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Wandelen met het bos, waarbij je al je zintuigen gebruikt om je zoveel mogelijk in het bos
onder te dompelen.

There is a pleasure in the pathless woods, There is a rapture on the lonely shore, There is
society, where none intrudes, By the deep sea, and music in its roar: | love not man the less,
but Nature more by Lord Byron, from Childe Harold, Canto iv, Verse 178

Instinctief weten we allemaal dat het leven buiten ons goed doet. Dat is natuurlijk millennia
lang (99%) ook de normale omstandigheid geweest, de mens leefde als onderdeel van de
natuur met de natuur (symbioceen). Met de industrialisatie is de houding van de mens ten
opzichte van de natuur veranderd. We stellen ons boven de natuur en vernietigen soms zelfs
de natuur om te bereiken wat we willen maken (antropoceen). De maakbare cultuur. Dus de
bewustwording dat natuur goed voor de mens is, is best een arrogante conclusie, aangezien
de symbiose tussen mens en natuur veel langer bestaat dan de industrialisatie en het
ontstaan van de maakbare wereld. Yuval Noah Harari beschrijft deze ontwikkeling van
animisme naar een wereld waarin de mens centraal en boven alles staat heel duidelijk in zijn
boek Homo Deus. (1) De boeddhist Thich Nhat Hanh predikt ook voor de overgang terug van
‘verhaal van separatie’ naar ‘verhaal van interbeing’ met de natuur.

Wetenschappelijk is in meerdere studies vastgelegd dat natuur positieve effecten heeft op
het welbevinden van de mens. Zelfs het uit het raam kunnen kijken naar natuur na een
galblaasoperatie versnelt het herstel na de operatie en vermindert significant pijnklachten.
(2) PNAS publiceerde in 2017 een artikel, waarin een experiment werd uitgevoerd, waarbij
20 proefpersonen iedere dag een 90 minuten wandeling in een natuurlijke setting maakten
en 20 proefpersonen precies datzelfde deden, maar dan in een stedelijke setting. Metingen
van de neurale activiteit van de prefrontale cortex en zelfrapportages over piekeren lieten
beiden een significante daling zien in de natuurlijke omgeving groep. (3) In eerdere studies
was al aangetoond dat activatie van de subunguale prefrontale cortex is geassocieerd met
depressie en piekeren bij gezonde mensen. (4)

Een natuurlijke omgeving doet dus iets op het menselijk welbevinden.

In Japan is dit een bekend fenomeen, dat zelfs al therapeutisch wordt toegepast. Hoewel
Japan ook verwesterd is afgelopen honderden jaren, is in de kern van de Japanse cultuur wel
altijd de symbiose met de natuur en het respect voor de natuur blijven bestaan.



Een Japanner begroet ook altijd het bos alvorens hij gaat wandelen in een bos, en na het
vervaardigen van een bloemboeket, dankt een Japanner de bloemen voor het mooi zijn. Ze
leven met elkaar. (5)

Vanuit dat principe is ook Shinrin Yoku, Forest Bathing, ofwel Bosbaden ontstaan.
Wat is begonnen als een intuitief principe, is uiteindelijk een therapie met een
wetenschappelijke basis geworden.

In de jaren 70 en 80 ontstonden er in Japan veel stress gerelateerde ziekten. Dit leidde in
sommige gevallen met toenemende incidentie zelfs tot zelfmoord. Onder de Japanse jonge
volwassen nam het zelfmoordcijfer op een gegeven moment zelfs fors toe. Digitalisering,
technalisering en industrialisering zouden hier debet aan zijn. Haruki Murakami heeft
hierover een prachtig boek geschreven, Norwegian Wood. (6)

Daarop besloot de Japanse regering het Japanse Onderzoeksbureau voor Bosbouw op te
dragen meerdere bossen aan te planten, zodat iedere Japanner, preventief een half uur per
dag de gelegenheid zou hebben, zich onder te dompelen in de natuur. Sinds 2006 zijn er
maar liefst 62 zones in Japan uitgeroepen als bosbadentherapie gebieden.

Aanvankelijk begint dit proces als een empirisch experiment, waarbij als uitgangswaarde
werd aangenomen dat beweging en ontsnapping van de technostress helend zou kunnen
werken. De volgende aanname wordt daarbij gehanteerd. De mens is vanuit oorsprong
gewend om met de natuur te leven en de toenemende kunstmatige verstedelijking
veroorzaakt bij de mens voor veel stress en negatieve stimuli. In het bos of natuur, het
natuurlijk habitat van de mens, kan de mens weer ontspannen en leven naar de print van zijn
oorspronkelijke genen.

Het Japanse Onderzoeksbureau doet inmiddels al jarenlang onderzoek en verzamelt alle
gegevens van Japanners die bosbaden. Sinds 2004 is er een overheidsprogramma gestart
waarin al deze gegevens worden verzameld en geanalyseerd. Uit dit onderzoek komen
biologische en fysiologische verklaringen voor het effect van bosbaden naar voren.

