischerwijs wordt dit duidelijker naarmate je verder van de stad bent en je je op het Japanse platteland begeeft. De dorpen hebben gewoonlijk geen centrum, zoals in Europa, maar de huisjes liggen her en der verspreid, net als de rijstvelden, op plekken waar de natuur ruimte heeft opengelaten.


    In het vierde deel van dit boek bespreken we de Japanse dorpen en hun geheimzinnige relatie met de natuur eromheen. Daarvoor introduceren we het concept satoyama: het ecosysteem van de dorpen en de bergen.


    EEN GROEN VOLKSLIED


    – – – – – – – – – –


    De liefde voor en het belang van de natuur in de Japanse cultuur vind je zelfs terug in het Japanse volkslied, waarvan de tekst de volgende regels omvat:


    ‘Totdat stenen ronde keien worden waarop overvloedig mos groeit’.


    We zien deze aanwezigheid van de natuur ook terug in de architectuur van boeddhistische tempels en shinto-heiligdommen, die bijna altijd onder bomen staan en van hout gemaakt zijn, zodat ze deel uitmaken van de natuur in plaats van zich daarvan te onderscheiden.


    Als je in Kamakura, waar zich een van de indrukwekkendste Boeddhabeelden van heel Azië bevindt, bij het verlaten van het station niet de voetgangersstraat neemt, maar rechts afslaat, de weg in die naar zee loopt, kom je bij een uniek gebouw: er ontbreken enkele balkons op de eerste en tweede verdieping om ruimte open te laten voor een enorme boom die de indruk wekt er al veel langer te staan dan het gebouw.


    Op veel andere plekken in Japan merk je dat oude, wijze bomen belangrijker worden gevonden dan alles wat nieuw en kunstmatig is.


    Misschien ligt hierin een van de geheimen van de shinrin-yoku waarin we ons zo gaan onderdompelen.


    De helende werking van shinrin-yoku


    De voordelen van shinrin-yoku, die je verkrijgt door in de natuur te wandelen, gelden niet alleen voor bossen. Je kunt ze ook, in mindere mate, ervaren in een stadspark en zelfs door planten in huis te halen die je herinneren aan je band met de aarde.


    Meer dan dertig jaar na de eerste onderzoeken die in de jaren tachtig van de vorige eeuw werden uitgevoerd, zorgt de Stichting van Japanse Therapeutische Bossen ervoor dat meer dan toen miljoen inwoners van het land vaker en intensiever contact kunnen maken met de natuur. Het gaat zelfs zo ver dat de ziektekostenverzekeringen van veel bedrijven medewerkers kosteloos vervoer en gidsen naar groene gebieden buiten de stad aanbieden.


    Daarmee wil men het aantal kostbare doktersbezoeken verminderen, want er is geen medicijn dat op grotere schaal toepasbaar is dan de frisse groene omhelzing van bomen.


    HEILZAME EFFECTEN VAN SHINRIN-YOKU


    – – – – – – – – – –


    Hersenen


    
      	Helpt meer gelukshormonen te produceren.


      	Vermindert agressie en abrupte stemmingswisselingen.


      	Bevordert het herstel van beschadigd weefsel.


      	Verkleint de kans op dementie.

    


    Ogen


    
      	Ontspant en herstelt het gezichtsvermogen, dat veel te lijden heeft onder het voortdurende gebruik van beeldschermen.

    


    Hart


    
      	Verlaagt de bloeddruk.


      	Verlaagt de hartslag.

    


    Spijsvertering


    
      	Een wandeling na het eten verbetert de spijsvertering aantoonbaar, ook bij mensen die veel last hebben van constipatie of diarree.

    


    Immuunsysteem


    
      	Verbetert op natuurlijke wijze het afweersysteem, dat ons beschermt tegen ziekten.

    


    Levensverwachting


    
      	Zoals het onderzoek dat we voor Ikigai hebben uitgevoerd in het dorp van de honderdjarigen heeft aangetoond, verhoogt het contact met de natuur de levensverwachting.

    

  







  
    I HET VERLOREN PARADIJS

  







  
    De gedenaturaliseerde mens


    Als je Genesis opvat als een verhaal dat de scheppingsmythe vertelt, zou je kunnen concluderen dat er sprake is van serendipiteit of een toevallige overeenkomst, als je ziet hoe de wereld er nu voor staat.


    In de literatuur spreken we van serendipiteit als een tekst over iets gaat wat ten tijde van het schrijven nog niet bestond, maar later wel gebeurt, alsof het om een voorspelling gaat. In de roman Futility, or the Wreck of the Titan, bijvoorbeeld, vertelt schrijver Morgan Robertson veertien jaar voor de bouw en de ondergang van de Titanic, over een situatie die heel veel overeenkomsten vertoont met die van het echte schip: de naam en de afmetingen van het schip, de aanvaring met een ijsberg, de achternaam van de kapitein en het tekort aan zwemvesten op een boot vol multimiljonairs.


    Voor wat betreft het Bijbelverhaal is de voorspelling eerder symbolisch dan concreet, onder andere omdat er duizenden jaren verstreken zijn tussen het moment van schrijven en onze tijd, maar de boodschap lijkt even profetisch: de moderne tijd is het verhaal van onze verdrijving uit het paradijs.


    Wonen in een buis


    De mens woonde in het paradijs in volkomen harmonie met de natuur en haar seizoenen, totdat hij besloot velden af te bakenen, dieren op te sluiten, dorpen te bouwen en in hutten te gaan wonen waar amper zonlicht binnenkwam. Toen ‘de vooruitgang’ zijn intrede deed, met de industriële revolutie, nam de hoeveelheid ruimte waarin de mens werkte en woonde steeds verder af tot de omvang van de minuscule flatjes die nu in Tokio, Manhattan en Hongkong worden gebouwd.


    In deze laatste stad hebben het gebrek aan ruimte en de hoge huizenprijzen ervoor gezorgd dat er nu appartementen van tien vierkante meter worden gebouwd in gestapelde betonnen buizen. Voor een bescheiden bedrag van vijftienduizend euro, minder dan de prijs van een auto, redeneert de aanbieder, kun je wonen in een buis die vijf meter lang, twee meter breed en twee meter hoog is. Samengeperst als in een ruimteschip, heeft de bewoner in dit onderkomen de beschikking over een slaapbank, een kleine badkamer met douche en een minimale variant op een keuken.


    In de beide uiteinden van de buis zit een glazen deur waardoor je naar binnen en naar buiten kunt.


    Dit is een extreem geval, maar het blijft een onnatuurlijk gegeven dat mensen in kleinere of grotere blokkendozen wonen en bovendien in afgesloten ruimten werken en dat, in elk geval in de grote steden, vele miljoenen van hen ondergronds van en naar hun werk reizen.


    Dat zorgt ervoor dat een groot deel van de bevolking nauwelijks zonlicht ziet of de frisse lucht in het gezicht voelt. In het gunstigste geval brengt men een paar minuten per dag in de buitenlucht door als men van huis naar de metro-ingang, de parkeerplaats of het dichtstbijzijnde station loopt en vice versa, en dan ook nog tussen gebouwen door die je het gevoel geven dat je een muis in een doolhof bent.


    Het is niet verbazingwekkend dat, zoals we in het volgende hoofdstuk zullen zien, depressie, angststoornissen en andere psychosomatische ziekten vat op ons krijgen, ook al hebben we een benijdenswaardige levensstandaard.


    De drie tolwegen


    Mensen zijn niet gemaakt om als ratten in het riool te leven. Net als de rest van de dieren horen we bij onze natuurlijke omgeving en moeten we, om in balans te blijven, frisse lucht inademen, vruchtbare grond onder onze voeten voelen en rondlopen tussen majestueuze bomen die onze habitat altijd hebben omringd.


    Als we even terugkeren naar Genesis: Adam en Eva laten zich verleiden door de slang (een metafoor voor ambitie), waarna ze worden verdreven uit het paradijs, een gebeurtenis die wordt geassocieerd met pijn, schaamte en arbeid.


    Als we de Bijbelse geschriften interpreteren in termen van serendipiteit, zou de pijn staan voor dodelijke stress en voor zorgen over het constante tijdgebrek dat ons leven ver van het paradijs bepaalt. De schaamte zou een ander element zijn dat verenigbaar is met het leven in de stad, waar de muren van kantoren en huizen ons zelfs scheiden van onze eigen familie, heel anders dan onze oorspronkelijke levens in gemeenschappen te midden van de natuur.


    In Japan is het idee van privacy zo sterk ontwikkeld dat mensen elkaar zelfs niet aankijken al delen ze een piepkleine ruimte met elkaar, zoals de metro. Een manager kan tijdens het spitsuur rustig een seksboekje lezen; zijn medereizigers zullen het niet in hun hoofd halen om te kijken wat hij precies aan het doen is.


    Werk zoals wij dat interpreteren, met vaste werktijden, verplichtingen, de druk om doelen te bereiken, is een echte stedelijke uitvinding. Voordat we onszelf uit het paradijs verjoegen – als we dat tenminste niet aan God willen toeschrijven – gedijde de mens bij planten verzamelen en de jacht, en vond hij zijn voedsel al naargelang de seizoenen en de cycli van het leven.


    Natuurlijk gaan we niet weer in grotten wonen en willen we niet terug naar een bestaan als jagende nomade. Maar we kunnen wel opnieuw genieten van de Hof van Eden als we in staat zijn de helende magie van de natuur terug te vinden, die veel dichterbij is dan we denken.


    Dat is de essentie van shinrin-yoku.

  







  
    Stress in de stad


    Steden belichamen niet alleen de paradox dat je je er alleen kunt voelen omringd door massa’s mensen. Er komen ook steeds meer onderzoeken die aantonen dat we psychische schade oplopen doordat we blijvend de natuur de rug toekeren in een zeer dichtbevolkte omgeving.


    In de woorden van dokter Mazda Adli: ‘Als een dichtbevolkte omgeving hand in hand gaat met sociaal isolement, kan de stress van de stad bij risicogroepen tot geestesziekten leiden.’


    Tijdens een optreden bij TED Berlijn bevestigde deze psychiater en professor aan de Humboldt-Universität in de Duitse hoofdstad dat onze hersenen niet voldoende toegerust zijn om in zeer dichtbevolkte steden te wonen. Dit veroorzaakt allerlei soorten angststoornissen.


    Volgens Mazda Adli zal het leven in de stad minstens even schadelijk zijn voor de mensheid als de opwarming van de aarde. Volgens de statistieken is de kans om een depressie te krijgen in de stad 40 procent hoger dan in een natuurlijke omgeving, en is de kans op schizofrenie er twee keer zo groot.


    Waar komen deze verschillen vandaan?


    Een van de hypothesen is dat de voortdurende prikkels van de stad, de geluiden op straat, de mensenmassa’s en de alomtegenwoordige aanwezigheid van reclame de werking van de dopamine-afgifte in ons lichaam veranderen.


    Deze neurotransmitter houdt meestal verband met prettige gewaarwordingen en meer in het bijzonder met ontspanning, maar is essentieel voor het functioneren van de hersenen als geheel. Een tekort aan dopamine beïnvloedt alle cognitieve en emotionele processen, en is een probleem dat je vaak ziet bij mensen met psychische stoornissen.


    Zoals ook een groep medische onderzoekers uit Nederland concludeerde, ‘kan het leven in de stad er in elk geval ten dele voor zorgen dat de dopamineproductie afvlakt. Veel mensen krijgen hiermee te maken als ze voortdurende stress ervaren.’


    Een onthullend experiment


    Bij een recent onderzoek liep een groep proefpersonen met een virtual reality-bril op zijn neus door de stad, terwijl een andere groep met een virtual reality-bril door een overwegend natuurlijke omgeving liep. Tijdens het experiment werden verschillende variabelen in de fysiologie van de deelnemers gemeten en werd duidelijk vastgesteld dat door de stad lopen, zelfs in een gesimuleerde wereld, stress opriep en een negatieve invloed heeft op onze gemoedstoestand.


    Een teveel aan visuele en auditieve stimuli, in combinatie met de voortdurende aanwezigheid van mensen, gaf de deelnemers een gevoel van benauwdheid, dat negatieve emoties opriep.


    EEN MINDFULNESS-OEFENING


    – – – – – – – – – –


    Een van de oefeningen uit het acht weken durende MBSR-programma (Mindfulness Based Stress Reduction), dat oorspronkelijk werd opgezet door dokter Jon Kabat-Zinn, bestaat uit het vergelijken van een rustige wandeling, bijvoorbeeld op het platteland, met de stress van een wandeling door het centrum van een stad.


    In eerste instantie lopen de deelnemers door een zaal vol mensen die allemaal snel lopen, om de paar stappen van richting veranderen en moeite moeten doen om niet tegen elkaar op te botsen. Zoals een rustige wandeling het lichaam en de geest ontspant, zo schiet het stressniveau onmiddellijk omhoog als je je in een jachtige mensenmassa bevindt; sommige deelnemers vertelden zelfs dat ze bijna een paniekaanval kregen.


    Deze oefening in een stille lesruimte is minder stressvol dan de daadwerkelijke ervaring op straat, waar ook nog sprake is van lawaai (en andere prikkels) en waar veel mensen andere voorbijgangers niet zien en zelfs tegen hen op botsen omdat ze druk aan het appen zijn.


    Vanwege ruimtegebrek worden er in de grote stad talloze wolkenkrabbers gebouwd, die onder andere als woningen worden gebruikt. Uit onderzoek naar de gevolgen van wonen in dit soort gebouwen, vergeleken met de gevolgen van wonen in gewone huizen of in lagere flats, is gebleken dat de gevallen van stress, neurose en zelfs ontwikkelingsproblemen bij kinderen toenemen.


    In een artikel van Joey Gardiner in The Guardian, noemt deze journalist, die gespecialiseerd is in architectuur, het onderzoek van professor Colin Ellard die, terwijl hij tussen de hoge gebouwen in het centrum van Toronto liep, een moment van inzicht had: ‘Plotseling besefte ik wat een donker, somber en triest gevoel die nieuwe stedelijke kolossen bij me opriepen.’


    Deze neurowetenschapper aan de universiteit van Waterloo, expert in het effect van een omgeving op lichaam en geest, besloot te onderzoeken of andere mensen dezelfde ervaring hadden.


    Door middel van experimenten met virtual reality, waarvan we er zojuist al een hebben genoemd, ontdekte hij dat omringd zijn door grote gebouwen een behoorlijk negatieve impact heeft op mensen.


    Dit botst met de werkelijkheid van commerciële centra in steden zoals Londen, waar op dit moment vierhonderd wolkenkrabbers worden gebouwd. Hoe kunnen we op deze manier leven zonder dat het ten koste gaat van onze lichamelijke en geestelijke gezondheid?


    Ook op deze vraag is het antwoord: door het contact met de natuur te herstellen, je regelmatig ‘onder te dompelen’ in het bos.
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        * Volgens bewijzen verkregen uit onderzoeken naar de positieve effecten van de kleur groen, ook in kantoorsituaties, verminderen planten en zelfs posters in groentinten de stress van werknemers.

      

    


    
      
        * Rechte hoeken en lijnen komen dreigend op ons over omdat we ze onbewust als iets van buiten de natuur beschouwen, dat ons zou kunnen kwetsen of gevaarlijk zou kunnen zijn.

      

    

  







  
    Blauwe zones, groene steden


    Een duidelijk bewijs voor de gezondheidsvoordelen van contact met de natuur zijn de blauwe zones: de vijf plekken ter wereld waar de langstlevende mensen wonen.


    Het zijn allemaal weinig verstedelijkte gebieden, waar de natuur sterk aanwezig is.


    Om ons boek Ikigai te schrijven hebben we een van die plekken uitgebreid bezocht, het zogenoemde ‘dorp van de honderdjarigen’ in het noorden van Okinawa, waar de bewoners midden in de jungle, dicht bij zee wonen.


    De andere vier blauwe zones zijn eveneens plekken in de natuur waar de bewoners voortdurend met het groen in contact staan.


    In de provincies Nuoro en Ogliastra op Sardinië zijn veel dorpjes waar honderdjarigen hele stukken door de natuur lopen en sommige zich nog bezighouden met het hoeden van schapen.


    Loma Linda in Californië is ook zo’n blauwe zone. Het heeft een bevolking van nog geen twintigduizend inwoners, die niet alleen onderling sterke banden onderhouden en in gemeenschappen van buren leven, maar die ook worden omringd door bossen en groen; hun huisjes lijken daar lukraak tussen te staan.


    Het schiereiland Nicoya in Costa Rica is ook een streek waar de inwoners vrijwel in de jungle wonen, vergelijkbaar met de leefomgeving van de Japanners in het noorden van Okinawa.


    De vijfde blauwe zone, ten slotte, is Ikaria in Griekenland. Het is een bergachtig eiland met dorpjes die verspreid in de bossen liggen, en uitzicht op zee. De totale bevolking telt nog geen tienduizend mensen.


    Afgezien van de directe voordelen van shinrin-yoku, is het feit dat mensen producten eten die ze zelf verbouwen een belangrijke factor in hun hoge levensverwachting.


    De steden van de toekomst


    Hoewel slechts een uiterst klein deel van de wereldbevolking in een blauwe zone woont, zijn stedelingen zich steeds meer bewust van de noodzaak de natuur te integreren in de stad. Japan is hier een goed voorbeeld van.


    Hoewel Tokio een metropool is met honderden wolkenkrabbers, woont bijna niemand in deze verticale bouwsels. De meeste inwoners van de stad wonen ver van het centrum, velen van hen in huisjes die rondom de stad liggen.


    Zodra je verder van de belangrijkste treinstations komt, merk je dat de straten kronkeliger worden en krijg je het gevoel dat de parken magnetische velden zijn van waaruit al het andere is gebouwd.


    De woonwijken Setagaya-ku, Nakano-ku en Bunkyo-ku zijn ideaal om dit fenomeen in Tokio te verduidelijken. Je kunt nog geen vijf minuten tussen de huisjes lopen of je komt al bij een tempel onder de bomen of in een tuin waar je vergeet dat je in een grote stad bent. Misschien juist daarom zijn dit de plekken waar veel hoofdpersonen uit de romans van Murakami rondlopen.


    Luchtfoto’s van Tokio laten een stad zien die gefragmenteerd en onregelmatig is en waar de drie groene longen van de stad opvallen: het Keizerlijk Paleis, het park van Yoyogi en de tuinen van Shinjuku Gyoen.


    Als je een wolkenkrabber in Tokio binnengaat en met de lift naar boven gaat, zie je een van de grootste agglomeraties ter wereld aan je voeten liggen, maar aan de horizon zie je altijd de groene bergen van Tanzawa en Okutama, die de grenzen van de regio Kanto afbakenen, en daarachter de majestueuze berg Fuji die over alles uitkijkt.


    Hoewel de Japanse steden gigantisch zijn, slagen ze er maar zelden in de bergen te veroveren. Ze breiden zich uit richting de zee, waar kunstmatige eilanden worden opgespoten, waarop later vliegvelden worden aangelegd en meer woningen worden gebouwd.


    Aan veel Europese steden, waar de bevolkingsgroei minder urgent is, worden beperkingen opgelegd, zodat de menselijke maat behouden blijft en de vervreemding waar de professor uit Toronto over sprak geen kans krijgt.


    In Barcelona is het bijvoorbeeld niet toegestaan om buiten het zakendistrict wolkenkrabbers te bouwen. Verder mogen er gebouwen van maximaal acht verdiepingen worden gebouwd, een limiet die tot de helft is teruggebracht in de hipsterbuurt Gràcia, waar je heerlijk kunt rondwandelen.


    In deze stad was de architect Antoni Gaudí een pionier in het toepassen van de taal van de natuur in zijn gebouwen. Uitgaand van het idee dat ‘originaliteit terugkeer naar de oorsprong (origin) betekent’, wees de ontwerper van de Sagrada Familia erop dat ‘de rechte lijn toebehoort aan de mens en de gebogen lijn aan God’.


    Vanuit de gedachte dat er in de natuur geen rechte lijnen zijn, zoals we nog zullen zien als het verschijnsel wabi-sabi ter sprake komt, is alles in bouwwerken als het Park Güell organisch aangelegd, in vloeiende, gebogen lijnen, als een imitatie van wat er buiten de stad nog altijd op ons wacht.


    Een mooie, sterke boom


    Ieder mens, waar hij ook woont, verlangt diep vanbinnen naar een hernieuwde kennismaking met de natuur. Je hoeft alleen maar naar stadskinderen te kijken. Al zijn ze opgegroeid tussen blokken beton, als ze de natuur in gaan en een boom van de juiste afmeting zien, zijn ze geneigd daar in te klimmen.


