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Dr. Qing Li este profesor asociat la
Nippon Medical School din Tokyo;
este unul dintre cei mai importanti
experti din lume in shinrin-yoku. Dr. Li
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general al Societatii Internationale
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dintre directorii Societdtii de Terapie
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Cuprins

=

Céteva dintre bazele de shinrin-yoku
din Japonia

Introducere: Relatia noastra cu padurile

. De la sentiment la stiinta

Cum se practica shinrin-yoku
Aducerea padurii in interior

Cu gandul la viitor

Anexe

40 de paduri frumoase din lume
Testul PSS

Studii la care s-a facut referire in
aceasta carte

Alte surse
Credite foto

Multumiri

viii

—_

57

117
227
275

302
304

306
307
308
310



CATEVADINTRE PAZELE DE
SHINRIN-YOKU DIN JAPONIA

Chizu,
Tottori

Akasawa,

Nagano

linan, Shimane
Shiso,
Hyougo

Ueno, Gunma

Motosu, Gifu

Yusuhara, Kochi

Okutama, Tokyo
Kitago, Miyazaki



noastra
cu padurea

Toti stim ce bine ne simtim in naturd.
O stim de milenii. Sunetele padurii,
mirosul copacilor, razele soarelui
jucandu-se printre frunze, aerul
proaspat, curat — toate astea ne confera
o senzatie de confort. Ne scapd de stres
si de griji, ne ajutd sa ne relaxam si sd
gandim mai limpede. Timpul petrecut
in natura ne imbundtdteste starea de
spirit, ne redd energia si vitalitatea, ne
improspateaza si ne intinereste.
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Stim asta panad in adancul
oaselor noastre. E ca o
intuitie sau un instinct, un
sentiment care uneori este
greu de descris. In japonezi
avem un cuvant pentru
aceste sentimente care sunt
prea profunde pentru a fi
transpuse in cuvinte: yiigen.
Yigen ne da un profund
sentiment de frumusete si
mister ale Universului. El
este despre aceastd lume,
dar sugereaza si ceva de
dincolo de ea. Dramaturgul
Zeami Motokiyo il descrie
drept ,,umbrele subtile ale
bambusului pe bambus”,
sentimentul pe care il ai cand
,vezi soarele coborand dupa
un deal invesmantat in flori“
sau ,,cand hoindresti printr-o
padure uriasa fara gand de
intoarcere"”.
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Eu asa md simt cand sunt in
naturd. Ma gandesc la copilaria
mea petrecutd intr-un situc. Imi
amintesc de padurile de plopi
verzi primavara si vara si cu frunze
ingilbenite toamna. Imi amintesc
de jocul de-a v-ati ascunselea pe
care 1l jucam printre copaci cu
prietenii mei si de animalele pe
care le gaseam, precum iepuri

si vulpi, hamsteri chinezesti

si veverite. In satul meu era o
frumoasa livada de caisi care

toatd luna aprilie era imbracata in
flori roz. Mai tin minte si acum
gustul caiselor pe care le culegeam
toamna.
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Dar ce anume este acest sentiment
care este atat de greu de transpus

in cuvinte? Ce se afla in spatele lui?
Cum ne face natura sd ne simtim
asa? Eu sunt om de stiinta, nu poet.
Si cercetez de multi ani stiinta din
spatele acestui sentiment. Vreau sa
stiu de ce ne simtim mult mai bine
cand suntem In natura. Care este
aceasta putere secretd a copacilor
care ne face mult mai sanatosi si mai
fericiti? De ce ne simtim mai putin
stresati si avem mai multa energie
doar plimbandu-ne prin padure?
Unii oameni studiaza padurile.

Altii studiaza medicina. Eu studiez
medicina padurii pentru a afla toate
cdile prin care plimbarea prin pddure
ne poate imbunatati starea generald.
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Cand te-ai plimbat ultima data
printr-o padure sau ai mers printr-un
tinut impddurit atat de frumos

Incat te-a fdcut sa te opresti si sa te
minunezi? Cand ai observat ultima
datd aparand bobocii de primdvard sau
te-ai uitat atent la modelele de gheata
de pe o frunzd iarna? Md intreb,

in schimb, cate ore ai petrecut azi
minunandu-te la un ecran si de cate
ori ti-ai verificat telefonul. In biroul
tau, cu aer conditionat sau incalzit,
poate nici n-ai observat vremea.

Poate ai ratat complet schimbarea
anotimpurilor. Ti-ai dat seama cd afard
e primdvard? Cd toamna s-a intors?
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Fu nu mai trdiesc la tard. Acum locuiesc
in Tokio, unul dintre cele mai mari
orase din lume si cel cu cei mai multi
oameni. Dintr-un mic port pescdresc
din vechea provincie Musashi, Tokio

a devenit cel mai aglomerat oras din
lume, cu o populatie de aproximativ
13,5 milioane. Asta Inseamna in jur de
| 1% din populatia totald a Japoniei.

51 suntem ingrdmaditi In 2 191 km
patrati, sau 0,06% din suprafata totala
a Japoniei. Cu alte cuvinte, in Tokio
sunt 6 158 de oameni pe kilometru
patrat. Prin comparatie, Londra are

| 510 locuitori pe kilometru patrat,
Parisul 2 844, iar New York 1 800.

Dar sunt norocos. Lucrez chiar langa
un parc in care se afld un altar faimos
51 sunt multi copaci. De la fereastra
biroului meu vad privelistea frumoasa
51, aproape in fiecare zi, la ora
pranzului, ma plimb prin locul sfant.
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sunt arbori de gingko uriasi, ciresi si
o gradind de azalee veche de trei sute
de ani, cu mii de varietati diferite,
unele cu flori micute, precum
luji-tsutsuji, iar altele cu flori mari ca
niste roti, precum Hanaguruma. Ele
infloresc in aprilie si mai in nuante
de rosu-intens, roz si alb. Ador sa vad
ciresii infloriti si, pe masuri ce vara
trece, md bucur de multele nuante
diferite de verde. Toamna, frunzele de
gingko devin de un galben-puternic.
\zl, cand am iesit la plimbarea de la
pranz, vantul adia Incintdtor si, da,
am observat cd arborii de gingko Isi
imbracd minunata culoare de toamna.
'n weekenduri vizitez parcurile verzi
din Tokio si petrec mai multe ore
acolo. Si In fiecare dupd-amiaza de
luni imi scot studentii la plimbare.
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turul Nezu din Tokio este unul dintre cele mai vechi din Japonia.