Fysiologische effecten van bosbaden

In Japan zijn er veel studies gedaan naar de fysiologische effecten van bosbaden. Kartrekker
is Yoshifumi Miyazaki, hoogleraar Milieu, Gezondheid en Veldonderzoek aan de Universiteit
van Chiba. (7)

Bosbaden door meer dan 700 proefpersonen had in deze studies de volgende effecten
(8-27):

Afname van activiteit in het sympathisch zenuwstelsel
Een toename van activiteit van het parasympathisch zenuwstelsel
Verlaging van de bloeddruk al na 15 minuten bostherapie, die na een dag bostherapie 5



dagen aanhoudt

Verlaging van de hartslagfrequentie

Verlaging van cortisol waarde in speeksel

Versterking van het immuunsysteem, gemeten aan de hand van Natural Killer cellen, die ons
beschermen tegen infecties en tumoren (24-27)

Afname van de hersenactiviteit in de prefrontale cortex na 20 minuten wandelen, gemeten
met laserspectroscopie

Zelfrapportage van alle deelnemers in de studies vermelden duidelijk een sterker gevoel van
welzijn, groter gevoel van rust, toename van frisse energie, verbetering in emotionele balans
en een afname in angst

Al deze studies zijn inmiddels in meerdere reviews en meta analysis bestudeerd. (28-30).
Hierin blijven de data mooi overeind staan, hoewel de kanttekening gemaakt moet worden
dat als eindpunten vaak biomarkers voor stress en mentale ontspanning gebruikt worden.
Veel van deze biomarkers zijn gevalideerd als zijnde biomarker voor stress en ontspanning,
maar dat geldt niet voor alle. De meeste studies zijn klein in aantal, maar hebben wel vaak
een controle groep en er worden ook zelfrapportages afgenomen (hard eindpunt, maar wel
moeilijk te objectiveren en te kwantificeren).

Ook andere groepen hebben studies gedaan naar fysiologische effecten van natuurtherapie.
Hoewel een iets ander eindpunt, kunnen deze data met de nodige scepsis en voorzichtigheid
wel worden geéxtrapoleerd naar de shinrin yoku situatie. Het kan in ieder geval
bovenstaande data ondersteunen:

Kotera et al. hebben een meta analyse uitgevoerd waarbij de resultaten van eerdere
uitgevoerde onderzoeken zijn onderzocht en hieruit is gebleken dat verbinding met de
natuur kan worden gerelateerd aan geluk en mentaal welzijn. Blijkbaar maakt het tijd
doorbrengen in de natuur hormonen vrij die overeenkomen met geluk beleving. (31)

Onderzoek van David Strayer demonstreerde een verbetering van 50% in creatieve
probleemoplossing na drie dagen ondergedompeld te zijn in de natuur zonder toegang tot
moderne technologie zoals, mobiele telefoons en camera’s. (32)

De natuur kan een krachtige katalysator zijn in het herstelproces. De meest bekende studie
op dit gebied is uitgevoerd door Dr. Roger Ulrich, een architect die gespecialiseerd is in het
ontwerpen van gebouwen voor de gezondheidszorg. Zijn studie toonde aan dat zelfs een
natuurlijk uitzicht vanuit een raam de hersteltijd met een dag verkortte in vergelijking met
een stedelijk uitzicht. (2)

De ‘Attention Restoration Theory’ van Stephen en Rachel Kaplan is een van de meest
genoemde verklaringen voor de heilzame werking van natuur. Deze theorie suggereert dat
de gerichte aandacht die je nodig hebt om je te concentreren op dagelijkse taken beperkt is



en snel uitgeput raakt. Als je je lang of intensief moet concentreren, bijvoorbeeld op een
beeldscherm of een boek, ontstaat er ‘aandachts-vermoeidheid’. Je herstelt het beste van
deze aandachtsvermoeidheid in een omgeving waar je een andere vorm van aandacht
gebruikt. En juist in de natuur is dat het geval. Je kijkt bijvoorbeeld verder van je af en
gebruikt meer zintuigen. (33)

Berman laat zien dat een natuurlijke omgeving de prefrontale hersenactiviteit vermindert en
dat er toename is in activiteit in de insula en basale ganglia, hersengebieden geassocieerd
met emotie, plezier en empathie. (34)

Bosbaden per zintuig wetenschappelijk beschouwd

Bosbaden is per definitie Wandelen met het bos, waarbij je al je zintuigen gebruikt om je
zoveel mogelijk in het bos onder te dompelen.

Daarom is het interessant om per zintuig te kunnen begrijpen hoe de fysiologische effecten
plaatsvinden.