    We hebben als kind allemaal wel eens gefantaseerd over een boomhut, een verlangen waar steeds meer ecologische hotels nu in proberen te voorzien. Naar bed gaan onder het zachte ruisen van de wind door de bladeren en wakker worden met het gezang van de vogels is zonder twijfel een verlichtende belevenis.


    DE GELUIDSBAND VAN DE ZIEL


    – – – – – – – – – –


    ‘Omdat ik ornitholoog ben, is het gezang van vogels altijd de natuurlijke geluidsband bij mijn leven geweest, en ik geloof dat dat goed is voor mijn geest en voor mijn ziel. Het gezang van vogels brengt ons dichter bij de natuur en verbindt mensen met plekken en herinneringen zoals maar weinig geluiden dat doen (…) Het is een simpel en voor iedereen toegankelijk genoegen, zelfs voor mensen die in de stad wonen.’


    PETER BRASH, ecoloog bij de National Trust, een Britse instelling voor natuurbehoud


    Omdat we onszelf niet zomaar op een vakantie op het platteland kunnen trakteren, laten we in dit boek zien hoe je dit ‘baden in het groen’ onderdeel kunt maken van je dagelijks leven.


    Voordat we overgaan naar de praktijk, kijken we in de volgende hoofdstukken eerst waarom bomen zo’n belangrijke inspiratiebron vormen voor alle spirituele tradities.


    Hermann Hesse schreef een eerbetoon aan het heilige karakter van bomen in Wanderung, een verzameling contemplatieve teksten uit 1920, die hij illustreerde met dertien aquarellen van de natuur: ‘Van bomen leer ik altijd het meeste. Ik respecteer ze als ze in dorpen of in families leven, in bossen of in parken. Maar ik respecteer ze nog meer als ze in afzondering leven. Ze zijn als solitaire individuen. Niet als kluizenaars die zich afzonderen vanwege een zwakheid, maar als belangrijke, op zichzelf staande personen, zoals Beethoven of Nietzsche. In hun hoogste takken fluistert de wereld en hun wortels rusten in het oneindige; maar ze staan daar niet zomaar, ze strijden met al hun levenskracht voor één enkel ding: voldoen aan hun eigen maatstaven, volgens hun eigen wetten, en terwijl ze hun eigen vorm ontwikkelen, stellen ze alleen zichzelf voor. Niets is heiliger, niets is deugdzamer dan een sterke, mooie boom.’

  







  
    II TERUG NAAR DE HOF VAN EDEN

  







  
    De bodhiboom


    Het leven van Siddharta Gautama ligt aan de basis van de overpeinzing van Hermann Hesse waarmee we het eerste deel van dit boek afsloten. Na langdurige omzwervingen, met allerlei ontberingen en opofferingen, ging Siddharta in de schaduw van een boom zitten en bereikte ten slotte verlichting als Boeddha.


    Hij was als prins geboren, maar nadat hij voor het eerst een oude man, een zieke en een dode had gezien, ontvluchtte hij het paleis, op zoek naar het waarom van het menselijk lijden en de mogelijke oplossing daarvoor. Zijn rigoureuze vasten bracht hem geen antwoorden, evenmin als andere vormen van zelfkastijding die hij gedurende zijn reis, samen met andere zoekenden, beoefende.


    Totdat hij in een boom de definitieve inspiratie vond. Toen hij een robuuste vijgenboom zag, besloot Siddharta daaronder te gaan zitten en hij bezwoer zichzelf dat hij pas zou opstaan als hij de waarheid omtrent het menselijk lijden had ontdekt.


    De natuurlijke tempel van verlichting


    Volgens de legende zat Siddharta Gautama zeven weken in de beschutting van de vijgenboom. Toen er een enorm noodweer losbrak, verscheen Muchilinda, de koning van de slangen, van onder de wortels van de boom. Hij slingerde zich helemaal om het lichaam van Siddharta om hem als een ruimtepak te beschermen tegen het noodweer.


    Ten slotte wist Siddharta de toestand van ontwaken (bodhi) te bereiken die hem tot Boeddha zou maken. Wat hem in geen enkele menselijke tempel, bij geen enkele meester of wijze, was gelukt, vond hij in de stilte van deze boom die hem zou inspireren tot de essentie van het boeddhisme: het menselijk lijden wordt veroorzaakt door verlangen, zowel naar nieuwe dingen als naar het behoud van wat we al hebben: gehechtheid. We klampen ons aan van alles vast in een wereld die zelf vergankelijk is (alles verandert, sterft en gaat voorbij), daarom ervaren we angst voor verlies.


    Als we ons bevrijden van elk verlangen, van alle gehechtheid, en het hier en nu omarmen, dan stopt het lijden.


    Boeddha was de boom die hem verlichting had geschonken zo dankbaar dat hij een hele week naar de vijgenboom bleef kijken zonder ook maar één keer met zijn ogen te knipperen, zo zegt men.


    De bodhiboom was vanaf dat moment een pelgrimsplek en behield zijn faam, ook na het vertrek van de verlichte; en die faam groeide zelfs nog.


    Een van zijn volgelingen was koning Asoka (304-232 v.Chr.), die wordt beschouwd als de grondlegger van India en die elk jaar een eerbetoon hield voor de heilige vijgenboom. Hij financierde zelfs een festival om hem te eren. Deze toewijding aan een boom riep jaloezie op bij zijn vrouw die, nadat ze de titel van koningin had gekregen, opdracht gaf om de boom te doden met giftige stekels.


    De volgelingen plantten echter op dezelfde plek een stekje van de oorspronkelijke boom, die nog altijd voortleeft in de stad Bodh Gaya in het noordwesten van India.


    Tegenwoordig heeft hij een beschermde status in de indrukwekkende tempel van Mahabodhi (Sanskriet voor ‘het grote ontwaken’) en wordt hij bezocht door talloze pelgrims, van wie stilte wordt gevraagd als ze de vijgenboom naderen, alsof Siddharta Gautama daar, tweeënhalfduizend jaar later nog altijd in meditatie verzonken zit.


    ANDERE BOMEN DIE HET BEZOEKEN WAARD ZIJN


    – – – – – – – – – –


    
      	De Boom des Levens. Een vierhonderd jaar oude acacia, die midden in de woestijn van Bahrein staat, is de meest geïsoleerde boom ter wereld. Er is in de verre omtrek geen druppel water te vinden. Het is dus een raadsel hoe hij kan overleven. Enkele plaatselijke mystici beweren dat dit exemplaar een overlevende is uit de Hof van Eden.


      	Generaal Sherman. In het Sequoia National Park in de Verenigde Staten bevindt zich de boom met de meeste biomassa ter wereld. Volgens berekeningen is hij meer dan tweeduizend jaar oud en heeft hij aan de onderkant een diameter van elf meter.


      	Árbol del Tule (Tuleboom). Deze cipres in Oaxaca, Mexico, heeft de dikste stam ter wereld, met een omtrek van tweeënveertig meter. Om hem te omarmen zijn dertig mensen nodig die elkaars handen vasthouden, en hij kan tot wel vijfhonderd mensen van schaduw voorzien.

    


    Levende voorbeelden


    De kleurrijke geschiedenis van Boeddha is echter niet uniek. Sinds het begin van onze beschaving zijn mystici naar het bos vertrokken om inspiratie te vinden.


    Als het gaat om mensen die willen mediteren, ligt de reden voor de hand: de boom belichaamt de houding en de essentie van de contemplatie. Stevig geworteld in de aarde, zoals de yogi die in zijn houding blijft zitten totdat de sessie voorbij is. De stam is de rechte rug van degene die mediteert, met zijn waardige houding, en de kroon van de boom is zijn hoofd.


    Tijdens een meditatie kunnen er honderden, duizenden gedachten door je hoofd gaan, zoals de bladeren van een boom, in beweging gebracht door de wind; maar in plaats van die te beoordelen, vast te houden of af te wijzen, laten we ze voorbijgaan. Gedachten zijn precies dat: blaadjes die dwarrelen in de wind.


    Ze hebben niets te maken met het standvastige hart van iemand die in contemplatie is en die, net als de boom, een brug vormt tussen de diepte van de aarde en de uitgestrekte hemel.


    Het levende voorbeeld van sereniteit en verhevenheid dat bomen ons bieden, nodigt lezers (is er iets heerlijkers dan een boek te lezen onder een boom?), schrijvers, kunstenaars, filosofen en wetenschappers uit om in hun schaduw plaats te nemen.


    Het is geen toeval dat een van de belangrijkste ontdekkingen uit de geschiedenis van de wetenschap, de wet van de zwaartekracht van Newton, volgens overlevering plaatsvond onder een appelboom.

  







  
    Hanasaka Jiisan: de oude man die bomen weer deed bloeien


    Dit traditionele Japanse verhaal gaat over een bejaard echtpaar zonder kinderen dat met hun hond een rustig leven leidde in een bergachtig gebied. Op een ochtend begon de hond achter het huis onder een vijgenboom te graven, en blafte hij naar zijn baasjes om hun aandacht te trekken.


    Hij had een kistje vol gouden munten gevonden!


    Toen een buurman dit hoorde, dacht hij dat de hond speciale gaven had en vroeg hij het dier te leen. Maar na vele vruchteloze pogingen werd hij boos toen hij zag dat de hond nog altijd niets van waarde had opgegraven.


    De man was zo kwaad, dat hij de hond niet terugbracht naar zijn baasjes, maar hem doodsloeg en begroef onder dezelfde vijgenboom waar de hond de eerste schat gevonden had.


    Het bejaarde echtpaar was diepbedroefd over wat er gebeurd was. Ze misten hun huisdier zozeer dat ze vaak van hem droomden. In een van die dromen zei de hond tegen zijn baasje, die Hanasaka heette: ‘Je moet de vijgenboom omhakken en van het hout een stamper maken om pasta van mochi-rijst te bereiden.’


    Toen de oude man wakker werd, overlegde hij met zijn vrouw over dat vreemde verzoek en, hoewel het omhakken van de boom hen triest stemde, besloten ze de wens van hun goede vriend in vervulling te brengen.


    Toen de stamper van vijgenhout klaar was, gebruikten ze die om rijstkorrels te malen om er kleefrijst van te maken, zoals het dier hen gevraagd had. En er gebeurde iets wonderlijks: iedere keer dat ze de stamper lieten neerkomen, veranderden de rijstkorrels in goudstof.


    Het bericht bereikte dezelfde buurman, die opnieuw naar het huis van het bejaarde echtpaar ging, nu om hun stamper te lenen. Ondanks wat er met hun hond was gebeurd, waren ze zo goed van karakter dat ze opnieuw instemden.


    De buurman was ervan overtuigd dat hij uit de simpele rijst een fortuin aan goud kon malen en begon de korrels te bewerken met de stamper. Hij ontstak echter in woede toen hij zag dat het voedsel uit zijn provisiekast veranderde in rottende bessen.


    Hij ging de stamper terugbrengen bij het bejaarde stel van wie hij allerlei verklaringen eiste. Om de buurman te kalmeren, besloten ze uiteindelijk de stamper in zijn aanwezigheid te verbranden.


    Die nacht verscheen de hond opnieuw in een droom aan zijn baasje en zei: ‘Verzamel zo snel als je kunt de as van de stamper en verspreid die in de omgeving van de kersenbomen.’


    Hoewel het nog lang geen voorjaar was, verspreidde het bejaarde echtpaar direct na het opstaan de as bij de kersenbomen, zoals de hond hen gevraagd had. Hun ogen straalden toen ze zagen dat de bomen onmiddellijk begonnen te bloeien.


    In een paar uur tijd waren alle kersenbomen op de berg en langs de wegen die naar het dorp voerden mooier dan ooit, met hun sakura-bloemen.


    Dolblij verspreidde het stel een deel van de as aan de voet van een paar kersenbomen die al een tijdje dood waren, en ook die kwamen weer tot leven en bloeiden uitbundig.


    Toen de daimio (de leenheer) door de streek trok, bleef hij in vervoering naar het wonder kijken. Toen hij hoorde dat het bejaarde echtpaar dat had bewerkstelligd, gaf hij hun uit erkentelijkheid kostbare geschenken.


    Bezeten van jaloezie, greep de buurman snel een handjevol as en verspreidde die ook onder een dode boom om indruk te maken op de daimio en geschenken te krijgen. Een windvlaag tilde de as echter op en blies die in de ogen van de leenheer, die de buurman naar de gevangenis stuurde.


    De wraak van de natuur


    Dit verhaal heeft hetzelfde surrealistische en fantasievolle karakter als veel andere Japanse verhalen, maar bevat ook belangrijke aanwijzingen die ons kunnen helpen de essentie van shinrin-yoku te begrijpen.


    In de natuur transformeert alles om plaats te maken voor iets beters. De dode hond verandert in een wijze nachtelijke raadgever. De vijgenboom in een geest die rijst in goud kan veranderen. De as van de boom verandert in mest die de bomen op magische wijze nieuw leven inblaast.


    Op vergelijkbare wijze zal de wandelaar die het bos in gaat, daar als een ander mens weer uit komen. Hij keert terug van zijn tochtje met een schat die minstens zo veel waard is als het goud uit het verhaal: een kalme ziel, harmonie, mentaal evenwicht, nieuwe ideeën om de nodige veranderingen in zijn leven door te voeren.


    Om dat mogelijk te maken moet de persoon in kwestie echter wel openstaan voor wat de natuur te vertellen heeft. In het eerdere verhaal krijgt de buurman nooit iets van waarde omdat hij slechts gedreven wordt door gierigheid en verlangen naar oppervlakkige rijkdom. De baasjes van de hond daarentegen, luisteren wel naar de natuur en daarom is het lot hun goedgezind.


    In het verhaal van Hanasaka Jiisan* zoals het in de volksmond wordt genoemd, vind je de Japanse mythologie die je ook ziet in films van de Ghibli-studio: bomen met wonderlijke krachten, pratende dieren, de geesten van het shintoïsme. Kort samengevat, de onderlinge verbinding tussen alle levende wezens.


    Om terug te komen op shinrin-yoku, de boodschap is duidelijk: alles wat we aan de natuur geven, alle tijd, energie en aandacht die we eraan schenken, wordt ons dubbel en dwars terugbetaald in de vorm van rijkdommen als gezondheid, rust en inspiratie.

    


    
      
        * Japans voor ‘De oude Hanasaka’.

      

    

  







  
    De wijzen van het bamboebos


    Ook in de Chinese traditie bestaat een sterke relatie tussen de natuur en het cultiveren van de geest. Het beste bewijs hiervoor vormen de zogenoemde zeven wijzen (of hoogwaardigheidsbekleders) van het bamboebos, een groepje dichters en filosofen uit de derde eeuw.


    Ze kwamen bij elkaar in de beschutting van een bamboebosje om samen te kunnen praten, poëzie te schrijven en voor te dragen, onder het genot van muziek en een drankje. Dit natuurlijke toevluchtsoord bevond zich ver van de intriges van het hof tijdens de zogenoemde periode van de Drie Koninkrijken, in de provincie Henan, vlak bij het huis van een van hen, Xi Kang. Zijn relatie met een ander lid van de groep, Ruan Ji, werd beschreven als ‘sterker dan ijzer en geuriger dan orchideeën’.


    Dit verlichte groepje taoïsten genoot van het simpele leven midden in de natuur. Op de vlucht voor de politiek van hun tijd, schiepen ze in de schaduw van de hoge bamboestengels een vrijhaven voor kunst en onafhankelijk denken. Er wordt wel gezegd dat de band tussen deze zeven mannen zo sterk was dat ze zelfs zonder woorden konden communiceren, door middel van subtiele gebaren of een glimlach.


    GEDICHTEN VANUIT MIJN HART


    – – – – – – – – – –


    Ruan Ji werd beroemd door acht gedichten die hij schreef en waarin hij in zijn tijd al kritisch was over het frivole en oppervlakkige stadsleven, vergeleken met het pure, rustige bestaan in de bossen. Dit is een van die gedichten:


    En bij de rivier waren decadente liederen te horen.


    Deze leeghoofdige, nutteloze jongeren,


    slaaf van modes en fantasieën,


    zijn altijd op zoek naar de kortste weg


    die hen naar pleziertjes voert.


    Ik zie niemand die voor zonsopgang wil opstaan


    of met zijn wandelstok naar het bos wil gaan.


    Als ik het recept voor een lang leven volg


    komt het tumult in mijn hart tot rust.


    



    Filosoferen in het bos


    De zeven wijzen waren niet alleen geleerden in verschillende disciplines, ze beoefenden ook de kunst van de qingtan, een Chinees woord dat ‘pure conversatie’ betekent: vrijuit debatteren over een esthetisch, filosofisch of metafysisch onderwerp, vergelijkbaar met wat de Griekse filosofen deden in de oudheid.


    Ze bedachten ingenieuze zinnen waarin ze de werkelijkheid analyseerden of voor elkaar definieerden. Ze onderzochten de zin van het bestaan, de kunst van het leven en de gevoelens die ons menselijk maken.


    De qingtan overleefde de zeven wijzen van het bamboebos en werd ook in de daaropvolgende eeuwen door de intellectuele elite beoefend. Sommige van deze gesprekken en overpeinzingen werden in de vijfde eeuw in een anthologie bijeengebracht door Liu Yiqing: Shishuo Xinyu.


    De Chinese cultuur was pionier op het gebied van spirituele retraites in de natuur.


    In harmonie met de tao


    De samenleving waarin deze zeven wijzen leefden, werd gedomineerd door een dynastie met een confuciaanse visie. Vanuit het hof werd dan ook met achterdocht naar deze vrije geesten gekeken.


    In plaats van de bestaande normen en moraal te volgen, wilden ze zich houden aan de tao, het natuurlijke levensritme. Ze waren van mening dat de mens die in harmonie met de natuur leeft, ver van de kunstmatigheden van de stad, ook in harmonie met zichzelf is.


    Ze waren niet alleen mystici en de hippies van hun tijd; men zegt dat sommige van deze wijzen zich, dankzij hun observaties van de natuur, ook in de geheimen van de alchemie verdiepten.


    Net als de Griekse cynici, stonden de wijzen van het bamboebos bekend als excentriekelingen, of zelfs als rare snuiters die urenlang konden debatteren over kunstzinnige of filosofische onderwerpen, gedichten reciteerden of fijngevoelige muziekstukken speelden, maar die ook uit de band konden springen tijdens grote drinkgelagen die er soms op uitdraaiden dat ze naakt door het bos dansten.


    Hun levensmotto was de zogenoemde feng lin, een begrip dat je kunt vertalen als ‘zich afkeren van conventies’.


    De meest opvallende van hen was Liu Ling, die erg van alcohol en naaktlopen hield. Het verhaal gaat dat er ooit een bezoeker kwam die hem wilde spreken en die hem tot zijn verbijstering volledig naakt aantrof.


    Toen hij zag hoe verbaasd de bezoeker was, snauwde de taoïstische wijze hem toe: ‘Ik beschouw het universum als mijn huis en mijn huis als mijn kleding. Met andere woorden: ga mijn broek uit!’

  







  
    Bomen in het bos van de Kelten


    Ook voor de voorouderlijke Keltische cultuur was het bos het centrum van haar universum. Het leven speelde zich af onder de lommerrijke bomen, op de met bladeren bedekte paden waar, volgens hun geloof, dieren en fantasiewezens rondscharrelden.


    In de bossen vonden ze onderdak, voedsel, warmte in de winter, hout voor hun huizen en boten, maar ook een toevluchtsoord voor hun geesten.


    Bomen vormden de spil van hun mythologie en hadden een heilig karakter, na generaties lang observeren en leren over hun cycli en vitale verschijnselen.


    Via tussenpersonen als druïden en priesters communiceerden de Kelten met de natuur of riepen ze goden aan om hun gunsten af te smeken. De band die deze mannen en vrouwen met de bomen hadden was zelfs zo sterk dat ze er dichtbij wilden wonen en nauwelijks in de buurt van de dorpen kwamen.


    Deze Europese wijzen van het bos, zoals Merlijn, waren dankzij hun mystieke en medische kennis echte leiders van hun gemeenschap, die hun een zeer hoge positie gaf in de hiërarchie van de dorpen waarmee ze verbonden waren.


