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SAMENVATTING

Shinrin-Yoku, oftewel bosbaden, is het Japanse geheim voor gezondheid en geluk, en je kunt het

vinden in je eigen achtertuin. We komen steeds minder vaak buiten, terwijl onderzoek aantoont dat

bewust tijd in de natuur doorbrengen je stressniveau en bloeddruk kan verlagen, je weerstand een

boost kan geven en je energie, creativiteit en concentratie kan stimuleren.

Bosbaden is meer dan een wandeling door het bos of park. Er hoeft geen specifieke bestemming
te zijn en is er geen fysieke inspanning vereist: door te observeren hoe een boom in de wind
beweegt, je hand over de schors te laten gaan of de specifieke geur van park of bos op te snuiven,
komen lichaam en geest al snel tot rust.

Dr. Qing Li doet al jaren onderzoek naar de gezondheidsvoordelen van Shinrin-Yoku. Hij laat in dit
prachtige boek, geïllustreerd met meer dan 100 kleurenfoto’s, zien hoe je optimaal van de voordelen
van deze natuurtherapie kunt profiteren, zowel in de buitenlucht als in eigen huis en tuin.

Shinrin-Yoku verschijnt op 17 april 2018.
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"In dit boek laat ik je zien hoe je je zintuigen openstelt voor de natuur en welke fantastische
voordelen dit voor je gezondheid heeft. Ook zal ik de wetenschap hierachter laten zien en
uitleggen waarom ik denk dat bosbaden een wondermiddel is. Iedereen zou het bos in moeten
gaan, zo hou je je gezondheid op peil en ben je de best mogelijke versie van jezelf."
— Dr. Qing Li
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