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INLEIDING
Het begon allemaal in de jaren 1980 met 
shinrin yoku, een Japanse uitvinding die 
letterlijk ‘bosbaden’ betekent. Nee, daarmee 
bedoelen we niet dat je een lekker warm bad 
hoort te nemen in het bos. Wat dan wel? Jezelf 
onderdompelen in de boslucht. Je zintuigen 
maximaal inzetten. Tot rust komen in het 
bos. Tijdens een bosbad is het de bedoeling 
dat je traag en mindful wandelt en aandacht 
schenkt aan wat je ziet, hoort, ruikt, voelt en 
zelfs proeft. Resultaat? Doordat je lichaam 
ontspant, volgt na een tijdje ook je hoofd, dat 
vanzelf helderder, leger en frisser wordt. 
 
Natuurlijk waren er al eeuwenlang mensen die 
zichzelf een bosbad gaven, zonder dat ze die 
term erop plakten. Enkele decennia geleden 
besliste de overheid in Japan het officieel te 
maken. De overheid stelde natuurprogramma’s 
op, opdat haar inwoners de toenemende druk 
in het dagelijkse leven beter het hoofd zouden 
kunnen bieden. Sinds de introductie van 
shinrin yoku kent het fenomeen wereldwijd 
jaar na jaar meer aanhangers en varianten. 
Ook in de Verenigde Staten kwam bosbaden 
steeds meer in trek, onder de naam forest 
therapy. 

Shinrin yoku heeft zijn roots in de tradities 
van shinto en boeddhisme. Boeddhistische 
monniken trokken al eeuwenlang naar de 
bergen om te mediteren. Een goed idee, 
want die natuurlijke omgeving maakt het 
makkelijker om niet te veel na te denken en 
gewoon te observeren zonder oordeel. Ook 

WAT IS BOSBADEN?
andere geschenken uit het oosten, zoals 
mindfulness en andere soorten meditatie 
die geïnspireerd zijn op oosterse tradities, 
worden wereldwijd alsmaar populairder. 
Als tegengewicht voor de stress van onze 
dagelijkse ratrace zoeken steeds meer mensen 
de rust van de natuur op. Die natuurlijke 
weldaad, in combinatie met zintuiglijke 
oefeningen, houdt ons lichaam en hoofd in 
balans en helpt ons tot rust te komen. Geen 
wonder dat er overal ter wereld vergelijkbare 
initiatieven opduiken. 

Eén daarvan is het Finse metsämieli, wat 
letterlijk forest mind of ‘bosgeest’ betekent. 
Een andere vorm is natural mindfulness, 
dat zijn oorsprong vindt in het Verenigd 
Koninkrijk. Omdat steeds meer mensen 
beginnen te begrijpen hoe belangrijk het 
bos precies is, is het heel waarschijnlijk dat 
binnenkort nog veel meer bostherapievormen 
het daglicht zien.
 
En dat is exact wat wij ook willen doen met 
dit boek: onze eigen draai aan bosbaden geven. 
Want wij zijn tot nader order nog altijd geen 
Japanners en bij ons groeien heel andere 
bomen dan in Japan. Daarom ontwikkelden 
we een specifieke bosbadversie, op maat van 
Belgische en Nederlandse bosbaders.

Maar we hebben ook oefeningen toegevoegd 
van collega-bosbadgidsen uit verschillende 
delen van de wereld, zodat je enkele varianten 
kunt uitproberen. 
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Wetenschappelijk 
bewezen: bosbaden 
werkt écht
Het opmerkelijke is dat de wetenschappelijke 
bewijzen tijdens die beginjaren in Japan 
helemaal nog niet bekend waren. Het was pas 
een decennium nadat de Japanse overheid 
begon met het promoten van shinrin yoku 
dat wetenschappers ook effectief bewezen 
dat regelmatig tijd doorbrengen in de natuur 
écht goed voor je is. Bosbaders hadden deze 
positieve effecten ook al intuïtief aangevoeld. 
 
Zo zul jij het misschien ook al ervaren 
hebben: je voelt jezelf beter nadat je tijd hebt 
doorgebracht in het bos, maar waarom dat 
nu precies zo is en wat jou die fijne bosboost 
geeft… daar heb je het raden naar. 
 