    De drie dimensies van de levensboom


    De voorouderlijke kennis van de Kelten deelt bomen op in drie onderdelen met een duidelijke symbolische betekenis. Het eerste is de stam, het materiële, waar je hout uit haalt om je aan te warmen en voedsel om van te leven. Het tweede deel zijn de wortels, die schuilgaan in de aarde en staan voor de wijsheid waar de natuur over beschikt. Het derde en laatste onderdeel is de kroon van de boom, die naar de hemel kijkt, naar iets voorbij het louter menselijke.


    Elke boom belichaamt daarom drie dimensies:


    
      	Het vermogen om ons lichaam en dat van onze naasten te verzorgen en te verwarmen.


      	De wijsheid die ons in staat stelt om van de nectar van het leven en de geheimen van de natuur en het menselijk bestaan te proeven.


      	Het verlangen om ons boven het dagelijks bestaan te verheffen en de zin en transcendentie buiten onszelf te zoeken.

    


    Deze drievoudige kosmologie wordt gesymboliseerd door de levensboom, een beeld dat je tot op de dag van vandaag terugvindt in amuletten, medaillons en andere op de Keltische cultuur gebaseerde voorwerpen.


    De levensboom verbindt hemel en aarde met elkaar door middel van de bast van de boom, en laat de drie aspecten van de mens zien.


    [image: ]


    Het bos en de overgangsrite


    Net als in het shintoïsme waren de heilige bossen tempels voor de Kelten. Sommige daarvan waren verboden voor niet-ingewijden en er werden magische eigenschappen aan toegeschreven. Je vindt ze terug in een groot deel van Noord-Europa, een gebied dat overheerst werd door de Kelten totdat de Romeinen en de Germanen het innamen.


    Het heilige bos was een plek om de goden te vereren, die altijd een relatie hadden met bomen en de natuur. Feeën en fantasiedieren maakten deel uit van de mythologie, en konden elk moment uit het dichte gebladerte tevoorschijn komen. De Keltische mythen spelen zich in dezelfde bossen af als waar de jacht van Finn of de avonturen van Cú Chulainn op weg naar Scáthach plaatsvinden.


    Cú Chulainn staat vanwege zijn heldendaden bekend als de Ierse Achilles. Hij wilde een held worden om de aandacht te trekken van Emer, het mooiste meisje van Ulster. Om bij de vrouwelijke mythische krijger Scáthach in het Woud der Schaduwen te komen en onderricht van haar te krijgen, moest hij dichte, ongerepte bossen doorkruisen, die volgens de legende iedereen opslokten die de moed had ze binnen te gaan.


    De mythologie van ‘het donkere bos’ klinkt nog altijd na en zie je terug in jeugdseries als Stranger Things, waarin de stam van een boom (net als in Alice in Wonderland) toegang biedt tot een wereld vol gevaren die de hoofdpersonen danig op de proef stellen.


    Het bos als toneel van een ‘overgangsrite’ naar volwassenheid is onderdeel van veel beschavingen. In traditionele culturen in Afrika of Amazonië moesten adolescenten verscheidene dagen in de jungle doorbrengen, om te leven van de jacht en zich te verdedigen tegen wilde beesten. Als ze de test van het bos als drempel naar volwassenheid hadden doorstaan, keerden ze terug als man, toegerust om de uitdagingen van het volwassen leven aan te gaan.


    Ons bestaan in de stad staat zo ver af van een leven in het bos dat ernaar terugkeren opnieuw een groot avontuur is waaruit we, zij het op een subtielere manier, getransformeerd terugkeren.


    BOOMKNUFFELEN


    – – – – – – – – – –


    Dit ritueel dat sinds de tijd van de druïden wordt uitgevoerd en door beoefenaars van wicca in ere is hersteld, wordt ook wel bostherapie genoemd.


    We weten dat bijvoorbeeld koala’s tijdens de gloeiend hete Australische zomers de eucalyptus of de acacia omarmen om af te koelen. Hierdoor hoeven ze minder vaak af te dalen om water te drinken waardoor ze minder risico lopen roofdieren tegen te komen.


    Aangezien de mens geen roofdieren nodig heeft om zichzelf in gevaar te brengen, draagt Matthew Silverstone, in zijn boek Blinded by Science, onderzoeken aan die aantonen dat boomknuffelen spanningen verlicht en helpt ons van negatieve gedachten te bevrijden. Volgens de auteur hebben deze effecten te maken met de nauwelijks waarneembare vibraties die afkomstig zijn van de stam van een boom. We nemen dit niet bewust waar, maar ons organisme doet dat wel en kan zo, dankzij de directe genezende kracht van de natuur zijn evenwicht herstellen, zonder recept of bewerkingen.


    Wicca: moderne hekserij


    De Keltische bomencultus heeft tot op de dag van vandaag overleefd dankzij een neoheidense natuurreligie die halverwege de twintigste eeuw in Engeland is opgekomen, en waarvan Gerald Gardner het voornaamste uithangbord is.


    Hij behoorde tot een familie die hardhout importeerde uit Borneo en Maleisië en bracht een groot deel van zijn leven door in Azië, tot hij in 1936 besloot terug te keren naar Engeland, waar hij aanhanger werd van het naturisme (hij was overtuigd van de heilzame kracht van zonnebaden) en zich begon te interesseren voor de magie van de Kelten.


    Hij werd ingewijd door de heks Dorothy Clutterbuck, schreef verhandelingen en werkte samen met heidense priesteressen als Doreen Valiente om de rituelen van een nieuwe religie vorm te geven, die wicca werd genoemd, wat in archaïsch Engels heks betekent.


    Bij zijn dood in 1964 had dit geloofssysteem dat gebruikmaakte van de Keltische magie zich over de hele wereld verspreid. De dertien principes van het wicca-pad werden in feite pas tien jaar later opgetekend door de Raad van Amerikaanse heksen. Dit zijn de eerste twee:


    
      	Wij beoefenen riten om onszelf af te stemmen op het natuurlijke ritme van levenskrachten zoals dat bepaald wordt door de fasen van de maan en de vier seizoenen.


      	Wij erkennen dat onze intelligentie ons een unieke verantwoordelijkheid geeft voor het milieu. Wij streven ernaar in harmonie met de natuur te leven, in een ecologische balans, op bewuste wijze en binnen een evolutionair concept.

    


    Hoewel in een voetnoot wordt opgemerkt dat beoefenaars van wicca conventionele medische behandelingen niet afwijzen, legt het laatste principe een verband met de therapeutische essentie van shinrin-yoku:


    13 We geloven dat we in de natuur moeten zoeken naar datgene wat bijdraagt aan onze gezondheid en ons welzijn.


    Het geloof van de wicca is gebaseerd op de tweedeling tussen een godin en een god die, afhankelijk van de verschillende wicca-scholen, verschillende elementen uit de natuur vertegenwoordigen. Voor de volgers van de eclectische stroming staat de godin voor de maan en de zee, terwijl de god voor de bossen en de dieren staat.


    De aanhangers van deze neoheidense natuurreligie geloven in de diepe band die ons verbindt met de natuur en de rest van de levende wezens, die onze broeders zijn.


    In de woorden van Doreen Valiente: ‘De magie is overal om ons heen, in de stenen, in de bloemen, in de sterren, in de bries van de zonsondergang en de wolk van het ochtendgloren; het enige wat we nodig hebben is het vermogen om dit te zien en begrijpen.’

  







  
    Het avontuur van Thoreau


    Nu we de magie van de bossen volgens verschillende spirituele tradities hebben doorgenomen, keren we terug naar de moderne wereld.


    Wie heeft er nooit eens het idee gehad alles achter zich te laten en naar een hutje in de natuur te vertrekken? Iemand, of jezelf, het bos in sturen is een uitdrukking die in de negentiende eeuw op gedocumenteerde wijze in de praktijk is gebracht door de Amerikaanse filosoof en pionier van de burgerlijke ongehoorzaamheid Henry David Thoreau.


    Thoreau was een groot onderzoeker van de natuur en alles wat daarmee samenhangt; hij volgde nauwgezet de publicaties van Darwin na diens reis met de Beagle. Zijn leven veranderde ingrijpend met de uitdaging die hij beschreef in zijn boek Walden; or, Life in the Woods.


    Twee jaar, twee maanden en twee dagen


    Hij had genoeg van de samenleving van zijn tijd en besloot zijn huis in Concord te verlaten om gedurende een periode van twee jaar, twee maanden en twee dagen in een hut midden in het bos te gaan wonen.


    WAAR IK WOONDE EN WAARVOOR IK LEEFDE


    – – – – – – – – – –


    ‘Ik ben naar het bos vertrokken omdat ik bewust wilde leven, om me alleen bezig te houden met de essentiële dingen van het bestaan en te zien of ik kon leren wat ik wilde onderwijzen, om niet bij mijn dood te ontdekken dat ik niet echt geleefd had. Ik wilde geen leven leiden dat geen echt leven was, maar evenmin wilde ik onthecht raken, tenzij dat echt nodig was. Ik wilde een vol leven leiden en er alles uithalen, zo sterk en spartaans leven dat ik afstand kon doen van alles wat niet leven was…’


    HENRY DAVID THOREAU


    Hoewel men vaak denkt dat Thoreau zijn eigen hut gebouwd heeft bij Lake Walden, heeft hij slechts een klein huisje opgeknapt dat er al stond en waar hij niet zo heel veel aan hoefde te doen om erin te kunnen verblijven. Zijn leven daar was ook geen echte ascetische retraite. Hij liep bijna dagelijks naar Concord – een plek van grote historische betekenis omdat het, samen met het nabijgelegen Lexington, de plek was waar de Amerikaanse Onafhankelijkheidsoorlog begon – voor levensmiddelen of de krant en hij bezocht zelfs regelmatig zijn familie.


    Ook aan bezoekers ontbrak het hem niet. De meest opvallende was Nathaniel Hawthorne, een van de belangrijkste schrijvers van dat moment, met wie hij regelmatig sprak tijdens zijn experimentele verblijf in de natuur bij Lake Walden.


    Maar ondanks die realiteit die misschien wat ontnuchterend is, begint het boek van Thoreau met de volgende woorden:


    Toen ik dit boek schreef, of in elk geval het grootste deel ervan, woonde ik alleen in het bos op anderhalve kilometer afstand van de dichtstbijzijnde buren, in een huisje dat ik zelf had gebouwd aan de oevers van de lagune van Walden in Concord (Massachusetts), en verdiende ik mijn geld uitsluitend met mijn handen. Ik woonde daar twee jaar en twee maanden. Nu ben ik weer een bewoner van de geciviliseerde wereld.


    Nadat hij al die tijd midden in de natuur had gewoond, leek Thoreau veranderd door het contemplatieve leven waarin hij, vaste uitzonderingen daargelaten, in de eenzaamheid van het bos woonde. Maar wat was zijn bedoeling met dat experiment?


    Feitelijk wilde hij aantonen dat het leven in de natuur de mens alles biedt wat hij nodig heeft: authentieke vrijheid en zelfkennis.


    Na afloop van de retraite die hij in het kleine huisje doorbracht, had Thoreau het gevoel dat hij moest terugkeren naar de stad. Toch zou wat hij daar in het bos geleerd had hem de rest van zijn leven bijblijven.


    In het bos wandelen


    De Amerikaanse filosoof bleef steeds terugkeren naar de natuur en erover nadenken, en zeven jaar later schreef hij een essay, getiteld Walking, waarvan de eerste zin in feite een intentieverklaring is:


    Ik wil wat woorden spreken ten gunste van de natuur, van de totale vrijheid en de ongerepte staat, in tegenstelling tot een vrijheid en een cultuur die eenvoudigweg geciviliseerd zijn; de mens beschouwen als bewoner of wezenlijk onderdeel van de natuur, meer dan als lid van de samenleving.


    De natuur is het ware toevluchtsoord van de mens, daarom verdedigt Thoreau de terugkeer naar de plek waar het leven duizenden jaren geleden ontstond. Het zou erom gaan de cirkel te sluiten met een terugkeer naar de bossen. Want het is daar, in de buitenlucht, met alleen de toppen van de bomen en de lucht boven ons, waar we spirituele vrijheid vinden, iets wat het comfort van een huis ons niet kan geven.


    De auteur van Walden en van deze tekst doet interessante voorstellen als hij spreekt over de voordelen van wandelen, en dan niet in een stedelijke omgeving, in een doolhof van beton, maar in de groene bossen.


    Hij legt uit hoe ook dat soms een automatisme wordt:


    Als we gaan wandelen, gaan we als vanzelf naar de velden en de bossen. Wat zou er van ons worden als we alleen maar in de tuin zouden wandelen of op straat? […] Het heeft uiteraard geen enkele zin om je voor te nemen naar het bos te lopen als je daar niet echt aankomt. Het verontrust me als ik fysiek een paar kilometer naar het bos gelopen heb zonder dat mijn geest met me meegereisd is.


    Tijdens mijn middagwandeling wil ik graag al mijn taken en maatschappelijke verplichtingen van die ochtend vergeten. Maar soms kan ik het dorp niet zo gemakkelijk van me afschudden; dan moet ik aan een of andere bezigheid denken en ben ik al niet meer waar mijn lichaam is. Terwijl ik tijdens mijn wandelingen juist wilde terugkeren naar mezelf.


    Wat doe ik in het bos als ik aan andere dingen loop te denken? Ik twijfel aan mezelf en ik kan een huivering niet onderdrukken als ik mezelf zo in beslag genomen zie, al is het door wat we goede daden noemen, iets wat soms ook gebeurt.


    Zonder het te weten schreef Thoreau met dit essay een handleiding voor het gebruik van shinrin-yoku, waar we in deel vijf van dit boek vanuit een praktisch oogpunt naar zullen kijken.


    Wegen, zo zegt hij, zijn gemaakt om snel van de ene plek naar de andere te komen, niet om over te wandelen en je mee te laten voeren. Daarvoor hebben we geen asfalt nodig, maar onverharde paden waarlangs alles ongehinderd kan groeien. Want volgens een citaat van Thoreau ‘zijn er momenten waarop alle verzamelde spanningen en inspanningen oplossen in de oneindige traagheid en rust van de natuur’.


    De kiem van alle kwaad


    Voor Thoreau hebben alle ziekten van lichaam en geest van de moderne mens hun oorsprong in de onnatuurlijke gewoonte ons op te sluiten tussen vier muren en alleen naar buiten te gaan om snel boodschappen te doen in de stad en weer terug te keren naar onze opsluiting. In zijn eigen woorden:


    Mij lukt het niet een hele dag in mijn kamer te blijven zonder dat ik begin te verstijven en als ik al eens op het laatste moment een wandelingetje ben gaan maken in gestolen tijd – om vier uur bijvoorbeeld, te laat om nog van de dag te genieten, wanneer de schaduwen van de nacht zich al vermengen met het daglicht – voel ik me alsof ik een zonde heb begaan waarvoor ik zou moeten boeten. Ik geef toe dat het vermogen van mijn buren om zich hiertegen te verzetten, om nog maar te zwijgen van hun morele ongevoeligheid, me verbaast. Ze sluiten zich de hele dag op in hun werkplaats of hun kantoor, weken-, maanden- en zelfs jarenlang […]


    Ik weet niet hoe vrouwen het verdragen; zij zijn nog meer aan huis gebonden dan mannen, hoewel ik redenen heb om aan te nemen dat de meeste van hen het helemaal niet verdragen.


    Ook als we niet de tijd hebben om elke dag urenlang te wandelen, zoals deze negentiende-eeuwse denker, is het belangrijk om ons bewust te worden van onze plek in de natuur en daar minimaal één keer per week naar terug te keren.


    Zoals de gelovige regelmatig terugkeert naar het huis van God, moeten we, als we ons bewust zijn van wat onze ziel nodig heeft, regelmatig terugkeren naar het huis van de mens, feitelijk van elk levend wezen: de natuur.

  







  
    III DE WETENSCHAP VAN SHINRIN-YOKU

  







  
    Wat ons niet doodt, maakt ons sterker


    De uitspraak die de titel van dit hoofdstuk vormt, is afkomstig van Friedrich Nietzsche en heeft, zoals we al snel zullen zien, verbazingwekkend veel te maken met de wetenschap die ten grondslag ligt aan shinrin-yoku.


    Dragon Ball-fans kennen maar al te goed de kracht van toverbonen en senzu-zaad. Als een saiyajin zo zwaar gewond is dat hij op het randje van de dood balanceert, neemt hij een toverboon en wordt hij weer gezond en machtiger dan hij oorspronkelijk was.


    Van pijn, in kleine doses, worden de saiyajins uit Dragon Ball beter, omdat het hun krachten doet ontwaken.


    Dat is geen fantasie of filosofisch aforisme; de wetenschappelijke basis van shinrin-yoku is gebaseerd op hetzelfde principe. In dit hoofdstuk leren we hoe de natuur ons in stilte sterker maakt door ons kleine doses pijn toe te dienen.


    Van traditie naar wetenschap


    We kunnen in de verleiding komen te denken dat elk geloof op basis van traditie het tegenovergestelde is van wetenschap, maar in feite gaan ze vaak hand in hand. Tijdens het grootste deel van de geschiedenis hebben mensen ‘niet-wetenschappelijke’ strategieën gebruikt om te overleven. Als we met de wereld communiceren, stellen we wat we doen tenslotte altijd bij op basis van trial and error, wat het uitgangspunt voor de wetenschap vormt.


    Door allerlei dingen te proberen, komen we erachter wat werkt en wat niet.


    Er zijn tradities die uitsterven en andere die nuttig blijken te zijn voor ons overleven. In de traditionele geneeswijzen was het duizenden jaren zo dat mensen stierven als een drankje niet werkte en als iets anders wel werkte, bleven ze dat gebruiken.


    Pas de afgelopen eeuwen heeft de wetenschap met adequate middelen dingen kunnen onderzoeken die we intuïtief, dankzij tradities al wisten. Daar gaan we het over hebben in verband met de genezende kracht van de bossen.


    Aan het begin van de twintigste eeuw nam dokter Shoma Morita* zijn patiënten mee naar het bos om daar elke dag te wandelen en hout te hakken, omdat hij wist dat de natuur een groter helend effect heeft op lichaam en ziel dan de meeste farmaceutische middelen. Als hij over de data had beschikt waar we tegenwoordig over beschikken en die we in dit derde deel bespreken, had hij zijn intuïtie bevestigd kunnen zien.


    In feite gebruiken Japanners de natuur al duizenden jaren lang als medicijn. Het shintoïsme ziet de natuur als de kern van ons bestaan en het bos als de tempel waar de gelovigen naartoe gaan om genezing te vinden. Ook bij boeddhistische tempels wordt vrijwel altijd gemediteerd in de natuur. Zelfs in de stad kijken de ramen van meditatieruimten meestal uit op tuinen vol met bomen.


    Kinhin, de loopmeditatie uit het zenboeddhisme, wordt bij voorkeur ook in het bos of in de tuin gepraktiseerd.


    Deze tradities die een verband leggen tussen gezondheid, geestelijke rust en de natuur, werden pas in de jaren tachtig van de vorige eeuw wetenschappelijk onderzocht.


    Maar voordat we kijken naar wat Japanse wetenschappers ontdekten tijdens hun onderzoek naar de genezende kracht van het bos, waar we in het volgende hoofdstuk dieper op in zullen gaan, leren we eerst hoe gif, in de juiste dosering, ons sterker kan maken.


    Daarvoor gaan we tweeduizend jaar terug in de geschiedenis.


    Het universele tegengif van Mithridates VI de Grote


    Deze koning van Pontus (Klein-Azië), die regeerde van 120 tot 63 v.Chr. moest, voor het zover was, eerst afrekenen met zijn vijanden, onder wie zijn broer en zijn moeder.


    Hij begon verdenkingen te koesteren toen zijn vader Mithridates V tijdens een banket werd vergiftigd. Zijn moeder nam de macht over, omdat hij noch zijn broer oud genoeg was om te regeren. Mithridates vermoedde dat zijn moeder zijn vader had vergiftigd en ging op zoek naar een tegengif. Hij ging daarvoor ver van zijn familie in de bossen wonen.


    Om zich te beschermen tegen eventuele moordpogingen, experimenteerde Mithridates met het innemen van lage doses slangengif. Soms maakte hij ook gebruik van gevangenen om te kijken hoeveel ze konden verdragen voordat een dosis dodelijk was.


    Stap voor stap ontwikkelde hij een mix van plantaardige en dierlijke stoffen die hij ‘universeel tegengif’ noemde, maar die later bekend werd onder de naam Antidotum Mithridaticum. Hij ontdekte dat dit antigif, in een lage dosering, hem immuun maakte voor allerlei soorten gif.


