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Relatia
noastra
cu padurea

Toti stim ce bine ne simtim in natura.
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 scapa de stres
si de griji, ne ajutd sa ne relaxam si sa
gandim mai limpede. Timpul petrecut
in natura ne imbunadtdteste starea de
spirit, ne redd energia si vitalitatea, ne
Improspdteaza si ne intinereste.
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Stim asta pand in adancul
oaselor noastre. E ca o
intuitie sau un instinct, un
sentiment care uneori este
greu de descris. In japonezd
avem un cuvant pentru
aceste sentimente care sunt
prea profunde pentru a fi
transpuse in cuvinte: ytigen.
Yigen ne da un profund
sentiment de frumusete si
mister ale Universului. El
este despre aceasta 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 hoinaresti printr-o
padure uriasa fara gand de
intoarcere”.
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Eu asa ma simt cand sunt in
naturd. Md 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 il 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

toata luna aprilie era imbrdcata 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 afld in spatele lui?
Cum ne face natura sd ne simtim
asa? Eu sunt om de stiintd, 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 naturd. Care este
aceasta putere secretd a copacilor
care ne face mult mai sandtosi si mai
fericiti? De ce ne simtim mai putin
stresati si avem mai multd energie
doar plimbandu-ne prin padure?
Unii oameni studiaza padurile.

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

Incat te-a facut sa te opresti si sa te
minunezi? Cand ai observat ultima
data aparand bobocii de primdvara sau
te-ai uitat atent la modelele de gheata
de pe o frunzd iarna? Ma 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 ca afard

e primavara? Ca toamna s-a intors?
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Eu nu mai traiesc la tara. Acum locuiesc
in Tokio, unul dintre cele mai mari
orase din lume si cel cu cei mai multi
oameni. Dintr-un mic port pescaresc
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
11% din populatia totald a Japoniei.

Si suntem Ingramaditi 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

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

Dar sunt norocos. Lucrez chiar langa
un parc in care se afla un altar faimos
si sunt multi copaci. De la fereastra
biroului meu vad privelistea frumoasa
si, 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
Fuji-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 mdsura ce vara
trece, ma bucur de multele nuante
diferite de verde. Toamna, frunzele de
gingko devin de un galben-puternic.
Azi, cand am iesit la plimbarea de la
pranz, vantul adia Incantator si, da,
am observat cd arborii de gingko isi
imbraca minunata culoare de toamna.
In weekenduri vizitez parcurile verzi
din Tokio si petrec mai multe ore
acolo. Si in fiecare dupa-amiaza de
luni imi scot studentii la plimbare.

Altarul Nezu din Tokio este unul dintre cele mai vechi din Japonia.
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De fapt, e mai mult decat doar
o plimbare. Noi practicim ceea
ce in Japonia numim imbaierea
in padure sau shinrin-yoku. In
japoneza, shinrin inseamna
,padure”, iar yoku inseamna
,baie”. Asa ca shinrin-yoku
inseamnad imbdierea in
atmosfera padurii sau asimilarea
padurii prin simturile noastre.
Aici nu este vorba de exercitii
fizice, drumetie sau jogging.
Este vorba de a fi pur si simplu
in natura, de a te conecta cu ea
prin simturile vazului, auzului,
mirosului, gustului si pipaitului.
In interior tindem si folosim
doar doua simturi, ochii si
urechile. Afard putem simti
mirosul florilor si gustul aerului
curat, ne putem uita la culorile
schimbatoare ale copacilor si
putem auzi cantecul pasarilor si
simti adierea vantului pe pielea
noastra. lar cand ne deschidem
simturile, incepem sa ne
conectam la lumea vie.

Frunzele copacului de gingko se transforma
ntr-un galben-stralucitor pe timpul toamnei.
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Conceptul conform cdruia oamenii au nevo-
ia biologica de a se conecta cu natura a fost
numit biofilie, cuvant care provine din limba
greacd si inseamnd ,,dragoste de viatd si de
lumea vie“. Conceptul a fost raspandit de
biologul american E. O. Wilson in 1984.
El era de pdrere cd, deoarece evoludm in na-
turd, avem nevoia biologicd de a ne conecta
cu ea. [ubim natura pentru cd am invdtat
sd iubim lucrurile care ne ajutd sd supra-
vietuim. Ne simtim confortabil in naturd
pentru cd ne-am trdit cea mai mare parte a
vietii pe Pdmant. Suntem conditionati gene-
tic sd iubim natura. E in ADN-ul nostru.

Iar aceastd afinitate pentru lumea vie este
esentiald pentru sdndtatea noastrd. Contactul
cu natura este tot atdt de vital pentru starea
noastrd de bine ca sportul practicat in mod
requlat si alimentatia sdndtoasd. ,, Existenta
noastrd depinde de aceastd inclinatie, spiritul
nostru e tesut din ea, speranta se inaltd pe
curentii ei“, scria Wilson. Suntem constru-
iti sd ne asociem cu lumea vie si, asa cum
starea noastrd de sdndtate se imbundtateste
cdnd suntem in naturd, tot asa are de suferit
cdnd suntem divortati de ea.
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Noi facem parte din lumea naturii.
Ritmurile noastre sunt ritmurile naturii.
Atunci cand ne plimbam agale prin
padure, vazand, ascultand, mirosind,
gustand si pipdind, ne aducem simturile
In pas cu natura. Shinrin-yoku este ca

o punte. Deschizandu-ne simturile, ea
face legatura intre noi si lumea naturii.
Iar atunci cand suntem in armonie cu
lumea naturii putem sd incepem sa ne
vindecam. Sistemul nostru nervos se
poate reseta, corpul si mintea noastrd pot ~ €5te €a o

reveni la cum ar trebui sa fie. Nemaifiind ~ punte. Deschi-
in dezechilibru cu natura, ci ajungand din = ,34,-ne

nou in armonie cu ea, suntem intariti si
refdcuti. Poate nu mergem foarte departe
in plimbarea noastra prin padure, dar,
conectdndu-ne cu natura, shinrin-yoku intre noi si

ne duce la adevaratul nostru sine. lumea naturii.

Shinrin-yoku

simturile, ea
face legatura