Boswandeling vs. bosbad
Bij een gewone boswandeling stap je meestal aan een stevig tempo door het bos. Je 
praat met een vriend, je luistert naar muziek in je oortjes of je denkt aan alle dingen die 
je nog moet doen. Intussen raas je voorbij aan het landschap waar je jezelf in bevindt.

Een bosbad neem je bij voorkeur alleen. Je gaat bewust vertragen en je neemt de tijd 
om je omgeving in je op te nemen. Zie je het niet zitten om alleen te gaan? Neem dan 
een vriend of familielid mee, maar las tijdens jullie wandeling minstens 20 minuten 
in waarin jullie even de tijd nemen om de natuur te observeren of gewoon — stil en 
zwijgend — op een bankje naast elkaar te zitten. 

De Staat 
van Relaxatie
Een bosbad is niet zomaar een wandeling 
in het bos. Bosbaden helpt je ontspannen in 
de natuur. Niet evident in de verstedelijkte 
omgeving waarin de meesten van ons 
tegenwoordig leven, maar zeker ook niet 
onmogelijk. Om jezelf helemaal over te geven 
aan een bosbad heb je wel meerdere uren 
‘bostijd’ per maand nodig — maar wie heeft er 
nu nog tijd op overschot? Twee uur of meer 
bosbaden is ideaal, toch kan ook een kortere 
micropauze je helpen om stress tegen te gaan. 
Hoe meer bostijd, hoe beter, maar alle beetjes 
helpen. 

Hoe dan ook is een bosbad een geweldig idee: 
de oefeningen trekken je helemaal in het ‘nu’ 
en helpen je op weg. Zo bereik je sneller en 
efficiënter die zalige staat van relaxatie. Nu 
denk je misschien: ‘Ik ontspan wel gewoon 
in mijn zetel met een zak chips voor tv, 
dankjewel.’ Kan ook gezellig zijn, natuurlijk. 
Alleen is het bos een 100% natuurlijk 
wellnesscentrum dat je gezondheid zomaar, 
gratis en voor niks, verbetert. Dat is zelfs 
wetenschappelijk bewezen!
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Wat gebeurt er?
Stel je voor: na een hectische dag op het 
werk stap je buiten. Aah, frisse buitenlucht! 
Even bekomen van de dag… Je staart naar 
het gras in de tuin, een bloeiende wei of 
een vijver. Al na enkele minuten is dit het 
resultaat: 

—	je spierspanning daalt;

—	je hartslag daalt;

—	je bloeddruk zakt.

Nog enkele minuten later: 

—	je humeur verbetert;

—	je concentratie verhoogt;

—	je gedachten komen tot rust.

Maar hoe komt het dat je in de stad 
helemaal opgefokt raakt en dat de natuur 
net het tegenovergestelde effect op je heeft? 
De stad zit vol scherpe hoeken, bruuske 
geluiden, biepjes en bliepjes, geuren 
en lichten die allemaal om je aandacht 
schreeuwen. Dat doet de natuur allemaal 
net niet. Ze vraagt helemaal geen aandacht, 
maar nodigt je ongedwongen uit om 
aandacht te hebben voor haar. 

Getest 
en goedgekeurd
Regelmatig bosbaden heeft een heleboel 
lichamelijke én mentale voordelen. Maar 
hoe komt het nu dat een bosbad zo’n deugd 
doet en dat je weinig tot geen van die 
positieve effecten ervaart in bijvoorbeeld 
een fitnesszaal? Over de hele wereld gingen 
wetenschappers op onderzoek uit — en ze 
zijn het er stuk voor stuk over eens dat de 
natuur een kalmerende, stressverlagende 
factor is.
 