    De ingrediënten werden vermeld en verklaard in een van de belangrijkste geneeskundeboeken uit de oudheid: De Medicina, van Aulus Cornelius Celsus uit het jaar 30 n.Chr. Hieronder ziet u de formule, maar we raden u aan hier niet mee te experimenteren zoals Mithridates dat deed.


    DE FORMULE VAN MITHRIDATES


    – – – – – – – – – –


    ‘Bevat 1,66 gram balsemwormkruid; 20 gram kalmoes; 8 gram elk van sint-janskruid, Arabische gom, agapenum, acacia-sap, lis en kardemom; 12 gram anijs; 16 gram elk van nardo gallico (valeriaan), gentiaanwortel en gedroogde rozenbladeren; 17 gram elk van papaverdruppels en peterselie; 20,66 gram elk van cassia, steenbreek, dolik en lange peper; 21 gram storax (hars van de amberboom); 24 gram elk van castoreum, olibanum, sap van gele hypocist, mirre en opoponax; 24,66 gram elk van ronde-rusbloem, terpentijnhars, galbanum en wortelzaad uit Kreta; 25 gram elk van tuberoos en balsem uit Mekka; 25 gram herderstasje; 28 gram rabarberwortel; 29 gram elk van saffraan, gember en kaneel.


    Meng dit door elkaar en voeg honing toe. Los een portie ter grootte van een amandel op in wijn om vergiftiging te voorkomen. Bij andere aandoeningen is een hoeveelheid ter grootte van een boon voldoende.’


    AULUS CORNELIUS CELSUS, De Medicina


    Nadat hij jaren van huis was geweest, keerde Mithridates VI terug naar het paleis, vermoordde zijn moeder en zijn broer, en werd koning van Pontus. Volgens de legende werd hij dusdanig immuun voor gif, dat toen hij door Pompeius werd verslagen en probeerde zelfmoord te plegen door een grote hoeveelheid gif in te nemen, dat niet lukte en hij zijn vriend Bituitus moest vragen hem met een zwaard te doden.


    Mithridates wist niets van wetenschap, maar ontdekte intuïtief dat het gif dat mensen doodde, als je het in kleine doses nam, je ook immuun kon maken.


    Zoals ook Paracelsus in de middeleeuwen zou beamen: ‘het venijn zit hem in de dosering’. Ditzelfde principe werd in de moderne tijd gebruikt om vaccins te ontwikkelen.














    
      
        * In ons eerste boek Ikigai. Het Japanse geheim voor een lang, gezond en gelukkig leven, hebben we een hoofdstuk aan deze Japanse therapeut en pionier gewijd.

      

    

  







  
    De genezende werking van fytociden


    In 1928 ontdekte de Russische bioloog Boris P. Tokin, terwijl hij experimenten deed in zijn lab, de natuurlijke gifstof fytocide, die door planten wordt afgescheiden om zichzelf te beschermen.


    De functie van deze organische, vluchtige bestanddelen is te voorkomen dat planten verrotten als ze worden aangevallen door schimmels of bacteriën, of dat ze worden opgepeuzeld door insecten of andere dieren.


    Mensen worden blootgesteld aan fytociden als ze bijvoorbeeld groenten eten, maar daar zijn ze resistent tegen omdat het altijd om kleine doses gaat.


    Knoflook (al sinds de oudheid een remedie tegen allerlei ziekten) bevat bijvoorbeeld allicine, een fytocide dat erg krachtig is en tegenwoordig in pillen zit die bedoeld zijn voor de behandeling van bepaalde ziekten.


    Ook de kruiden die in de oosterse keuken overvloedig worden gebruikt, hebben een hoog gehalte aan fytociden en staan bekend om hun bloedzuiverende en antibacteriële werking.


    Een ander voorbeeld dat we allemaal kennen is dat van de ui. Als we die snijden zijn het juist de fytociden die ons aan het huilen brengen.


    Technisch gesproken zijn deze stoffen giftig, maar in de juiste dosering zijn ze goed voor ons, omdat ze, althans volgens de legende, eenzelfde hormese* hebben als de drank die Mithridates had gemaakt om zijn immuniteit te vergroten.


    Specerijen, knoflook, uien en allerlei soorten groenten zijn goed voor de gezondheid omdat ze een hormetisch effect hebben dat we met behulp van deze grafiek kunnen begrijpen.


    [image: ]


    Een substantie of activiteit die een hormetisch effect heeft, volgt een curve zoals die in de grafiek. Er is een bepaald punt waarop wij het systeem daarmee in positieve zin kunnen prikkelen, maar als we te ver gaan ontstaat een schadelijk effect.


    In onderstaande tabel zien we een verdeling tussen hormetische effecten en schadelijke effecten.


    



    
      
        
        
      

      
        
          	
            HORMETISCH EFFECT


            (voordelen bij een bepaalde dosering)


            – – – – – – – – – –

          

          	
            SCHADE DOOR OVERDAAD


            



            – – – – – – – – – –

          
        


        
          	
            Blootgesteld worden aan fytociden in het bos.

          

          	
            Als we dezelfde bestanddelen in geconcentreerde vorm binnenkrijgen, kan dat tot vergiftiging leiden.

          
        


        
          	
            Lichaamsbeweging – spierpijn is een gevolg van het feit dat we ons lichaam hebben geforceerd, maar later hebben we baat bij een toenemende spiermassa, die ons sterker maakt.

          

          	
            Vele uren per dag zeer intensief sporten zonder voorzorgsmaatregelen of voldoende rust – dat is de reden waarom topsporters meestal niet erg oud worden.

          
        


        
          	
            Alcohol – in een zeer lage dosering heeft het een hormetisch effect.

          

          	
            Alcohol in grote hoeveelheden is giftig en heeft zeer onaangename secundaire gevolgen.

          
        


        
          	
            Vasten of gematigd eten – beperking van de calorie-inname activeert de verwijdering van celafval, iets wat de kans op het ontstaan van kankercellen verkleint.

          

          	
            Te veel eten leidt tot een overbelasting van het spijsverteringssysteem en versnelt de celoxidatie. Aan de andere kant brengt een te strikt eetpatroon gedurende langere tijd, schade toe aan het lichaam en het zenuwstelsel, wat tot levensgevaarlijke situaties kan leiden met stoornissen zoals anorexia.

          
        


        
          	
            Baden in zeer koud of zeer warm water blijkt tot op zekere hoogte grote gezondheidsvoordelen te hebben.

          

          	
            Onderkoeling als de temperatuur te laag is of als we te lang aan koud water worden blootgesteld, en brandwonden als het water te heet is.

          
        

      
    


    Echter, niet alle stoffen hebben een hormetisch effect. Sommige kunnen ons ook in een minimale dosering ziek maken of doden.


    Laten we een paar voorbeelden bekijken van stoffen die uitsluitend schadelijke effecten hebben en die zelfs bij lage dosering giftig zijn.


    
      	De vervuilde lucht van de stad inademen.


      	Voor wie een allergie heeft, kan blootstelling aan een specifiek allergeen fataal zijn (een wespensteek of een bepaald soort voedsel).


      	Nicotine en andere gifstoffen in tabak.

    


    Fytociden in het bos


    In het eerste deel van dit boek wezen we er al op dat het aantal gevallen van depressie en psychische stoornissen in de stad hoger ligt dan op het platteland. De vraag is: waarom zijn de voordelen van in de natuur vertoeven zo duidelijk?


    De Japanse wetenschap kwam in de jaren tachtig van de vorige eeuw met de eerste antwoorden op deze vraag, en vond de verklaring in de fytociden die de Rus Boris P. Tokin een halve eeuw eerder had ontdekt.


    In 1982 begon het Japanse ministerie van Bosbouw een nationaal programma om de gezondheid van de Japanners te verbeteren, uitgaande van de hypothese dat ‘je onderdompelen in het bos’ goed is voor je gezondheid.


    Dit was het eerste programma waarin het woord shinrin-yoku werd gebruikt, een nieuwe uitdrukking in de Japanse taal, waarin de woorden shinrin (bos) en yoku (zich baden) werden samengevoegd.


    In verschillende onderzoeksinstituten werden proefpersonen die deelnamen aan het nationale shinrin-yoku-programma vergeleken met andere proefpersonen. Er werden veel onderzoeken gepubliceerd met verschillende uitkomsten, maar altijd ten gunste van de natuur. Wetenschappers begonnen te vermoeden dat het ‘gif’ van de bomen, fytociden, hormonale veranderingen bevorderde die ten goede kwamen aan onze gezondheid.


    We gaan eerst wat dieper in op de conclusies en resultaten van een van die onderzoeken om te zien hoe de hypothesen uit de jaren tachtig recentelijk zijn bevestigd.


    Reductie van stresshormonen


    In een van de onderzoeken werd de conclusie getrokken dat zowel in het bos lopen als uitkijken over een groene omgeving, zoals een tuin, de cortisolconcentratie in ons speeksel verlaagt. Cortisol is een hormoon dat verband houdt met stress en angst.


    [image: ]


    Verlaging van hartslag


    Een andere onderzochte biomarker is de hartslag, die ook lager wordt na een wandeling in het bos, in tegenstelling tot wat er gebeurt als we door de stad wandelen. De verlaging van de hartslag werd zowel waargenomen bij mensen die in een groene omgeving hadden gewandeld als bij mensen die alleen maar naar de natuur hadden gekeken.


    [image: ]


    Verlaging van de bloeddruk


    Bij de proefpersonen die een verlaagde hartslag hadden, werd ook de bloeddruk gemeten, die eveneens bleek te zijn gedaald.


    [image: ]


    Hartritmevariabiliteit


    Een andere biomarker die werd gemeten is de zogeheten HRV (heart rate variability), die volgens de consensus in de wetenschappelijke wereld een van de belangrijkste indicatoren is om ons stressniveau te meten. Door deze te gebruiken kunnen we erachter komen of ons autonome zenuwstelsel* onder stress functioneert of niet.


    Hoe hoger de variabiliteit, hoe beter. Wetenschappers hebben aangetoond dat als onze HRV te laag is, de kans dat we binnen een paar jaar overlijden toeneemt. Een van de manieren om je HRV te verbeteren is activiteiten te ondernemen die ontspanning geven, en een van de effectiefste daarvan is meditatie. Of simpelweg een boswandeling maken.


    [image: ]


    Conclusies over stressniveaus


    Wanneer het cortisolniveau, de hartslag en de bloeddruk dalen, en tegelijkertijd de hartritmevariabiliteit stijgt, kun je rustig concluderen dat deze biomarkers gezamenlijk aantonen dat in het bos wandelen stress significant verlaagt. Het is meer dan alleen een idee; we hebben data die dit bevestigen.


    Omdat de medische wetenschap hartritmevariabiliteit van essentieel belang vindt en het een cruciale biomarker van stress is, zijn in 2017 de eerste horloges op de markt gekomen die hartritmevariabiliteit meten.


    Shinrin-yoku en NK-cellen tegen kanker


    Iedereen is bang voor kanker, maar slechts weinig mensen weten dat we in ons lichaam over een natuurlijk medicijn beschikken dat zeer effectief is in het vernietigen van kankercellen: NK-cellen, waarbij NK staat voor natural killer.


    Deze cellen zijn een soort lymfocyten die deel uitmaken van ons immuunsysteem en uitermate belangrijk zijn om ons gezond te houden. Ze zijn in staat cellen te vinden die geïnfecteerd zijn met een virus, maar ook tumorcellen. En ze vinden ze niet alleen, ze kunnen ze ook elimineren!


    We kunnen een NK-cel visualiseren als een Pac-Man die zich door ons bloed beweegt en kankercellen opruimt.


    Tijdens verschillende onderzoeken die zijn uitgevoerd door de afdeling Volksgezondheid van de Nippon Medical School in Japan, werd de hoeveelheid NK-cellen gemeten bij mensen die waren blootgesteld aan een natuurlijke omgeving en bij mensen die nooit buiten de stad kwamen.


    Een groep proefpersonen werd drie dagen op excursie gestuurd naar de bergen van Nagano. Het bloed van de deelnemers werd na terugkomst geanalyseerd en daaruit bleek dat het aantal NK-cellen verhoogd was.


    Om kankercellen te kunnen vernietigen moeten deze waardevolle NK-cellen geladen zijn met munitie. In biologische termen maken de NK gebruik van drie eiwitten om te kunnen functioneren: GnRH, perforine en GrA/B. Bij analyse van het bloed van de proefpersonen na hun driedaagse verblijf in Nagano, ontdekten de onderzoekers dat de niveaus van deze drie eiwitten ook verhoogd waren, waardoor de NK-cellen nog beter werkten.


    Deze grafiek toont de globale niveaus van de NK-cellen en van de eiwitten die nodig zijn om ze goed te laten functioneren.


    [image: ]


    De deelnemers aan het experiment toonden aan dat ze, na hun verblijf in de bossen van Nagano, niet alleen meer NK-cellen hadden, maar dat deze ook gezonder waren en beter toegerust om kankercellen te vernietigen.


    Om er zeker van te zijn dat deze effecten niet alleen het gevolg waren van het wandelen zelf of de ontspannen vrije dagen, werd hetzelfde experiment gedaan met andere proefpersonen, die drie dagen als toerist in de stad Nagoya doorbrachten.


    In dit geval was er geen sprake van een toename van het aantal NK-cellen, noch in de aanwezigheid van de drie kanker bestrijdende eiwitten: perforine, GnRH en GrA/B.


    Een ander goed bericht dat dit onderzoek opleverde is dat in de groep die naar Nagano was geweest het gunstige effect op de hoeveelheid NK-cellen aanhield, tot minimaal zeven dagen na de reis. Dat wil zeggen dat een weekend in de natuur het vermogen heeft onze afweer tegen kanker gedurende de hele week te vergroten.


    Hetzelfde team wetenschappers voerde later nog een ander experiment uit met een excursie van slechts een dag naar een bosrijk gebied aan de rand van Tokio, en de effecten daarvan waren vergelijkbaar. Met andere woorden, een zondagse wandeling in een bosrijk park kan ons beschermen tegen een hele week in de stad verblijven.


    De conclusie is duidelijk: één keer per week ‘een bosbad nemen’ biedt waardevolle bescherming tegen kanker, naast alle andere voordelen die het heeft.


    Uiteraard betekent deze therapie niet dat mensen die worden behandeld voor kanker daarmee kunnen stoppen. In Japan is shinrin-yoku geclassificeerd als een preventieve therapie, bedoeld om niet ziek te worden, maar ook als aanvullende therapie voor mensen die herstellen van een operatie of ziekte.


    Conclusies


    Intuïtief wist men in Japan al dat blootstelling aan de natuur gezond was voor de mens. Later, in de jaren tachtig van de vorige eeuw, werden de eerste onderzoeken uitgevoerd waaruit bleek dat patiënten die in een groene omgeving woonden sneller genazen dan patiënten die in de stad woonden. Dit maakte de weg vrij voor het ontstaan van shinrin-yoku. De (nog te toetsen) hypothese was dat de fytociden die door bomen en planten werden uitgestoten de reden waren voor de verbetering van onze gezondheid, maar er was nog geen causaal verband aangetoond.


    Pas in 2010 werden de eerste sluitende onderzoeken gepubliceerd waarin een duidelijke toename werd aangetoond van het aantal NK-cellen, die bekendstaan om hun vermogen kankercellen te vernietigen.


    De vraag is waarom de activiteit van NK-cellen stijgt als we in het bos wandelen. Komt deze toename, die zo heilzaam is voor onze gezondheid, echt door de fytociden?


    Behalve de experimenten met proefpersonen op het platteland en in de stad, werden er ook laboratoriumonderzoeken gedaan om deze vragen definitief te kunnen beantwoorden.


    Bij een van die experimenten werden NK-cellen in vitro gebruikt, dat wil zeggen dat er op een petrischaaltje NK-cellen werden gelegd naast fytociden, die uit bomen waren gehaald. Toen de fytociden in contact kwamen met de NK-cellen, werden deze sterker en vermenigvuldigden zich sneller dan zonder de aanwezigheid van de fytociden.


    De wetenschap had het onomstotelijke bewijs gevonden dat bomen een krachtig medicijn vormen, iets wat verschillende beschavingen intuïtief al duizenden jaren wisten.


    Tien grote gezondheidsvoordelen van shinrin-yoku die wetenschappelijk zijn aangetoond


    Om het wetenschappelijke gedeelte van dit boek af te ronden, maken we de balans op van wat de talloze onderzoeken die tot nu toe in Japan zijn gedaan, hebben aangetoond met betrekking tot de therapeutische werking van ‘bosbaden’:


    
      	Versterkt het immuunsysteem, met name de NK-cellen, die direct de tumorcellen bestrijden.


      	Draagt bij aan het verlagen van de bloeddruk en de hartslag.


      	Verlaagt het stressniveau en de hoeveelheid cortisol – een stresshormoon in het bloed.


      	Bevordert de innerlijke rust en zorgen dat het zenuwgestel minder geneigd is tot een vecht-of-vluchtreactie.


      	Verbetert de gemoedstoestand en het algehele gevoel van welbehagen.


      	Vergroot het concentratievermogen, ook bij kinderen met ADHD.


      	Versnelt het herstelproces na chirurgische ingrepen.


      	Bevordert een goede nachtrust.


      	Verhoogt het libido en de seksuele energie.


      	Verbetert de gezondheid van de ogen.

    


    

    


    
      
        * Gunstig effect van de inname van een stof die bij een hogere dosis giftig zou zijn. Vaak wordt cafeïne als voorbeeld genoemd, van iets wat in kleine hoeveelheden gezond is, maar schadelijk kan zijn als we er te veel van binnenkrijgen.

      


      
        * Het autonome zenuwstelsel is het deel van het systeem dat zich bezighoudt met het besturen van onze onwillekeurige handelingen.


        


      


      
         Bronnen van wetenschappelijk onderzoek:


        Alle grafieken uit dit hoofdstuk tonen het gemiddelde van de groep proefpersonen uit het betreffende onderzoek. Voor lezers met statistische kennis: de p-waarden zijn p < 0,01.

      

    

  







  
    IV DE FILOSOFIE VAN SHINRIN-YOKU

  







  
    De geesten van het shintoïsme


    Japan is een van de meest geavanceerde landen op technologisch gebied, en hoe tegenstrijdig dat misschien ook lijkt, tradities blijven een belangrijke rol spelen in alle aspecten van het leven van de Japanners. Het is bewonderenswaardig dat je maar zelden een botsing tussen die beide werelden ziet. Het moderne vermengt zich op harmonieuze wijze met het oude: geisha’s die smartphones gebruiken, schoolmeisjes die ’s zomers yukatas* dragen en andere schoolmeisjes die dan jinbei* dragen, frisdrankautomaten met touchscreens bij de ingang van boeddhistische tempels, docenten die op houten getas* over de universiteitscampus lopen…


    Respect voor het verleden, en voor tradities in het algemeen, is voor Japanners een alomtegenwoordige waarde, die ze hebben overgehouden aan het confucianisme dat in China is ontstaan.


    Een andere waarde die je in het hele land tegenkomt is respect voor de natuur, iets wat afkomstig is uit het shintoïsme, de oorspronkelijke Japanse religie.


    Op het eerste gezicht kan het tegenstrijdig lijken dat de natuur zo wordt gerespecteerd in een land waar zich een aantal van de grootste metropolen ter wereld bevindt. Toch is Japan, ondanks het feit dat het tot de tien meest ontwikkelde landen ter wereld behoort, het land met het grootste oppervlak aan bossen en bergen: 67 procent van Japan is natuur.


    Van de vele thema’s die filmstudio Ghibli gebruikt, is er een dat in vrijwel alle films terugkomt, en dat is de natuur. Spirited Away bevat een zeer directe allegorie: de geesten die vergiftigd raken door het afval van de mens, moeten thermaalbaden bezoeken om zich te zuiveren. In Princess Mononoke vindt het grootste deel van de actie plaats in bossen waar allerlei verschillende wezens wonen, waaronder de kodama-geesten, waar er honderden, duizenden of misschien zelfs wel miljoenen van zijn.


    Japanners geloven niet in één enkele almachtige God. Het shintoïsme is een animistische religie, waarin geesten de bergen, bossen en rivieren bewonen.


    Ghibli is shintoïsme, is natuur, is Japan.