Visueel

Het zien van repeterende, geometrisch en wiskundig aan de natuurwetten houdende figuren
in steeds kleiner wordende schalen, maar niet monotoon zijn, en geen homogene verdeling
of exacte herhaling hebben (fractielen of fractals) geven mensen verminderde stress en
verbeterde stemming en verbeterde lichamelijke en geestelijke gezondheid. Dit kan terug
worden gezien in bloemen bomen planten maar ook landschapstructuren of wolkformaties.
Ook een geluid kan een fractiel zijn, bijvoorbeeld het ruisen van water of golfslag. (35)

Geur

Qing Li, een immunoloog op de medische faculteit in Tokyo, heeft veel onderzoek gedaan
naar het effect van bosbaden op het immuunsysteem. Zoals hierboven reeds vernoemd laat
hij in zijn studies zien dat wandelen in de natuur, het aantal NK cellen in proefpersonen doet
toenemen. Li heeft de hypothese dat vluchtige aromatische substanties van groenblijvende
bomen, ookwel phytonciden genaamd, hiertoe bijdragen. Voorbeelden hiervan zijn
naaldsubstanties (pinenes, cardamomsubstanties (limones). Er zijn inmiddels 50 van dit soort
‘evergreen substanties’ gedefinieerd. Hij heeft ook een onderzoek gedaan waarbij
proefpersonen in precies dezelfde omstandigheden in een hotelkamer werden blootgesteld
aan of een dennengeur of niets. Dit leidde tot een 20% stijging in NK cellen en verminderde
vermoeidheid bij de dennengeur groep. (24-27)

Deze hypothese is niet nieuw. In de jaren negentig werden dennengeuren en
cardamomsubsances al onderzocht op hun potentiele antimicrobiele en tumorsuppressor
acitviteit in kankerpatienten. (36-37)



Tactiel

Er zijn een aantal studies gedaan naar tactiele waarnemingen en effecten op lichamelijk en
geestelijke gezondheid. Echter deze studies zijn klein en beperkt in aantal. Sakurga et al.
lieten zien dat contact met een metalen plaat verhoogde bloeddruk bewerkstelligde, maar
bij verwarming van dezelfde plaat trad deze bloeddrukverhoging niet op. Contact met een
plastic plaat liet ook verhoging van bloeddruk bij de deelnemers zien en de stijging werd
groter bij koeling van het plastic. Contact met cedar, cipressen en eik materialen liet geen
bloeddruk verandering zien, ook niet bij koeling of verwarmen van het materiaal. (38)

Horen
Onderzoek op dit gebied bij bosbaden is zeldzaam.

Mishima et al. Vergeleken de veranderingen in de hersenen en bloeddruk tijdens het
luisteren naar het geluid van een turbine (tandartsenboor) of het horen van stromend water,
een natuurlijk geluid. Er was ook een controle groep die niets te horen kreeg. Bloeddruk
verhoogde bij het horen van de turbine, bleef onveranderd in de stromend-water groep.
Prefrontale activiteit gemeten met een spectroscoop (NIRS) liet verminderde activiteit zien
bij de turbine groep, maar significante verdere reductie in de stromend-watergroep. In de
niets-horen groep veranderde de bloeddruk en hersenactiviteit niet. (39)

Communicatie in het bos: Wood Wide Web

Dat planten niet op zichzelf staand maar onderdeel zijn van een systeem wisten we wel. Dat
hebben we bovengronds waargenomen. Maar ook ondergronds zijn er verbindingen in het
ecologische systeem. Planten kunnen naar elkaar signalen verzenden door vluchtige
organische stofjes naar elkaar te sturen. Planten communiceren op deze wijze met elkaar
maar ook met verschillende onderdelen van zichzelf. Er bestaat een netwerk van
verbindingen in de grond, bestaande uit mycelia draden tussen de mycorrhiza van
verschillende planten waarover gecommuniceerd wordt door uitwisseling van koolstof,
stikstof en fosfor. Dit is het ondergrondse internet van de planten, het wood wibe web.
Bomen vormen in deze netwerken de knooppunten, de zogenoemde ‘Mother trees’. Bij
gevaar of tekort aan nutrienten, wordt dit via dit netwerk aan elkaar doorgegeven. Door
grote bomenkap, sla je dus een gat in deze communicatie en verwoest je dus de
communicatielijn die een ecologische setting in stand kan houden. (40-43) In Canada en
California wordt er zelfs al bosbouw georganiseerd, met kennis van het wood wide web, om



op deze manier het ecologisch systeem met bomenkap niet te vernietigen en het bos zo goed
mogelijk te onderhouden.

Op netflix is er een documentaire serie over het Wood Wide Web gepubliceerd: Fantastic

Funghi.

Dat er nog meer communicatiesystemen zijn tussen alle componenten van ons ecologisch
systeem waar we nog geen weet van hebben is goed denkbaar. Met bosbaden dompel je je
onder in het systeem van al deze netwerken en voel je je weer als vanouds onderdeel van
een systeem, op een symbiogene manier.
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