bosbaden zit in 
je natuur
Hoewel veel mensen denken dat het menselijke 
ras een levensvorm is die hoger staat dan alle 
andere schepsels op aarde, toch blijven we 
onlosmakelijk deel uitmaken van al het leven in 
de natuur. Net als zebra’s zwart-witte strepen 
hebben om wespen en andere irritante beestjes 
op afstand te houden, zo hebben wij, mensen, 
ook enkele ingebouwde mechanismes waardoor 
we prima gedijen in een natuurlijke omgeving. 
We reageren nu eenmaal beter op stressvolle 
situaties vanuit een natuurlijke omgeving dan in 
een stad. Dat zit van nature ingebakken in ons 
systeem.
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Een moderne mens 
zou per dag evenveel 
prikkels te verwerken 
krijgen als een oermens… 
in heel zijn leven.
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Wat zijn de regels 
voor een bosbad?
Dat is simpel: er zijn geen regels voor. Of 
beter gezegd: de regel is dat je doet wat 
voor jou goed voelt, vanzelfsprekend met 
het grootst mogelijke respect voor het bos, 
anderen en je omgeving. Het is de bedoeling 
dat je in het bos tot rust komt en dat je 
daarbij je zintuigen gebruikt. De rest kies je 
helemaal zelf. Dus… word je blij van liggen in 
een bloemenveld? Doen! Liever doelloos en 
traag rondstappen? Prima. Wil je een helling 
opzoeken? Perfect. Is mijmerend tegen een 
boomstam zitten eerder jouw ding? Of heb je 
zin om een boom eens goed vast te pakken? 
Ga ervoor! 
 
Een echt, deugddoend bosbad duurt bij 
voorkeur minstens twee uur, maar zelfs 
een kortere pauze kan helpen om stress 
tegen te gaan. Het helpt ook als je het voor 
het grootste deel alleen of in elk geval in 
stilte kunt doen. Zo is het makkelijker om 
je aandacht bij het bos te houden en bij de 
gevoelens die je daarbij krijgt. 

Een bosbad: 
wondermiddel 
tegen burn-out?
Soms wordt bosbaden gelanceerd als hét 
wondermiddel voor mensen die te lijden 
hebben onder een burn-out en steeds meer 
artsen schrijven een dosis groen voor aan 
patiënten. En het werkt, ongeacht of je nu een 
burn- of bore-out hebt, of (nog) niet. Onlangs 
besloot de Vlaamse overheid wandelcoaches 
op te leiden om mensen een burn-out 
of bore-out te helpen voorkomen door 
loopbaanbegeleiding te geven in het bos. 
Maar — en nu komt het — eigenlijk 
maak je van bosbaden juist beter een 
gewoonte vóór je met een burn-out te 
maken krijgt. Zo verklein je de kans dat 
er later een totale crisis van komt. Tijd 
doorbrengen in de natuur geeft immers niet 
alleen je immuunsysteem een stevige boost, 
bijvoorbeeld door in contact te komen met de 
goede bacteriën in de bosgrond, ook je hart, 
bloedvaten en luchtwegen varen er wel bij. 
Bovendien is het de geknipte manier om even 
tot rust te komen in deze hectische tijden van 
smartphones, lawaai en massaal veel andere 
prikkels. Neem dus een paar keer per week 
een bosbad in je planning op. Zo houd je niet 
alleen je lijf, maar — minstens even belangrijk 
— ook je hoofd in topconditie.
Bosbaden is dus zeker een helpende factor 
voor mensen in het genezingsproces van een 
burn-out, maar toch is het niet de heilige graal 
of de gouden sleutel tot succes. Maar als het 
gaat om je gezondheid verbeteren, is het wel 
een van de meest veelbelovende tactieken! 

Sharing is caring
Ben jij graag in het gezelschap van anderen? 
Is alleen het bos intrekken niets voor jou? 
Het delen van je gevoelens en ervaringen 
kan goed aanvoelen. Daar kan een opgeleide 
bosbadgids je bij helpen. Of, in dit geval, het 
boekje dat je nu in handen hebt. Vraag een 
vriend(in) mee naar het bos en laat je leiden 
door de bosbadgids (een levend exemplaar 
of dit boek). Gebruik die gids als rempedaal 
om jou heel bewust te laten vertragen in 
de ratrace van elke dag. Tijdens of na de 
wandeling kun je je gevoelens delen met 
je bospartner, bijvoorbeeld wanneer je 
even pauze neemt met een lekkere kop 
thee uit je thermos. 
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Colofon

Ga zeker ook eens naar 
www.zondagbosdag.be
www.natureminded.be

www.lannoo.com
Registreer u op onze website en we sturen u 
regelmatig een nieuwsbrief met informatie
over nieuwe boeken en met interessante, 
exclusieve aanbiedingen.
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