    Een oproep aan de natuurgeesten


    Als een net aangekomen reiziger in Japan een van de shintoïstische heiligdommen betreedt, die meestal sober of zelfs minimalistisch zijn, verbaast hij zich vaak over die kaalheid.


    Wij zijn zo gewend aan de indrukwekkende Europese kathedralen, dat we ons afvragen: ‘Is dit alles?’ Maar hoe meer je als reiziger de eenvoud van het shintoïsme gaat waarderen, hoe meer de schoonheid van zijn heiligdommen in je hart weerklinkt.


    Het doel van een shintoïstisch heiligdom is niet superieur te zijn en boven de natuur te staan; het gaat er niet om de natuur te laten zien waartoe wij mensen in staat zijn, iets wat veel westerse bouwwerken nastreven. Integendeel, een shintoïstisch heiligdom wil zo subtiel mogelijk integreren in de natuur, met het doel de geesten die daar leven op te roepen om met ons te communiceren.


    In het shintoïsme is de mens onderdeel van de natuur, die hij eert als een hogere macht, vanuit de gedachte dat we slechts onderdeel zijn van haar schepping. Er is een overdenking van Alan Watts, die deze visie goed samenvat:


    Je bent niet op deze wereld gekomen.


    Je bent uit deze wereld voortgekomen, als een golf uit de oceaan.


    Je bent geen vreemde hier.


    Het shintoïsme is de oude religie van Japan, een systeem van plaatselijke rituelen en tradities dat duizenden jaren geleden op deze eilanden is ontstaan, voor de komst van het boeddhisme, dat in de zesde eeuw werd geïmporteerd.


    Hoewel deze geloofssystemen erg van elkaar verschillen, bestaan ze in de Japanse samenleving naast elkaar, in een soort geheimzinnig evenwicht. Als je naar de cijfers kijkt, zijn er in Japan tachtigduizend shintoheiligdommen en ongeveer vijfenvijftigduizend boeddhistische tempels. Daarnaast worden huwelijken gesloten volgens christelijke principes.


    Typisch voor Japanners is dat je geboorte wordt gevierd volgens een shintoïstisch ritueel, dat je trouwt in een christelijke kerk en dat je aan het eind van je leven een boeddhistische begrafenis krijgt. Al die tradities gaan op wonderlijke wijze met elkaar samen.


    Er is niet één enkele God


    In zijn meest zuivere en oorspronkelijke vorm bestaat het shintoïsme uit het vereren en bewonderen van de natuur. Er is geen heilig boek van het shintoïsme; de gelovigen vereren simpelweg de bergen, de bossen en de rivieren.


    Ook de oude Grieken geloofden in een aantal goden die op de Olympus woonden, maar dit polytheïsme verdween in het Westen en het Midden-Oosten met de komst van de monotheïstische godsdiensten, waarvan de ideeën teruggaan tot de filosofie van Plato, die de werkelijkheid zoals wij die zien beschouwde als louter een kopie van een ideale werkelijkheid. Plato is ten dele verantwoordelijk voor het idee van één scheppende God die superieur is aan alles.


    De dharmische godsdiensten echter, die in Azië ontstonden, zoals het hindoeïsme en het boeddhisme, zijn eerder aristotelisch. Volgens de fysica van Aristoteles bevindt elk voorwerp of wezen zich in een toestand van voortdurende verandering om uiteindelijk ‘in potentie’ iets te worden. In de dharmische religies transformeert het hele universum voortdurend en onontkoombaar. Een van de dingen die het boeddhisme ons bijvoorbeeld leert is de acceptatie van verandering: de dood die onvermijdelijk ooit komt.


    Die potentie is in elk object en levend wezen aanwezig, het is niet iets wat van buiten komt, van een superieure god. Aristoteles zou in die zin boeddhist of shintoïst zijn. Voor hem ligt in elk zaadje besloten dat het een boom zal worden.


    Het Japanse shintoïsme verschilt nogal van de dharmische religies, maar deelt deze visie van verandering en het idee dat niet alles afkomstig is van één enkele God die deze wereld heeft geschapen, maar dat er talloze goden zijn.


    De kami: geesten van de bossen, de rivieren en de zee


    Volgens de shintoïstische tradities bestaan er duizenden kami, geesten die het hele universum bevolken. De kami kunnen zich in elk element en elke natuurkracht manifesteren. Ze kunnen zich verplaatsen en verblijven in het binnenste van bergen, rivieren, bomen en planten. Ze kunnen zich ook manifesteren in de vorm van onweersbuien, tornado’s, aardbevingen of vulkaanuitbarstingen.


    De kami kunnen besluiten of ze goed of kwaad willen doen, daarin zie je parallellen met de Griekse goden van de Olympus.


    Door de kami te vereren tijdens matsuri-festivals smeken Japanners geluk af in de vorm van overvloedige rijstoogsten, vruchtbaarheid, voorspoed in zaken, goede studieresultaten, gezondheid of veiligheid op de weg.


    SHINTO: DE WEG VAN DE GODEN [image: ]


    – – – – – – – – – –


    In het Japans heet het shintoïsme shinto en je schrijft het als volgt: [image: ]


    Het eerste karakter [image: ] wordt uitgesproken als shin in combinatie met een ander karakter en als kami als het alleen wordt gebruikt (een verschijnsel dat gebruikelijk is in het Japans), en verwijst naar de godheden of geesten waar we over gesproken hebben.


    Het tweede karakter [image: ] wordt uitgesproken als to en betekent ‘weg’. De combinatie van beide karakters betekent ‘de weg van de goden’.


    Dit tweede karakter [image: ], dat je ook kunt uitspreken als do, vind je terug als uitgang in woorden voor allerlei Japanse kunstvormen, zoals chado (de weg van de thee), judo (de weg van de flexibiliteit) of kendo (de weg van het zwaard). Het gaat in deze gevallen om een metaforische weg, die betekent dat het beoefenen van een dergelijke kunstvorm ons tot betere mensen maakt.


    Het element dat we gebruiken om ‘de weg’ te volgen kan divers zijn. We kunnen een beroep doen op de kami door het shintoïsme te beoefenen, door middel van de theeceremonie of door aan een oosterse gevechtssport te doen. Het belangrijkste bij al deze wegen is het betrachten van discipline.


    De weg [image: ] is een leidraad die alle oosterse gevechtssporten, het shintoïsme en alle andere kunstvormen in Japan met elkaar verbindt.


    De eenvoudige oorsprong van de shintoïstische heiligdommen


    De meest primitieve versie van het shintoïstische heiligdom was een kwestie van aan de rand van het bos een grote steen neerleggen of een boomtak in de grond steken. Later werden er rituelen uitgevoerd rondom die tak of die steen om de kami op te roepen het bos uit te komen. Het doel was een goede kami uit te nodigen op de tak of op de steen te gaan wonen en voor goede oogsten te zorgen; gevaarlijke dieren, zoals everzwijnen en beren, op een afstand te houden; de vrouwen vruchtbaarheid te schenken of het dorp simpelweg voorspoed te brengen.


    Stap voor stap ontwikkelde de simpele steen of de in de grond gestoken tak zich tot een bouwsel van vier palen dat door touwen bijeengehouden werd. Het idee was hetzelfde: door de vier touwen ontstond een afgebakende ruimte waar de kami konden wonen tot heil van de mensen.


    Dit soort heiligdommen vind je nog op allerlei plekken in Japan.


    Na verloop van tijd werden deze primitieve bouwwerken om kami aan te trekken de shintoïstische heiligdommen die je vandaag de dag zowel in de steden als in de bossen van Japan ziet.


    De ingang van de heilige plek wordt afgebakend door torii-poorten: simpele houten palen met een of twee dwarsbalken in het bovengedeelte.


    [image: ]


    Als de bezoeker door de torii-poort is gegaan, bevindt hij zich op heilig gebied. In de afgesloten ruimte zijn de belangrijkste bouwsels de honden en de haiden. Wat is het verschil tussen die twee?


    De honden is uitsluitend bestemd voor de kami, terwijl de haiden ook bezocht mag worden door mensen. Normaal gesproken kun je vanuit de haiden het interieur van de honden zien, waarin vaak schijnbaar niets te zien is: het is een lege ruimte die erg doet denken aan de primitieve tempel van vier palen die door touwen met elkaar verbonden zijn. Is er iets minimalistischer dan een lege ruimte?


    De honden is een gebouw dat zo ontworpen is dat de kami uit de natuur er kunnen wonen, terwijl de haiden mensen de gelegenheid biedt om de kami te benaderen om hen om voorspoed te vragen. Het doel van een shintoïstisch heiligdom is de goden een huis bieden zodat ze ons niet in de steek laten.


    In het Westen is architectuur vaak bedoeld om te imponeren. In de seculiere Japanse architectuur daarentegen zijn de gevels van huizen en gebouwen minimalistisch alsof ze niet willen opvallen. Dit staat in schril contrast met de tradities die zijn voortgekomen uit het oude Rome en Griekenland, waar de ingang van de tempel het belangrijkst was.


    



    
      
        
        
      

      
        
          	
            SHINTOÏSME


            – – – – – – – – – –

          

          	
            MONOTHEÏSTISCHE GODSDIENSTEN


            – – – – – – – – – –

          
        


        
          	
            Miljoenen kami met concrete krachten.

          

          	
            Eén enkele almachtige God.

          
        


        
          	
            Verschillende (bij)geloven en riten.

          

          	
            Vast geloof.

          
        


        
          	
            Er worden wensen gedaan.

          

          	
            Er worden zonden opgebiecht.

          
        


        
          	
            Er zijn geen regels, alleen rituelen die veranderen, al naargelang het tijdperk en de gelegenheid.

          

          	
            Er zijn vaste regels.

          
        


        
          	
            Samengaan van de mens met de natuur, zodanig dat de kami het bos willen verlaten om naar een heiligdom te komen.

          

          	
            Tempels en kathedralen die de macht van God over de mens en de natuur tonen.

          
        


        
          	
            Doel: zo harmonieus mogelijk samenleven met de natuur.

          

          	
            Doel: verlossing en eeuwig leven.

          
        

      
    



    


    
      
        * Traditionele Japanse kleding die bestaat uit een katoenen kimono met een ceintuur.

      


      
        * Tweedelig kledingstuk dat ’s zomers wordt gedragen, meestal van katoen.

      


      
        * Traditioneel Japans schoeisel dat doet denken aan houten slippers.

      

    

  







  
    Yugen


    In overeenstemming met het shintoïsme houden veel Japanse kunstvormen direct verband met de natuur. Ikebana, bonsai, de traditionele architectuur (waarin altijd met hout en organische vormen wordt gewerkt) en de literatuur staan in het teken van de bewondering die kunstenaars hebben voor de natuur.


    In dit hoofdstuk zien we hoe de diepten van het bos de inspiratiebron vormen voor traditionele poëzie.


    De ervaring van yugen [image: ]


    Het eerste karakter [image: ] betekent ‘diepe en afgelegen duisternis’, het tweede karakter [image: ] ‘geheimzinnig of verborgen’. Als je ze samenvoegt, kun je dit esthetische concept vertalen als ‘de geheimzinnige momenten waarop onze diep gekoesterde gevoelens een grote intensiteit bereiken bij het waarnemen van het universum’.


    Dat is wat de wandelaar voelt als hij diep in het bos doordringt, waar de zon nauwelijks door de bladeren heen komt. Dit esthetische gevoel is echter niet voorbehouden aan het beschouwen van de natuur. Ook bij het genieten van kunst, zoals het beluisteren van een gevoelig, melancholiek stuk op de piano, kunnen we de yugen binnenin ons voelen.


    Wat is die yugen dan precies? Dat is wat we ervaren als we tijdens een sterrennacht naar de hemel kijken en opeens ons gevoel van individualiteit verliezen doordat we beseffen dat we deel uitmaken van iets wat groter is dan wijzelf. Het is een gevoel dat bij ons wordt opgeroepen door de natuur: het moment waarop we begrijpen dat we niet losstaan van het universum, maar dat we er deel van uitmaken.


    Iedereen kent dit diepgaande en geheimzinnige gevoel van de schoonheid van de kosmos, maar het kan worden gecultiveerd, zodat je dit soort momenten kunt oproepen.


    Yugen oproepen


    We voelen niet alleen yugen als we diep in het bos zijn of naar een sterrenhemel kijken. We kunnen het ook in onszelf oproepen door middel van kunst. Als we leren schilderkunst, muziek of goede literatuur te waarderen, zijn we in staat yugen te ervaren en onze dagelijkse problemen volledig te vergeten. Japanners zeggen dat poëzie en noh-theater uitstekend zijn om yugen op te roepen.


    Acteurs van het noh-theater treden altijd op met een masker voor hun gezicht. Als een acteur zich tot het publiek richt, heeft de toeschouwer het idee dat hij zich tot hem richt. Dit geeft het geheimzinnige, magische gevoel dat ook hij deel uitmaakt van het universum van het toneelstuk.


    De kunst van waka


    De letterlijke betekenis van waka is ‘Japans gedicht’. Deze gedichten zijn er in allerlei stijlen, maar de belangrijkste zijn het korte gedicht, de tanka, en het lange gedicht, de choka.


    De tanka is een veel oudere poëzievorm dan de haiku (een korte compositie van drie versregels van respectievelijk vijf, zeven en vijf lettergrepen) en heeft de natuur als inspiratiebron.


    Ook Japanse poëzie roept yugen op, zoals we in deze choka van Zeami Motokiyo kunnen zien.


    Zien hoe de zon ondergaat achter een heuvel vol bloemen.


    Doelloos lopen door een reusachtig bos


    zonder ook maar een moment te denken aan het moment van terugkeer.


    Langs de vloedlijn staan en naar een boot blijven kijken


    die achter de eilanden in de verte verdwijnt.


    De vlucht van de wilde ganzen aanschouwen


    totdat ze vervagen tussen de wolken.


    En de subtiele schaduwen die het bamboe werpt op het bamboe.


    



    Shinrin-yoku en yugen


    In dit gedicht zien we hoe de natuur het vermogen heeft de yugen in ons te wekken, ook al is het dan door te lezen over de gevoelens van een dichter in de veertiende eeuw.


    Mensen met een gevoelige ziel kunnen de yugen voelen door middel van kunst of, in een directere vorm, door het beoefenen van shinrin-yoku. Wandelend door het platteland of in de tuin, overvalt de yugen ons wanneer we even blijven staan om rustig het ons omringende landschap te bekijken.


    Ten overstaan van de schoonheid en de uitgestrektheid van de natuur om ons heen voelen we dat we samenvallen met het mysterie van de schepping.


    Yugen vind je in een zonsopkomst, in de schemering, maar ook in het kijken naar druppels die samen een plas vormen of de neerdwarrelende bloesem van de kersenbomen tijdens de sakura.


    Om dit gevoel op te roepen hoef je, als je naar de nachtelijke hemel kijkt, alleen maar diep in te ademen en heel even je ogen dicht te doen. Stel je voor dat je een reiziger bent op een groot ruimteschip dat de planeet aarde is. Visualiseer hoe onze wereld tussen de sterren reist.


    Doe je ogen weer open en voel de yugen van de sterrenhemel in zijn volle glorie: we zijn allemaal kosmische reizigers.

  







  
    Komorebi


    Er is een Japans woord dat wordt gebruikt voor de patronen van licht en schaduw die in het bos ontstaan: komorebi.


    Japanners houden van de veranderende schoonheid van dit clair-obscur waarvan de vorm wordt bepaald door het soort bomen, de wind, de luchtvochtigheid en de tijd van het jaar. De komorebi omvat alle effecten van licht en schaduw die de natuur kan voortbrengen: het glanzen van de zon op de bladeren, het geheimzinnige gordijn dat ontstaat als het mistig is, de damp na de regen als de zon plotseling doorbreekt, de beweging van de schaduwen van bladeren op de bodem van het bos…


    HERKOMST VAN HET WOORD KOMOREBI [image: ]


    [image: ] boom


    [image: ] wat ergens tussendoor glipt


    [image: ] zonlicht


    De passie van Japanners voor komorebi vind je terug in veel bosscènes in de film Rashomon van Akira Kurosawa, waarin de belichting van de acteurs is gebaseerd op plekken van licht en schaduw.


    Ook in games uit de serie Zelda is de komorebi van de bossen zeer gedetailleerd en realistisch aanwezig.


    De komorebi bepaalt de dans tussen de schaduwen en het licht, een thema waar Tanizaki dieper op ingaat in zijn klassieke korte essay Lof der schaduw. Deze onvertaalbare term wordt gebruikt voor patronen van licht en donker die door de natuur worden voortgebracht.


    Als we door het bos lopen, kan kennis van dit concept ons helpen de schoonheid te zien van patronen die ontstaan als het zonlicht door de bladeren van de bomen valt.


    De komorebi is een abstract kunstwerk dat door de natuur wordt gevormd.


    De openbaring van Marion Milner


    Een jaar na de publicatie van Lof der schaduw van Tanizaki, publiceerde de Britse psychoanalytica Marion Milner haar boek A Life of One’s Own.


    In dit dagboek, dat ze zeven jaar lang bijhield, vroeg de auteur zich af wat haar gelukkig maakte en wat ze echt van het leven wilde. Ze vond de antwoorden op deze vragen toen ze tijdens een boswandeling oog in oog kwam te staan met het verschijnsel komorebi.


    Milner woonde aan de rand van een bos waar ze regelmatig ging wandelen. In haar dagboek beschrijft ze hoe het spel van licht en schaduw haar bij een van die gelegenheden zodanig betoverde dat ze het gevoel had alsof ze zich overgaf aan de schoonheid van de natuur.


    Op een middag zag ik de halfopen bladeren aan de bomen; ze vormden een patroon tegen de bleke lucht, als reliëfs op metalen deuren of versieringen in oude manuscripten. Op dat moment voelde ik een pijnlijk verlangen om dat patroon te bezitten. Op de een of andere manier wilde ik het me eigen maken of misschien een tekening maken waarin ik het kon vastleggen.


    Na deze onthullende wandeling door het bos, vertelt Milner hoe het zien van de komorebi iets veranderde in de manier waarop ze met haar levensvragen omging; het was een uitnodiging om meer te voelen:


    Als alleen kijken al zo bevredigend kan zijn, waarom probeerde ik dan altijd meer en meer te doen? Ik had nooit gedacht dat de sleutel tot het begrijpen van mijn persoonlijke werkelijkheid lag in het simpele vermogen al mijn zintuigen de vrije loop te laten. Ik begon me af te vragen of mijn ogen en oren een eigen wijsheid bezitten.


    Oog hebben voor de subtiele, steeds veranderende patronen van de natuur, zoals de abstracte schilderijen van de komorebi ons laten zien, kan een keten van ideeën op gang brengen, zoals het geval was bij Marion Milner, voor wie het bos haar eigen therapeut werd.


    In plaats van in gedachten verzonken rond te lopen of lukraak foto’s te maken, kun je je zintuigen ook richten op deze dans van clair-obscur, een uitstekende meditatieoefening en een uitnodiging om door te dringen tot de subtiele geheimen van de natuur.

  







  
    Wabi-sabi


    Een van de concepten die uniek zijn voor de Japanse cultuur is dat van wabi-sabi, dat je kunt vertalen als ‘de schoonheid van de imperfectie’. Het gaat echter veel verder dan dat, omdat het geïnspireerd is op waarneming van de natuur.


    De Spaanse architect Gaudí zei het al: in de natuur is niets volkomen recht, integendeel, het is een en al asymmetrie. Ook is niets er blijvend, zoals Boeddha al opmerkte. Het groene blad van gisteren is vandaag verdroogd of valt van de boom.


    Dit alles is onderdeel van de wabi-sabi-filosofie, de esthetische pijler van de Japanse cultuur, die we kunnen samenvatten in drie principes.


    
      	Alleen het onvolmaakte is mooi. Daarom wordt een kopje met een onregelmatige vorm, met butsen of barsten in het oppervlak, veel meer gewaardeerd dan een symmetrisch perfect stuk porselein.


      	Alleen het onvolledige is mooi. In de natuur is niets voltooid; alles is voortdurend in ontwikkeling, net als de menselijke geest. Degene die denkt klaar te zijn met leren is ongetwijfeld de meest onwetende. Precies om deze reden tekenen kalligrafiemeesters de cirkel enso in één penseelstreek die niet wordt gesloten. Het is mooier als het niet af is, net als het leven.


      	Alleen het vluchtige is mooi. Alles in de natuur wordt geboren en gaat dood. Daarin ligt het drama besloten, maar ook de schoonheid. Als iets voor altijd zou bestaan, zouden we het niet waarderen. Het blad dat zich overgeeft, op het punt staat van de boom te vallen, is een poëtisch beeld omdat het de essentie van het leven belichaamt: we houden alleen van datgene wat we kunnen verliezen.

    


    Vergankelijke schoonheid


    Vanuit een etymologisch standpunt, wordt wabi-sabi [image: ] gevormd door twee woorden die zelfs afzonderlijk van elkaar moeilijk te vertalen zijn. De twaalfde-eeuwse dichter Kamo no Chomei, auteur van bekende waka, definieerde het eerste van de twee woorden als volgt:


    Wabi is de emotie die wordt opgeroepen door een herfstige middaglucht, de melancholie van de kleur, als alle geluid is verstomd. Die momenten waarop, om redenen die de geest niet kan verklaren, de tranen onophoudelijk beginnen te stromen.


    Makoto Ueda, emeritus hoogleraar Japanse literatuur aan Stanford University, vult op deze versluierde, poëtische manier de betekenis van de twee met elkaar verbonden termen aan:


    Wabi betekent van oorsprong ‘de droefheid van de armoede’. Het heeft echter stapje voor stapje de betekenis gekregen van een bepaalde levenshouding die inhoudt dat je je schikt in de moeilijke omstandigheden van je leven en leert kalm te blijven en geestelijke rust te vinden ook in die situatie. Sabi, voornamelijk een esthetisch concept, is nauw verbonden met wabi, een filosofisch idee.


    Wabi-sabi betekent dan ‘de esthetiek van de droefheid of armoede die ons gemoedsrust geeft’. Simpeler gezegd: de schoonheid van de imperfectie.


    Het overkomt veel mensen dat ze meer gemoedsrust hebben als ze werken aan een tafel waarop een zekere wanorde heerst dan aan een keurig opgeruimd bureau waar elke beweging die ze maken de orde van het universum kan verstoren. Zoals een paar oude schoenen comfortabeler is dan een nieuw paar waarvan we zere voeten krijgen, geeft onvolmaaktheid, onvolledigheid en vluchtigheid ons de kalmte die de natuur ons voorspiegelt.


    Andrew Juniper vat het als volgt samen:


    Wabi-sabi is een intuïtieve waardering van de vergankelijke schoonheid van de fysieke wereld die de onomkeerbare stroom van het leven in de spirituele wereld weerspiegelt. Het is een kijk op schoonheid die gebaseerd is op bescheidenheid, het ongepolijste en onvolmaakte, of zelfs op het decadente, een esthetische gevoeligheid die een melancholieke schoonheid vindt in de tijdelijkheid van alle dingen.


    Tsurezuregusa: teksten over ledigheid


    Dit esthetische concept, geïnspireerd op de natuur, kan een punt van reflectie vormen als we shinrin-yoku beoefenen. Als we beseffen dat er geen twee dezelfde stappen zijn, dat onze voet niet nogmaals hetzelfde stukje grond zal betreden, geeft dat de ervaring een uniek en onherhaalbaar karakter.


    Als je geen oog hebt voor de wonderen van het bos op dit moment en op deze plaats, zul je er nooit meer van kunnen genieten.


    Dit gevoel van kortstondigheid botst met het menselijk verlangen naar blijvende dingen, waarin Boeddha de bron van ons lijden zag.


    Hierover schreef Yoshida Kenkō in de veertiende eeuw de vermaarde Tsurezuregusa met als onderwerp ledigheid. Deze auteur, die net als Thoreau in een hut midden in het bos woonde, schreef zijn overpeinzingen op stukjes papier die hij op de muren van zijn huisje plakte.


    Na zijn dood haalde een goede vriend van hem deze 243 papiertjes voorzichtig los en stelde daarmee een klassieker uit de Japanse literatuur samen, waarin onder andere wordt gesproken over het geluk dat de vergankelijkheid ons schenkt:


    Als de mens nooit zou sterven en altijd zou blijven leven, zouden de dingen hun vermogen om ons te raken verliezen. Het meest waardevolle van het leven is de onzekerheid ervan. Als we naar de levende wezens kijken is er niet een dat zo lang leeft als de mens. De meibloemen halen het aanbreken van de avond niet, de zomercicade kent lente noch herfst. Wat een gevoel van wonderlijke rust geeft het om, al is het maar één jaar, te leven in perfecte sereniteit! Als dat voor jou niet genoeg is, zou je duizend jaar kunnen leven en nog altijd het idee hebben dat het niet meer dan de droom van één nacht geweest is.


    De wijsheid van een Japanse oma


    In Living Wabi Sabi vertelt Taro Gold, een Amerikaanse auteur van Japanse origine, wat hij van zijn oma leerde over de serene schoonheid van de imperfectie.


    Mensen leren dat het ultieme geluk het resultaat is van perfectie. De meeste mensen geloven in de perfecte partner, het perfecte werk, het perfecte huis… Maar het verlangen naar perfectie is een ontkenning van de werkelijkheid. Het brengt ons het tegenovergestelde van waar we naar zoeken. Perfectie bestaat uitsluitend in de verbeelding. Als we geluk blijven zien als perfectie, zullen we nooit tevreden zijn. De oude wabi-sabi-meesters begrepen dat geluk niet de afwezigheid van problemen is. Er bestaat geen leven zonder problemen. Het perfecte leven bestaat niet, en wabi-sabi leert ons het leven in al zijn onvolmaaktheid te aanvaarden, vrede te hebben met moeilijkheden en tegenslagen en die te gebruiken als een manier om ons te verrijken.


    Afstand doen van onze zinloze controledwang en naar het bos gaan, kan het verschil betekenen tussen onze hang naar perfectionisme die ons doet lijden en de vrijheid om toe te kijken hoe het leven zich op zijn eigen manier onder onze voeten ontvouwt.


    In deze betekenis zou een wandeling volgens wabi-sabi-principes zelfs geen vast doel mogen hebben. Het is beter improviserend je weg te zoeken en de verrassingen op je pad te vinden, je te laten leiden door je intuïtie en de inspiratie van het moment.


    Met deze instelling van ontspannen improvisatie, kan een onvolmaakte wandeling uiteindelijk de meest volmaakte en gelukkige ervaring worden.

  







  
    V DE TOEPASSING VAN SHINRIN-YOKU

  







  
    Terug naar het bos


    ‘In het woeste karakter van de bossen zie je het universum het duidelijkst’, aldus John Muir. Hij werd in 1838 geboren in Schotland en emigreerde later naar de Verenigde Staten. Hij was zo onder de indruk van de landschappen daar dat hij een van de eerste en belangrijkste natuurbeschermers zou worden.


    John Muir had zo veel invloed dat hij tegenwoordig in de Verenigde Staten ‘de vader van de Nationale Parken’ wordt genoemd, en er zijn bergen en toppen in meerdere staten die zijn naam dragen.


    John Muir heeft er mede voor gezorgd dat Yosemite in 1890 werd uitgeroepen tot National Park. Voor degenen die er nooit geweest zijn, Yosemite is het natuurgebied in Californië dat op veel bureaubladachtergronden van Apple en op de beroemde foto’s van Ansel Adams staat.


    Yosemite werd weliswaar een National Park, maar de regels waren in die tijd niet erg streng en het gebied werd nog altijd door houtbedrijven geëxploiteerd; bovendien werden er kunstmatige veranderingen in het park aangebracht door bouwbedrijven die voor de staat werkten.


    De laatste stap die de regering ervan moest overtuigen dat er volledig (en niet slechts gedeeltelijk) een einde moest komen aan dit gebrek aan respect voor de natuur was de dag waarop John Muir Theodore Roosevelt begeleidde naar Yosemite Park.


    Ze wandelden een hele ochtend door de bossen van het nationale park. Het was de bedoeling dat ze snel zouden terugkeren, maar de president was zo onder de indruk van de schoonheid van de natuur dat hij John Muir vroeg hem meer te laten zien. Hij wilde dat Muir hem het echte Yosemite zou tonen.


    Ze lieten het presidentiële gevolg achter en gingen met zijn tweeën dieper het bos in. Ze kampeerden op Glacier Point, een van de mooiste plekken van het park, en daar genoten ze van de sterren en spraken ze tot diep in de nacht. ’s Morgens werden ze wakker terwijl de sneeuw zachtjes neerdwarrelde op de bomen die hen omringden.


    De president was zo onder de indruk van dat avontuur dat hij de daaropvolgende jaren de regels aanscherpte, niet alleen om Yosemite te beschermen, maar ook andere natuurschatten van de Verenigde Staten.


    [image: ]


    John Muir als gids van president Theodore Roosevelt in Yosemite (1903)


    Tegen het eind van zijn leven verklaarde Theodore Roosevelt dat hij die nacht met John Muir in het hart van Yosemite nooit was vergeten.


    Deze volhardende natuurbeschermer maakte een begin met het afremmen van de vernietigende gevolgen van de industriële revolutie in de negentiende eeuw. Na de Verenigde Staten namen ook veel andere landen maatregelen om natuurgebieden te beschermen. Tegenwoordig wordt dit in de meeste ontwikkelde landen gedaan.


    JOHN MUIR ALS BRON VAN INSPIRATIE


    – – – – – – – – – –


    Behalve een strijder voor de bescherming van de bossen, was John Muir ook een gelauwerd schrijver. In zijn teksten is de natuur altijd aanwezig, en in de Verenigde Staten is hij nog steeds een belangrijke inspiratiebron.


    Deze meer dan honderd jaar geleden uitgesproken woorden vormen een uitnodiging om te genieten van shinrin-yoku:


    ‘Blijf dicht bij het hart van de natuur


    en beklim, zo nu en dan, een berg


    of ga een weekend naar de bossen.


    Zo houd je je ziel zuiver.’


    ‘Bij elke stap in de natuur,


    ontvang je meer dan waar je op hoopte.’


    ‘Rotsen, water en aarde zijn woorden van God,


    dat geldt ook voor de mensen.


    We zijn allemaal afkomstig uit dezelfde bron.


    Alles is een uitdrukking van liefde.’


    ‘In de eeuwige jeugd van de natuur,


    kun je ook de jouwe vernieuwen.


    Kijk naar de stilzwijgende natuur,


    er kan je niets gebeuren.’


    ‘Naar de bergen gaan is weer thuiskomen.’


    



    De revival van de bossen


    Het eerste natuurgebied in Spanje dat tot nationaal park werd benoemd, was Picos de Europa, waarvan het grondgebied zich uitstrekt over Asturië, León en Cantabrië. Later volgden Ordesa, de Monte Perdido in Huesca en de Teide op Tenerife, en vandaag de dag telt Spanje vijftien nationale parken.


    In Japan vind je vierendertig nationale parken, waarvan een van de bekendste onder reizigers het park van Yakushima is. Het gaat om een vulkanisch eiland dat wel betoverd lijkt en volledig bedekt is met bergen en bomen, waarvan er vele meer dan duizend jaar oud zijn; sommige zijn naar verluidt zelfs meer dan zevenduizend jaar oud.


    De inheemse hertjes en apen bewegen zich in volledige vrijheid over het eiland zonder bang te zijn voor de toeristen die de plek bezoeken. Het landschap is een inspiratie voor veel Japanse kunstenaars. De bossen uit de film Princess Mononoke zijn bijvoorbeeld geïnspireerd op Yakushima.


    Hoewel je zou kunnen denken dat onze beschaving, die zo vervuilend en overbevolkt is, de bossen opslokt, tonen cijfers het tegenovergestelde aan. Het oppervlak aan bos in ontwikkelde landen groeit. In Italië en Griekenland, waar bossen eerder 26 procent van het territorium bedekten, bedekken ze nu 32 procent. In het geval van Spanje is de groei van de bossen nog spectaculairder. In het jaar 1990 was 28 procent van het Spaanse grondgebied bedekt met bos; nu is dat 37 procent.


    Waarschijnlijk zijn er twee belangrijke oorzaken voor deze groei:


    
      	De bescherming door de overheid.


      	Het feit dat landbouwgebieden die niet langer worden gecultiveerd, overwoekerd worden door bossen.

    


    Dit is het tegenovergestelde van wat er in andere delen van de wereld gebeurt. In het Amazonegebied gaan bijvoorbeeld elk jaar miljoenen hectaren bosgebied verloren. Dit is eveneens een groot probleem in Afrika, waar de oprukkende woestijnen groene gebieden opslokken.


    Er is veel verbeterd sinds John Muir de eerste stappen zette op weg naar bescherming van de bossen, maar er is nog altijd veel te doen.


    Van de nationale parken naar shinrin-yoku


    Dankzij het werk van natuurbeschermers zijn overheden en burgers doordrongen geraakt van het belang van bescherming van de bossen in hun meest pure vorm. En wat shinrin-yoku betreft, dat is op weg om een belangrijk verschijnsel te worden.


    In Japan zijn inmiddels concrete plekken (parken, tuinen en bosrijke gebieden) speciaal bestemd voor het beoefenen van shinrin-yoku, en worden mensen van alle leeftijden gestimuleerd om die plekken te bezoeken en de positieve effecten op hun gezondheid te ervaren.


    Shinrin-yoku is een uitnodiging om terug te keren naar het bos. Overheidsinstanties en non-profitorganisaties in Japan hebben meer dan honderd officiële routes aangelegd om shinrin-yoku te beoefenen.


    De filosofie draait om het vinden van plekken waar mens en natuur in harmonie kunnen samengaan. Maar laten we eens kijken naar de eisen waar locaties in Japan aan moeten voldoen om officieel te worden goedgekeurd voor de beoefening van shinrin-yoku:


    
      	Er is een overvloed aan allerlei vormen van vegetatie.


      	Je kunt er gemakkelijk wandelen zonder dat het te inspannend is. De routes zijn geschikt voor zowel kinderen als mensen van gevorderde leeftijd.


      	Het gaat om plekken waar, naast de geluiden van de natuur, alleen stilte heerst.

    


    Het fundamentele verschil met nationale parken of bergwandelroutes is de gemakkelijke toegankelijkheid.


    Miljoenen Japanners die last hebben van stress, hoge bloeddruk of de spanningen van het moderne stadsleven maken gebruik van shinrin-yoku-routes in een van de honderd officiële gebieden, die zijn toegewezen door het Japanse Bureau voor Bosbouw.


    EEN PERSOONLIJKE ERVARING


    – – – – – – – – – –


    ‘Hé, zullen we een rondje shinrin-yoku doen?’ stelde een collega me een paar jaar geleden voor.


    Omdat ik het woord toen nog niet kende, dacht ik dat hij voorstelde een bepaald soort sake te gaan drinken of iets te gaan eten wat ik niet kende.


    ‘Het is een soort preventieve geneeskunde. Het zit in de ziektekostenverzekering van ons bedrijf,’ ging hij verder, en dat deed mijn wenkbrauwen fronsen. ‘Het houdt in dat je gaat wandelen in het bos aan de rand van Tokio.’


    Dat weekend gingen we met ons hele team naar het bos dat ons door onze ziektekostenverzekering was toegewezen als een geschikte plek om shinrin-yoku te beoefenen. Het was een prachtige dag in de natuur.


    Vanaf dat moment gaan we één keer per jaar en betaalt de verzekering ons vervoer naar het begin van de route.


    HÉCTOR GARCÍA


    Eén keer per week


    Hoewel sommige bedrijven één keer per jaar een excursie organiseren voor hun werknemers, zou, zoals we in het hoofdstuk over wetenschap hebben gezien, een wekelijkse wandeling in het groen ideaal zijn om de positieve effecten van deze therapie op onze gezondheid te ervaren.


    In Spanje bestaat inmiddels de eerste officiële plek om shinrin-yoku te beoefenen: het dorp Sant Hilari Sacalm, op achtentwintig kilometer van Girona, waar de gemeente en de stichting Sèlvans therapeutische routes van drie uur organiseren onder leiding van een gids.


    Dit is het begin van het netwerk van volgroeide bossen in Catalonië, die geselecteerd zullen worden op hun overvloed en biodiversiteit die nodig zijn om de psychologische en fysiologische voordelen van deze therapie te ervaren.


    Toch kan iedereen aan shinrin-yoku doen, ook mensen die geen speciale route dicht bij huis hebben. Je hoeft alleen maar naar buiten te gaan en een wandeling te maken door het dichtstbijzijnde groene gebied. Probeer een pad te vinden dat omringd is door natuur en stilte. Vind een plek waar je weer in contact kunt komen met de natuur en waar je in alle rust kunt wandelen en ademhalen.


    In het volgende hoofdstuk bespreken we wat je kunt doen om maximaal van de voordelen van shinrin-yoku te profiteren.

  







  
    De vijf stappen van shinrin-yoku


    Wandelen in een groene omgeving is voldoende om het merendeel van de gezondheidsvoordelen die in het hoofdstuk over wetenschap aan de orde zijn gekomen te ervaren. Desalniettemin bespreken we in dit praktijkhoofdstuk hoe we de ‘bosbaden’ maximaal kunnen benutten.


    Voordat we overgaan naar de vijf stappen, moeten we ons mentaal voorbereiden om optimaal van shinrin-yoku te kunnen genieten. Om dat te bereiken moeten we onze dagelijkse zorgen, toekomstige afspraken en verplichtingen, alles wat ons zou kunnen afleiden van het hier en nu van het bos, achter ons laten.


    Net als de Keltische helden die naar het heilige bos gingen of de inheemse adolescent die de jungle in gaat om zijn volwassenheid te bewijzen, schorten we ons dagelijks leven een paar uur op om ons volledig over te geven aan de ervaring.


    Dit zijn de vijf stappen om volledig van shinrin-yoku te kunnen genieten:


    1 Geef je volledig over aan de ervaring, hier en nu


    
      	Om zo veel mogelijk uit het bosbad te kunnen halen, mag je niet aan multitasking doen. Zet je telefoon op vliegtuigstand en houd hem buiten handbereik.


      	Wees je bewust van elke stap, van de temperatuur van de lucht, van de wind, van het spel van het licht. Het doel van shinrin-yoku is dat je voor honderd procent aanwezig bent in het bos, zonder te willen ontsnappen.


      	Zoals theedrinken in een café terwijl je over voetbal of politiek praat niet hetzelfde is als theedrinken op een tatami met uitzicht op het bos, terwijl je praat over het geluid van de regen, is onze intentie tijdens de wandeling essentieel. We lopen in stilte of, als we met anderen zijn, vermijden we wereldse of stressvolle onderwerpen.

    


    2 Houd een route in gedachten, maar laat ruimte vrij voor improvisatie


    
      	Het is cruciaal om je niet te haasten of jezelf op te jutten om een bepaald punt op de route te halen. Al onze aandacht moet gericht zijn op rustig wandelen, ademhalen en stilstaan waar onze verbeelding ons dat aangeeft.


      	Geef jezelf toestemming om op een rots of een gevallen boomstam te gaan zitten als je moe wordt. Geniet van het scala aan geluiden die je hoort in het bos: vogels, krekels, het geritsel van bladeren in de wind… Snuif de frisse en herstellende geuren van het bos op.


      	Als je een pad ziet dat je meer trekt dan je huidige pad, neem dan die andere route. Laat je voeten je kompas zijn, zodat ze de inspiratie van het moment kunnen volgen.


      	Blijf af en toe even staan om het idyllische landschap te observeren, vooral bij zonsopgang of zonsondergang.

    


    3 Haal rustig en diep adem


    
      	Behalve dat je zonder haast loopt en je laat omringen door de natuur terwijl je je hoofd leegmaakt, is het doel van shinrin-yoku goed te ademen. Haal diep en rustig adem, lopend, stilstaand, zittend of liggend onder een boom.


      	Terwijl je langzaam ademhaalt, en je buik, je longen en je borstgebied omhoog komen, visualiseer je hoe de fytociden tot in je lichaam doordringen. Met elke inademing neem je de geneeskrachtige invloed van de natuur in je op.


      	Voel hoe je wordt overspoeld door groen, dompel je lichaam en je geest onder in die gewaarwording.

    


    4 Laat je gedachten als wolken voorbijtrekken


    
      	Omdat we gewend zijn aan voortdurende afleiding die onze geest vertroebelt, kan het gebeuren dat er tijdens je shinrin-yoku tobberige gedachten bij je opkomen. Raak dan niet in paniek; het hoort erbij.


      	Haal diep adem en visualiseer die zorgen alsof het wolken zijn. Ze trekken langs op de wind. Label ze als ‘gedachten’ en laat ze voorbijgaan zonder ze af te wijzen, vast te houden, te analyseren of te beoordelen. Het zijn maar gedachten die komen en gaan als wolken die in de verte verdwijnen, waardoor je eindelijk het hier en nu kunt ervaren.


      	Als je merkt dat je gestrest bent door de spanningen van de voorafgaande week, onderbreek je wandeling dan even om een paar rekoefeningen te doen in het bos, zoals tai chi-houdingen of qi gong.*

    


    5 Voel dat je deel uitmaakt van het geheel


    
      	Nu je volledig aanwezig en verankerd bent in het hier en nu, ga je je steeds meer onderdeel voelen van het bos, de natuur, het hele universum.


      	Ervaar de yugen, de magie van één zijn met de planten en de dieren die je omringen, met alle mensen, met deze mooie planeet die zich koestert in de warmte van een verre ster.


      	Ga ervan uit dat je een belangrijk onderdeel bent van het universum, niet iets wat daar los van staat. Laat je ego oplossen in je omgeving totdat je samensmelt met de natuur. Om Alan Watts nog maar eens te citeren: ‘Je bent onderdeel van wat het universum doet, zoals een golf onderdeel is van wat de oceaan doet.’

    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            WAT JE DOET TIJDENS SHINRIN-YOKU


            – – – – – – – – – –

          

          	
            WAT JE NIET DOET TIJDENS SHINRIN-YOKU


            – – – – – – – – – –

          
        


        
          	
            Bewust aanwezig zijn en volledig gecentreerd blijven in de ervaring.

          

          	
            Je laten afleiden door je smartphone (die moet je uitschakelen of in vliegtuigmodus zetten).

          
        


        
          	
            Je geest leegmaken.

          

          	
            Problemen, verplichtingen en zorgen overdenken.

          
        


        
          	
            Tijd en urgente zaken vergeten.

          

          	
            Op je horloge kijken en haast maken om de route te voltooien.

          
        


        
          	
            Ontspannen wandelen, stoppen als je daar behoefte aan hebt, ademen.

          

          	
            Een sport maken van het wandelen.

          
        


        
          	
            Praten over wat je waarneemt in de natuur.

          

          	
            Over politiek, sport of stressvol nieuws praten.

          
        


        
          	
            De stilte opzoeken.

          

          	
            De hele tijd kletsen.

          
        


        
          	
            Verankerd blijven in het moment.

          

          	
            Nadenken over het verleden of de toekomst.

          
        


        
          	
            Niet aan je terugkeer naar huis denken.

          

          	
            De hele tijd aan je terugkeer naar huis denken of aan wat je daar moet doen.

          
        

      
    


    Terugkeren in de sfeer van het bos


    Na een shinrin-yoku-ervaring is het belangrijk dat je geleidelijk terugkeert naar het stadsleven, terwijl je in je lichaam en je geest, die nu tot rust gekomen zijn, alle positieve effecten van je wandeling voelt.


    De dagen na ons bosbad hebben we een waardevolle reserve aan rust waarnaar we kunnen terugkeren als we weer door stress worden overvallen. In de loop van de week daarop, als we de spanning in ons lichaam weer voelen toenemen, hoeven we alleen maar onze ogen te sluiten, diep in te ademen en een van de landschappen die we tijdens de route hebben bezocht te visualiseren.


    Dan herinneren we ons meteen weer hoe we ons tijdens onze wandeling door de natuur voelden en krijgen we de kalmte die we in het bos vonden weer terug.


    Na deze vijf basisstappen voor de beoefening van shinrin-yoku, gaan we in het volgende hoofdstuk wat dieper op de materie in. We maken onder andere kennis met technieken om in het bos te mediteren.


    


    


    
      
        * In hoofdstuk VIII van ons boek Ikigai. Het Japanse geheim voor een lang, gezond en gelukkig leven staan illustraties om deze milde oefeningen stap voor stap uit te voeren.

      

    

  







  
    Mindfulness in de buitenlucht


    Nog voordat de arts Jon Kabat-Zinn de term ‘mindfulness’ introduceerde en de eerste cursussen speciaal voor westerlingen ontwikkelde, verspreidde de monnik Thich Nhat Hanh deze technieken al om te mediteren en in het hier en nu te zijn, waar je ook bent. Ook midden in de natuur.


    Deze Vietnamees, die meer dan honderd boeken heeft geschreven en verscheidene keren genomineerd is voor de Nobelprijs voor de Vrede, legt uit dat mindfulness niet iets is wat je moet beperken tot een leslokaal of een meditatieruimte, maar wat je naar alle terreinen van je leven kunt uitbreiden, ook als je in de buitenlucht bent.


    MEDITEREN TERWIJL JE IN HET BOS WANDELT


    – – – – – – – – – –


    ‘Overal waar je loopt, kun je mediteren. Het betekent dat je weet dat je aan het wandelen bent. En dat je wandelt louter om te wandelen. We doen dat met vrijheid en doortastendheid, we hebben geen haast. We zijn bij elke stap aanwezig. En als we willen praten, stoppen we met bewegen en vestigen we al onze aandacht op de ander, op onze woorden en op het luisteren.


    Op deze manier wandelen zou geen voorrecht moeten zijn. We zouden het elk moment moeten kunnen doen. Kijk om je heen en besef hoe uitgestrekt het leven is, de bomen, de witte wolken, de onbegrensde hemel. Luister naar de vogels. Voel de frisse bries. Het leven is overal, en we leven en zijn gezond en in staat om rustig te wandelen.


    Wandel als een vrij mens en voel dat je passen lichter worden. Sta jezelf toe om van elke stap die je zet te genieten. Elke stap is voedend en helend. Terwijl je wandelt, stop je je dankbaarheid en je liefde voor de aarde in je voetstappen.’


    THICH NHAT HANH


    Een van de doelen van meditatie is dat je je volledige bewustzijn uitbreidt naar alle handelingen van het dagelijks leven. Behalve zittend en lopend mediteren, zoals de Vietnamese meester voorschrijft, proberen zenmonniken deze aandacht mee te nemen naar al hun activiteiten gedurende de dag: van de vloer vegen tot aardappelen schillen.


    Vanuit deze intentie wordt het leven een constante stroom waarin het individu en de gerealiseerde handeling een en dezelfde zijn. Dat komt bijna neer op een huishoudelijke variant van yugen.


    De haptische perceptie


    Als je onze manier van leven probeert te analyseren, merk je dat sommige zintuigen hoger worden ingeschat dan andere, als het gaat om hoe we naar de wereld kijken. Zo is de huidige samenleving primair audiovisueel geworden, wat betekent dat twee zintuigen de andere drie overschaduwen.


    Vanaf hun allerjongste jaren groeien kinderen op met videospelletjes die uitsluitend gebruikmaken van beeld en geluid, evenals de films en de series waarmee kinderen en volwassenen hun dagen vullen.


    De andere drie: smaak, tast en reuk, worden duidelijk onderbenut. Deze vormen de zogenoemde haptische perceptie, die verwijst naar alle zintuigen waarmee we waarnemen buiten het visuele en het auditieve.


    Voor echte fijnproevers en iedereen die van lekker eten houdt, is smaak het derde zintuig in volgorde van belangrijkheid, maar geur en tastzin komen steeds meer op de achtergrond.


    Anders dan andere meer ontwikkelde diersoorten hebben we ons vermogen om geuren te onderscheiden verloren, zelfs op korte afstand. Voor wat betreft de tastzin, we raken elkaar steeds minder aan, en we gebruiken onze handen maar heel zelden om onze omgeving te ontdekken.


    Shinrin-yoku is een uitstekende gelegenheid om de haptische perceptie in ere te herstellen, dat wil zeggen, de wereld met al onze zintuigen waar te nemen.


    Mediteren in de natuur met de vijf zintuigen


    Deze oefening kun je zowel in het bos als in een stadspark doen. Het enige wat telt is dat je omringd wordt door groen. Je kunt het liggend of zittend doen, of op een bankje in het park. En je moet iets kleins en eetbaars meenemen, een rozijn of een ander stukje gedroogd fruit; een stukje chocolade is ook goed.


    Haal een paar keer diep en langzaam adem en stel je dan de volgende vragen:


    Wat zie ik?


    
      	Kijk naar de takken die bewegen, de vogels, de gevallen bladeren, de rondvliegende insecten…


      	Let op het spel van licht en schaduw, de komorebi.


      	Neem de oude boomstammen waar, de afgesleten stenen, de wabi-sabi van de natuur.


      	Registreer de verschillende kleuren en zie hoe ze contrasteren.

    


    Wat hoor ik?


    
      	Let op de symfonie van geluiden die je omringt.


      	Probeer elk van die geluiden te onderscheiden, alsof je de verschillende instrumenten van een orkest herkent.

    


    Wat ruik ik?


    
      	Met je ogen halfdicht snuif je de geuren op van het bos om je heen.


      	Probeer de geur van de bloemen te onderscheiden, de frisheid van de bladeren, de vochtigheid van de aarde…

    


    Wat kan ik aanraken?


    
      	Steek je handen uit om zachtjes een plant, een steen of de grond te voelen.


      	Verken de ruigheid van een stam, de koele zachtheid van een steen, de breekbaarheid van een plantenstengel…


      	Voel met je lichaam de temperatuur, de frisheid van de bries, de streling van de lucht die via je neusgaten binnenkomt en weer naar buiten gaat.


      	Als je staat, trek dan je schoenen uit en voel het oppervlak waar je op staat, je gewicht op de aarde… Zet bewust een paar stappen om beter te voelen.

    


    Hoe smaakt het?


    
      	Breng de rozijn, of wat je ook hebt meegenomen om te eten, naar je mond.


      	Houd hem eerst tussen je lippen en let op de textuur.


      	Breng hem vervolgens naar je tong, zodat je speeksel de smaak langzaam maar zeker kan ontleden.


      	Ten slotte bijt en kauw je erop om alle sap vrij te laten komen.

    


    Een natuurschrift


    Spanjaarden die eind jaren zestig of eerder zijn geboren, herinneren zich nog wel de uitgave van een verzameling ‘natuurschriften’ van de grote natuurvorser Félix Rodríguez de la Fuente: bruine opschrijfboekjes vol met tekeningen van planten en dieren, schetsen en handgeschreven notities.


    Om de vijf zintuigen beter te gebruiken kan het handig zijn een schriftje en een potlood of pen mee te nemen, om na afloop van bovenstaande meditatie de volgende zaken vast te leggen:


    
      	Wat we met elk van onze zintuigen hebben waargenomen.


      	Schetsjes van dingen in de natuur die ons het meest opvielen.

    


    Daarnaast kan het lezen of schrijven van haiku’s, die bijna altijd over de natuur gaan, onze zintuigen activeren.


    Daarom nemen we nog even de regels voor het schrijven van een haiku door, die in ons boek Vind je ikigai staan:


    
      	Hij moet bestaan uit drie versregels die niet rijmen.


      	Dankzij de bondigheid moet het mogelijk zijn de haiku in één ademhaling voor te lezen.


      	Hij bevat bij voorkeur een verwijzing naar de natuur of naar de seizoenen.


      	De haiku wordt altijd in de tegenwoordige tijd geschreven (hoewel werkwoorden kunnen worden weggelaten) en verwijst nooit naar het verleden of de toekomst.


      	De haiku moet uiting geven aan de waarneming of de verbazing van de dichter.


      	Een van de vijf zintuigen moet aanwezig zijn in de versregels.

    


    Ter illustratie van deze poëziekunst, die de essentie van de natuur in één enkel moment en op één enkele plek vangt, sluiten we dit hoofdstuk af met een haiku van de grote Matsuo Basho:


    Een ijzige wind


    verdwijnt tussen het bamboe


    en lost op in de kalmte

  







  
    VI SHINRIN-YOKU THUIS

  







  
    Groen in huis


    Eén keer per week shinrin-yoku beoefenen, of vaker als dat mogelijk is, kan worden aangevuld met veel groen in huis, zowel metaforisch als letterlijk.


    Gebleken is dat groentinten ontspannend zijn en het fysieke en psychologische herstel van de mens bevorderen. Het is geen toeval dat groen ‘de kleur van de hoop’ is: ze voert ons onbewust terug naar onze oer-habitat, waar alles zich vernieuwt en herboren wordt.


    Het inrichten en aankleden van je huis met schilderijen en foto’s van de natuur heeft daarom een rustgevend effect. Om dezelfde reden is het bekijken van documentaires en films die opgenomen zijn in het bos of in de jungle balsem voor de ziel, vooral na een stressvolle dag.


    EEN RAAM MET UITZICHT OP HET BOS


    – – – – – – – – – –


    Als onze woonsituatie en dagindeling ons geen gelegenheid bieden om zo vaak de natuur in te gaan als we zouden willen, kunnen we iets van de rust van de natuur opnemen via de televisie. Er bestaan talloze uitstekende documentaires over de natuurschatten van de wereld, soms op speciale zenders, maar ook speelfilms waarin het bos een hoofdrol speelt.


    De favoriet van de schrijvers van dit boek is Dersu Uzala (1975), de eerste film die de Japanner Akira Kurosawa in het buitenland opnam, en zijn enige 70-millimeterwerk. De film vertelt over de reizen van een groep Russische militairen door de Russische taiga waar ze het bekken van de rivier de Ussuri in kaart brengen. Daar leren ze Dersu Uzala kennen, een ruimhartige nomadische jager die als gids fungeert en hen belangrijke lessen leert over de natuur en de menselijke ziel.


    Planten in huis


    We noemen ze ‘kamerplanten’, maar je zou ze ook ‘planten voor je bovenkamer’ kunnen noemen. Ze brengen talloze voordelen voor onze gezondheid en persoonlijke harmonie met zich mee.


    De eerste van deze voordelen hebben we al aan het begin van dit hoofdstuk genoemd: de kleur groen heeft een rustgevend effect op ons en ontspant. Maar het is ook bekend dat planten in huis de luchtkwaliteit verbeteren. Dit komt door fotosynthese, een proces waarbij koolzuur wordt opgenomen en de benodigde zuurstof wordt vrijgegeven, zodat de lucht wordt gezuiverd.


    In haar boek Paradise Is Your Home noemt Diana Quan, een Amerikaanse auteur van Chinese afkomst, nog andere voordelen van planten in huis: ‘Er is vastgesteld dat ze giftige stoffen in de lucht afbreken, vluchtige organische stoffen die we weliswaar niet kunnen zien, maar die overal zijn: op tapijten, vuilniszakken, schilderijen, vinyl, synthetische vezels, in sigarettenrook en zelfs verf.’


    Er zijn talloze onderzoeken gedaan naar de positieve effecten van planten in huis. De meeste wijzen op het eerdergenoemde kalmerende effect van de kleur groen. Andere hebben aangetoond dat de aanwezigheid van planten in kantoorgebouwen het aantal ziektedagen van werknemers reduceert, hun concentratievermogen verbetert en de gemeten stress vermindert.


    Maar de meest indrukwekkende resultaten behaalde NASA met verschillende onderzoeken waarin werd vastgesteld dat planten stofdeeltjes opvangen (waarvan er vele schadelijk voor ons zijn, zoals benzeenmoleculen) die ze naar de grond onder hun wortels vervoeren, waar ze er hun eigen voeding van maken. Dat wil zeggen dat ze niet alleen CO2 uit de lucht halen, maar ook allerlei giftige deeltjes afbreken.


    Alle planten kunnen schadelijke deeltjes uit de lucht opnemen, maar volgens de resultaten van het NASA-onderzoek is de Sansevieria trifasciata, ook wel vrouwentongen genoemd, een van de sterkste. Deze plant is vooral goed in het elimineren van benzeentoxinen, stikstofoxiden en trichloorethyleen.


    Dit is een van de planten die je het meest ziet in bijvoorbeeld metrostations en kantoren in Tokio.


    ANDERE PLANTEN MET EEN GENEESKRACHTIGE WERKING


    – – – – – – – – – –


    De onderzoekers van de NASA concludeerden dat, behalve de Sansevieria trifasciata, dit de beste planten zijn om toxinen uit de lucht te halen:


    
      	Dracaena reflexa, afkomstig uit Mozambique.


      	Epipremnum aureum.


      	Chrysanthemum.


      	Spathiphyllum, ook wel lepelplant genoemd.

    


    Een ander opmerkelijk voordeel van kamerplanten is dat ze geluid absorberen, daarom is het een goed idee om planten in de buurt van het raam te zetten als je in de stad woont.


    Een stukje bos in huis halen heeft, zoals we eerder al zagen, allerlei positieve effecten. Dit weten we van bijvoorbeeld de Indiase cultuur, waarin al millennia lang basilicum wordt gebruikt om het huis te reinigen en de rust te bevorderen.


    Ook de voorouderlijke wetten van feng shui gaan volgens Diana Quan uit van het vermogen van planten om de chi, de energie van het huis, af te stemmen, wat ten goede komt aan ons emotionele en fysieke welzijn. Volgens deze Chinese methode ‘kunnen niet alle planten als heilzaam worden beschouwd; dit geldt bijvoorbeeld voor de bonsai, omdat deze staat voor afgeknotte energie, en voor droogbloemen, omdat hun chi dood is. […] Alle planten moeten goed verzorgd en gezond zijn en op een harmonieuze manier zijn gearrangeerd. Het is niet raadzaam ze in het wilde weg te laten groeien of te laten verpieteren, want dit brengt een negatieve energie over op de omgeving.’


    Etherische oliën en fytociden


    In het hoofdstuk over wetenschap zagen we al dat fytociden cruciaal zijn voor de heilzame effecten van shinrin-yoku. Kunnen we hetzelfde effect bereiken zonder ons huis te verlaten? Niet helemaal, maar we kunnen met behulp van aromatische oliën wel een deel van deze eigenschappen benutten.


    Om aan het werk te gaan met aromatherapie hoeven we alleen maar een diffuser te kopen en kwalitatief goede aromatische olie.


    Een goede plek om de olie neer te zetten is bijvoorbeeld naast de computer waaraan je werkt. Behalve dat ze fytociden verspreiden, kunnen verschillende etherische oliën onze gemoedstoestand beïnvloeden.


    Als je een half uur een diffuser gebruikt, blijven de deeltjes twee of drie uur in de lucht.


    Elke aromatische olie heeft effecten die vergelijkbaar zijn met wat we in het hoofdstuk over wetenschap hebben gelezen, maar het sterkste effect komt van de oliën die direct van bomen afkomstig zijn, omdat daarin de concentratie fytociden hoger is.


    Laten we eens kijken naar oliën waarvan we weten dat ze het meest effectief zijn.


    1 Cipresolie. In het kader van een Japans onderzoek werd hinoki-olie (Japanse cipres) verstoven in hotelkamers. Het was dezelfde olie als die uit de experimenten met de petrischaaltjes waarin werd vastgesteld dat fytociden de NK-cellen activeren die essentieel zijn om kankercellen in toom te houden. Bij het uitvoeren van dit nieuwe experiment met proefpersonen die in hotelkamers verbleven zonder enig contact met de natuur, maar die wel de vernevelde lucht van cipresolie inademden, werd ook een verbetering van de gezondheid en een toename van de activiteit van NK-cellen van alles bij elkaar 20 procent gemeten, vergeleken met die van een groep proefpersonen in hetzelfde hotel die in kamers zonder aromatherapie verbleef.


    2 Pijnboomolie. In een ander onderzoek werd geurolie van de sugi (Japanse pijnboom) gebruikt, eveneens met proefpersonen die verscheidene dagen in kamers met aromatherapie verbleven. Uit medisch onderzoek daarna bleek dat de bloeddruk en het stressniveau waren gedaald.


    3 Cederolie. Een andere test toonde ten slotte aan dat de groep die dagelijks een diffuser met cederolie gebruikte een gevoelige verlaging van de bloeddruk te zien gaf, vergeleken met een andere groep die niet was blootgesteld aan aromatherapie.


    Andere aromatische oliën met een aanzienlijke concentratie fytociden zijn de eucalyptus, alle coniferenoliën, alsmede oliën afkomstig van citrusbomen.


    Er zijn ook aromatische oliën met een lagere concentratie fytociden, die echter weer andere gezondheidsvoordelen hebben. Het is belangrijk om voor gebruik goed naar de eigenschappen van de oliën te kijken.


    Tot slot kijken we bij wijze van voorbeeld naar hoe deze zes oliën werken.
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            (aanbevolen voor ’s nachts, voor het slapen gaan)
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    Geluiden van de natuur


    De bekende uitdrukking ‘Als Mohammed niet naar de berg komt, dan komt de berg wel naar Mohammed’ is van toepassing op de natuur als het gaat om het bestrijden van stress, spanningen en depressie, zelfs zonder het huis te verlaten.


    In het vorige hoofdstuk hebben we gesproken over kamerplanten en aromatische oliën uit de natuur om groene therapie in eigen huis te introduceren. In dit hoofdstuk bespreken we een onderwerp dat in eerste instantie misschien vreemd klinkt, maar waarvan de wetenschap het therapeutisch effect heeft aangetoond: vogelgeluiden.


    Niet alleen het gekwetter van deze kleine bosbewoners is heilzaam, kortgeleden heeft het tijdschrift Bioscience een onderzoek gepubliceerd waarin werd aangetoond dat een huis of een kantoor van waaruit je vogels kunt zien al bijdraagt aan stressvermindering bij de gebruikers.


    Het therapeutisch vermogen van vogels


    Het onderzoek van Daniel Cox aan de universiteit van Exeter werd uitgevoerd met tweehonderdzeventig vrijwilligers uit drie Britse gemeenten die hadden besloten aandacht te besteden aan stadsvogels; de resultaten waren verbazingwekkend. Op momenten waarop ’s middags de meeste vogels te horen waren (roodborstjes, merels, kraaien) werd bij de aanwezigen het laagste spannings- en depressiviteitsniveau gemeten.


    ‘Deze resultaten laten zien hoe belangrijk de rol van de natuur is voor ons geestelijk welzijn,’ merkte Cox op, die in hetzelfde onderzoek vaststelde dat mensen die minder tijd in de frisse lucht doorbrengen kwetsbaarder zijn voor angsten en depressies. ‘De vogels rondom ons huis en de natuur in het algemeen, zijn belangrijk in de preventieve gezondheidszorg, want ze maken van steden gezondere en gelukkigere plekken om te wonen,’ besluit hij.


    Deze gezondheidsvoordelen zijn bekend bij de Spaanse ornithologische organisatie SEO/BirdLife, die elk jaar honderdvijftigduizend mensen, zowel kinderen als volwassenen, de gelegenheid biedt om deel te nemen aan excursies in de buitenlucht om vogels te observeren en te leren kennen.


    Er is natuurlijk een educatief aspect, maar groepen die aan deze activiteiten hebben deelgenomen vertellen bovendien dat ze zich na afloop beter en meer ontspannen voelen. Afgezien van het feit dat observeren, wat volledige aandacht vereist, een situatie van flow oproept, is vast komen te staan dat de geluiden van de natuur voor snelle concentratie en ontspanning zorgen, zodanig dat opnamen met deze geluiden effectief zijn voor leerlingen die moeite hebben om hun aandacht vast te houden.


    HET BIJZONDERE VERHAAL VAN HIKARI ŌE


    – – – – – – – – – –


    De hoofdpersoon in dit verbazingwekkende verhaal, de zoon van de Japanse Nobelprijswinnaar voor Literatuur Kenzaburō Ōe, werd meteen na zijn geboorte door de artsen opgegeven. Toen ze zagen hoe ernstig gehandicapt hij was – hij zou problemen krijgen met zicht en spraak, epilepsie, gebrek aan fysieke coördinatie en andere ontwikkelingsproblemen – adviseerden ze de ouders hem te laten sterven.


    Zij weigerden dit en na een ingewikkelde operatie lukte het de artsen om hun zoon in leven te houden.


    Maar de grote stap voorwaarts in het leven van Hikari Ōe deed zich voor toen het gezin op een dag langs een tuin vlak bij hun huis liep. Toen Hikari een vogel hoorde fluiten, verbaasde hij zijn ouders door het getjilp perfect na te doen. Zij kochten daarop opnamen van verschillende vogelsoorten, die de jongen allemaal perfect nadeed. Toen ze begrepen dat hij zich aangetrokken voelde tot muziek, namen ze meteen een pianolerares in de arm.


    Hikari kon niet praten, maar hij drukte zich vanaf dat moment uit door middel van een aantal subtiele composities. Deze zijn bewerkt en op lp’s gezet, die over de hele wereld succesvol werden. En dat was allemaal begonnen met het gezang van een vogel.


    



    Het lied van de sereniteit


    Een reportage van de BBC onderstreepte dat het geval van Hikari Ōe niet uniek was. Er is iets geheimzinnigs en subliems aan het gezang van vogels waardoor het buitengewoon therapeutisch is voor de mens.


    Zoals de geluiden van de stad ons afleiden, vermoeien en concentratieverlies veroorzaken, zorgt vogelgezang voor het tegenovergestelde.


    Julian Treasure, die leiding geeft aan adviesbureau The Sound Agency, bevestigt dit: ‘Het gekwetter van vogels heeft een ontspannend, rustgevend effect op ons omdat de mens duizenden jaren lang heeft geleerd dat zolang de vogels fluiten, alles in orde is. Pas als dat ophoudt, moeten we ons zorgen maken […] Bovendien vormt het een natuurlijke wekker. Het koor van vogels bij zonsopgang geeft het begin van de dag aan.’


    Ditzelfde bureau heeft een geluidsband gemaakt met vogelgezang voor een bank in Colombia, met als gevolg een aanzienlijke toename van het aantal klanten dat een nieuwe rekening opende, evenals van mensen die de dienstverlening van de bank positief beoordelen, aldus een enquête.


    In het kinderziekenhuis Alder Hey in Liverpool worden experimenten gedaan met dit soort natuurgeluiden om de gemoedstoestand van een aantal patiëntjes te verbeteren. In diezelfde stad werd op een basisschool geëxperimenteerd met het laten horen van vogelgeluiden na de lunch, het moment van de dag waarop leerlingen vermoeider en minder geconcentreerd zijn, en het concentratievermogen van de kinderen herstelde snel.


    Russell Jones, een van de begeleiders van het experiment, verklaarde het succes van de geluidsopname als volgt: ‘Het blijft niet op een vervelende manier in je hoofd hangen, maar is ook niet slaapverwekkend of saai […] Ik geloof niet dat er een ander geluid is dat hetzelfde effect op de mens heeft als het gezang van vogels. Het zou de achtergrondmuziek bij ons leven moeten zijn.’


    Volgens deskundigen ontspannen deze natuurgeluiden ons terwijl ze tegelijkertijd onze zintuigen activeren, omdat ze niet repetitief zijn. Vooral als het om een koor van verschillende vogels gaat, zijn er geen vaste ritmes of patronen.


    Ook de luchthaven Schiphol maakt gebruik van dit middel. Er is een wachtruimte waar mensen zich in afwachting van hun vlucht kunnen ontspannen met opnamen van vogelgeluiden, die uit speakers komen die in echte bomen verborgen zijn.


    Het BBC-onderzoek maakte ten slotte nog melding van een ervaring met opnamen van vogelgeluiden in de WC’s van benzinestations van BP in Cambridgeshire, Engeland, om ervoor te zorgen dat klanten, die hadden geklaagd over de toiletruimten, deze voortaan zouden associëren met frisheid. Het tevredenheidsniveau steeg met 50 procent.


    De Hof van Eden in huis


    Al deze ervaringen kunnen ook thuis worden toegepast. Van oudsher waren in veel huizen kanaries in kooitjes te vinden, een wrede en oneerlijke situatie voor de vogels. Met de huidige technologie is het niet meer nodig om een zangvogel gevangen te houden.


    Er zijn talloze opnamen beschikbaar van vogels die in vrijheid leven op YouTube of Spotify, of we kunnen ze à la carte kopen bij iTunes of andere mediaspelers.


    Je kunt deze natuurlijke ‘ontstresser’ uit het bos ook in je werkkamer gebruiken als je studeert of je administratie doet, of in de woonkamer terwijl je een goed boek leest. Het kan je bovendien begeleiden bij een yoga- of meditatiesessie thuis, of het kan je helpen in slaap te vallen tijdens een middagdutje.


    Uiteraard is er niets beters dan een ‘liveconcert’ van vogels in hun natuurlijke habitat, maar zoals dat ook het geval is met de artiesten waar je van houdt, kan een goede audio-opname thuis je ontspannen en een beter humeur geven.

  







  
    Blaadjes uit het bos in je kopje


    Aan het begin van dit boek vertelden we hoe dit avontuur, dat al bijna weer afloopt, ooit begonnen is. In dit hoofdstuk willen we de persoonlijke draad van het verhaal weer oppakken en vertellen hoe we dit boek geschreven hebben met één auteur in Tokio en de andere in Barcelona.


    Behalve dat we afzonderlijk van elkaar schreven, wetenschappelijke onderzoeken, artikelen en essays lazen en in het bos wandelden om de inspiratie van shinrin-yoku te vinden, hebben we ondanks een tijdsverschil van acht uur elke dag contact met elkaar gehad via Skype, beiden geholpen door hetzelfde middel: een kop thee.


    Elke dag om kwart over acht ’s morgens in Barcelona en kwart over vier ’s middags in Tokio zaten we met een kop geurige Japanse groene thee aan onze respectievelijke werktafels. Terwijl we vondsten becommentarieerden en discussieerden over wat we wel en niet moesten opnemen in het hoofdstuk waar we mee bezig waren, bemoedigde en verenigde deze bittere drank met een vleugje zoet ons over een afstand van tienduizend kilometer.


    Er ligt een hele wereld aan gevoelens in een kom dampende thee: groene bladeren uit het bos om de ziel te verwarmen.


    De legende van de thee


    Een oud boeddhistisch verhaal vertelt dat toen Siddharta onder de bodhiboom zat en zich bewust werd van het lijden dat de mens moet verdragen, hem een traan ontsnapte die de eerste theestruik deed ontkiemen, bedoeld om troost te bieden tijdens onze beproevingen.


    De legendarische herkomst van deze drank in China ligt desalniettemin tweeduizend jaar voor Boeddha. Men zegt dat de Chinese keizer Sheng Nung al in 2737 v.Chr. de zegeningen van de thee ontdekte.


    Het schijnt dat de keizer onder een struik lag te slapen terwijl naast hem het water stond te koken dat hij normaal gesproken dronk. Door een windvlaag dwarrelden er wat bladeren van de plant in de schaal en was de eerste kop thee uit de geschiedenis geboren.


    Toen hij de drank naar zijn lippen bracht beviel de smaak hem en voelde hij al snel dat zijn slaperigheid plaatsmaakte voor nieuwe vitaliteit.


    Hij gaf zijn tuinlieden direct opdracht om te kijken welke struik het was en er nog veel meer te planten om dagelijks van die groene, geurige bladeren te kunnen genieten.


    EEN KOP WABI-SABI


    – – – – – – – – – –


    ‘De meest gewaardeerde kommen voor een theeceremonie zijn onregelmatig van vorm, en sommige zijn hier en daar verguld om kleine beschadigingen in het keramiek te bedekken. Echter, ze verhullen de butsen niet die een kom opdoet terwijl hij overgaat van eigenaar op eigenaar; ze benadrukken ze juist. De asymmetrie en de onregelmatigheid maken groei mogelijk. Perfectie verstikt de verbeelding.’


    DONALD KEENE, meer dan vijftig jaar professor Japanse literatuur aan Columbia University


    



    De wijsheid van chanoyu


    Afgezien van wat er wel of niet waar is aan deze legendes, is wel zeker dat de bladeren in ons theekopje een bescheiden uitingsvorm van shinrin-yoku vormen. En niet alleen vanwege de sterke antioxidant in deze drank, die bijdraagt aan een hoge levensverwachting.


    Gedurende de afgelopen eeuwen heeft de theeceremonie zich ontwikkeld tot de eenvoud en de soberheid die wabi-sabi uitstraalt. De weelderige theesalons uit het verleden maakten plaats voor hutjes op het platteland met aarden wanden en een rieten dak, die zich bevonden in een tuin die zelf ook deel uitmaakt van de ceremonie; de gasten wandelden in de tuin alvorens naar binnen te gaan om thee te drinken.


    Zelfs als we het op een informele manier doen, met een vriend of alleen, is de theeceremonie een uitnodiging tot rust en in het hier en nu zijn.


    In Japan blijft de tijd stilstaan als de theekommen op tafel komen. Wie deelneemt aan de chanoyu, zoals de theeceremonie in het Japans heet, zet de dagelijkse zorgen opzij en beseft dat het een uniek moment is dat nooit meer terugkomt.


    Dat is ook de reden waarom vrienden die een theeceremonie uitvoeren proberen een rustige, luchtige sfeer te scheppen. Dit brengt een aantal principes met zich mee ten aanzien van de kunst van het converseren.


    
      	Tijdens de chanoyu wordt elk onderwerp dat polemisch, onaangenaam of stressverhogend zou kunnen zijn vermeden. Onderwerpen die een tweedeling kunnen veroorzaken komen niet op tafel. Daarom wordt er niet gesproken over politiek of sportieve rivaliteit, noch over wereldproblemen.


      	Onderwerpen die de deelnemers dichter bij elkaar brengen worden daarentegen gestimuleerd: opmerkingen over de kwaliteit en de frisheid van de thee en de schoonheid van het servies; de natuur rondom de plek waar de chanoyu wordt gehouden; er worden kunstzinnige ontdekkingen gedeeld: een goed boek, een indrukwekkende film, een tentoonstelling die je niet mag missen. Kortom, alles wat schoonheid en harmonie kan toevoegen aan het leven van de deelnemers.

    


    Er zijn vier sleutelwoorden die de waarden van de theeceremonie onderstrepen: wa (harmonie), kei (respect), sei (zuiverheid) en jaku (sereniteit). Zoals Kakuzo Okakura opmerkte in zijn klassieker Het boek van de thee, uitgegeven in de Verenigde Staten in 1906, ‘is thee een kwestie van hygiëne, want het legt ordelijkheid op; het bevordert de zuinigheid, omdat het ons leert dat welzijn eerder bestaat uit eenvoud dan uit de complexiteit van de verkwisting […] en het maakt al zijn beoefenaren tot aristocraten van de smaak.’


    NEEM EEN KOP THEE


    – – – – – – – – – –


    Zenmeester Joshu vroeg aan een nieuwe monnik in het klooster: ‘Heb ik jou niet eerder gezien?’


    De nieuwe monnik antwoordde: ‘Nee, meester.’


    En Joshu zei: ‘Neem dan maar een kop thee.’


    Daarna wendde Joshu zich tot een andere monnik:


    ‘Heb ik jou niet eerder gezien?’


    De tweede monnik antwoordde: ‘Ja, meester, natuurlijk heeft u me gezien.’


    En Joshu zei: ‘Neem dan maar een kop thee.’


    Later vroeg de monnik van de administratie hem:


    ‘Waarom biedt u hun thee aan, ongeacht wat ze antwoorden?’


    Daarop riep Joshu uit: ‘Administrateur, ben je nog steeds hier?’


    De administrateur antwoordde: ‘Ja natuurlijk, meester.’


    En Joshu zei: ‘Neem dan maar een kop thee.’


    OSHO, De kunst van de thee


    



    Aandacht en compassie


    Het herhaalde antwoord van meester Joshu lijkt misschien absurd, maar wijst op een goede eigenschap van thee die maakt dat de drank buitengewoon wordt gewaardeerd door zenmonniken en mensen die mediteren in het algemeen: het vermogen om ons alert te houden, zonder ons nerveus te maken, in het hier en nu.


    Echter, mensen die moeite hebben met inslapen moeten geen thee meer drinken na vijf uur ’s middags.


    Omdat je alerter bent, kun je je beter concentreren en ben je je bewuster van wat er om je heen gebeurt, maar het maakt ook dat je meer aanwezig bent in je interactie met anderen. Het maakt dat je meer compassie hebt in de boeddhistische zin van het woord, wat iets anders is dan medelijden hebben; het betekent dat je empathisch genoeg bent om je in een ander te verplaatsen.


    De alerte mens met compassie kan met volledige aandacht luisteren, wat het grootste geschenk is dat je iemand kunt geven die zijn hart voor je openstelt.


    Dat vermogen om aandachtig te luisteren dat door de thee wordt bevorderd, geldt ook voor naar jezelf luisteren. Veel grote ideeën en beslissingen zijn in eenzaamheid genomen dankzij de aandacht die het gevolg was van een kop thee.


    Daarom bedanken we je voor je aandacht en voor het feit dat je ons tot het einde toe gezelschap hebt gehouden. We vatten nog een paar belangrijke principes samen en dan breekt het moment aan om het boek te sluiten en de deur te openen naar de natuur, naar het echte leven.

  







  
    EPILOOG


    – – – – – – – – – –


    De tien principes van shinrin-yoku in het dagelijks leven


    



    – – – – – – – – – –


    We besluiten onze reis door dit boek met een overzicht van tien principes die je helpen om van shinrin-yoku te genieten.
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    Dompel je één keer per week onder in het groen


    De wetenschap heeft aangetoond dat de gunstige effecten van shinrin-yoku op je gezondheid dagenlang aanhouden tot aan het volgende bosbad.
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    Leef vanuit mindfulness


    De rust en overvloed van prikkels uit de natuur vormen een uitstekend oefenterrein voor het toepassen van volledige aandacht en om onze perceptie open te stellen voor de vijf zintuigen.
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    Knuffel eens een boom


    

  







  
    Al sinds de oude Kelten geloven mensen dat contact maken met een levende boomstam je nieuwe energie geeft en tegelijkertijd spanningen en angsten doet afnemen.
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    Luister naar het lied van de vogels

  







  
    Talloze onderzoeken hebben aangetoond dat het fluiten van vogels, zelfs op een opname, therapeutisch is en concentratie, zelfvertrouwen en ontspanning bevordert.
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    Wandel zonder doel

  







  
    Wanneer je de poort van de natuur doorgaat, vergeet dan je haast. Bovendien wil je, als goede reiziger, op geen enkele concrete plek aankomen; laat je voeten en je inspiratie je weg bepalen.
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    Blijf even staan om adem te halen

  







  
    Het is wetenschappelijk bewezen dat de fytociden die de natuur uitstoot onze bescherming tegen talloze ziekten vergroten, en onze stemming verbeteren.
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    Schrijf een haiku

  







  
    We kunnen een stukje van het bos mee naar huis nemen door het moment te vangen in een kort gedicht van eigen hand, of door wat we zien te vereeuwigen met een tekening in ons schrift.
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    Laat je inspireren door wabi-sabi

  







  
    In de natuur is niets volmaakt, voltooid of eeuwigdurend. ‘De schoonheid van de onvolmaaktheid’ leert ons onze tekortkomingen te accepteren en ze te zien als mogelijkheden om te groeien.
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    Neem een kop thee

  







  
    Na een aangename wandeling in de natuur, maar ook tijdens een pauze op een werkdag, geeft een drank van blaadjes uit het bos je nieuwe vitaliteit en bevordert het de volledige aandacht.

  







  
    10


    Voel de yugen

  







  
    Ervaar het plezier en de diepgaande verbinding van één zijn met de natuur door te mediteren, zowel wanneer je zit of ligt, als wanneer je loopt en je je bewust bent van elke stap. Je maakt deel uit van het universum, en het universum dat ben jij.
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    Waar kom jij ’s ochtends je bed voor uit? Ontdek de geheimen van het Japanse eiland Okinawa, waar het grootste aantal gezonde honderdjarigen ter wereld woont.


    Sommige mensen hebben hun ikigai al gevonden, maar velen zijn er nog steeds naar op zoek. De auteurs vertrokken naar Okinawa en interviewden honderden inwoners om te ontdekken wat volgens hen het geheim is voor een optimistisch en gezond leven.


    García en Miralles kregen inzicht in wat de Japanners eten, hoe ze bewegen, werken en omgaan met anderen. En hoe het vinden van je ikigai betekenis geeft aan je leven en je laat zien hoe je honderd jaar in topvorm kunt leven.
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    Na het ontdekken van het geheim voor een lang en gelukkig leven in Ikigai, ‘de reden van je bestaan’ of je ‘levenspassie’, keren Héctor García en Francesc Miralles terug naar de duizend jaar oude Japanse cultuur om een praktische methode te ontwikkelen waarmee je je levensdoelen kunt realiseren. Want hoe kun je je ikigai precies vinden? En als we onze ikigai hebben gevonden, hoe zorg je er dan voor dat je er elke dag naar leeft en erdoor geïnspireerd wordt en blijft?


    In Vind je ikigai worden deze vragen beantwoord. Het boek biedt verschillende routes met praktische oefeningen waarmee je doelen naar de juiste eindbestemming worden gebracht. En tegelijkertijd zorgt deze methode ervoor dat je onderweg naar deze bestemming geluk en welzijn zult ervaren.
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