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In Japan is het een begrip: shinrin-yoku, ofwel bosbaden. Dankzij een 
aandachtige wandeling in de natuur verdwijnt stress als sneeuw voor 

de zon en wordt het immuunsysteem wakker geschud. 

en kom er gezond weer uit
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Het voelt een beetje onwennig, voetje 
voor voetje door het bos schuifelen. Bij 
een normale boswandeling zoeken we 
steeds naar paaltjes met kleurmarke-
ringen om maar niet van de route af te 
wijken of te verdwalen. Hoe het licht valt 
op de bladeren of hoe takken heen en 
weer deinen in de wind? Dat ontgaat ons 
vaak compleet. Bij een bosbad gaat het 
helemaal anders. Je vertraagt, bukt om 
zwarte kevertjes te bestuderen – of zijn 
het torren? Opzoeken kan niet, want de 
telefoon blijft in de tas. Door het slak-
kengangetje word je je bewuster: niet 
alleen van alles om je heen maar ook van 
wat er van binnen gebeurt. Een gejaagd 
gevoel, een vol hoofd, to-do-lijstjes,  
geleidelijk verdwijnen die dingen naar 
de achtergrond.

Het bos als spa
Langzaam wandelen en alles uitgebreid 
waarnemen: dat is de essentie van bos-
baden. Het is daarbij de bedoeling om 
in het hier-en-nu te komen en één te 
worden met de natuur. Bosbaden begon 
in de jaren tachtig in Japan, waar het 
shinrin-yoku heet, en sluit aan bij het 
shintoïsme – de oorspronkelijke religie 
van het land, die ervan uitgaat dat al-
les (dus ook de natuur) een ziel heeft 
en zelfs vaak goddelijke kwaliteiten. 
Hoewel we in Nederland anders aankij-
ken tegen planten en dieren, wordt het 
ook hier steeds normaler om het bos te 
zien als toevluchtsoord om gedachten te 
ordenen. De afgelopen jaren verschenen 

verschillende Nederlandstalige boeken 
over bosbaden, zoals Shinrin-yoku: de 
helende kracht van bosbaden van Annette 
Lavrijsen en Het kleine Shinrin-yoku boek 
van Natascha Boudewijn. Die laatste 
auteur geeft ook workshops in bosbaden 
aan haar Shinrin Yoku Academy.
Vaste regels voor bosbaden zijn er niet, 
het gaat voor een groot deel om intuïtie. 
Als je de drang voelt om een stok te pak-
ken, doe dat dan. Als je opeens behoefte 
hebt je armen om een stam te slaan en 
een knuffel uit te delen, waarom niet? 
Nou ja, misschien niet als er wordt 
gewaarschuwd voor de eikenprocessie-
rups, maar verder geldt: volg je gevoel. 
Wie toch wat meer houvast wil, kan het 
bosbad beginnen met een ‘uitnodiging’, 
door aan het bos te vragen of je welkom 
bent. Zoek een veilige plek, sluit je ogen, 
voel hoe je stevig met je voeten op de 
grond staat en adem een paar keer diep 
in en uit. Door even te aarden, voel je 
je beschermd door het bos en kun je je 
straks volledig overgeven aan alles wat 
er op je pad komt.

Wetenschappelijk bewezen
Zweverig? Misschien, maar dat bos-
baden een louterend effect heeft op 
lichaam en geest is óók wetenschap-
pelijk bewezen. Qing Li, immunoloog in 
Tokio, doet sinds 2005 onderzoek naar 
het effect van bossen op de menselijke 
gezondheid. Zijn conclusies: door bos-
baden verlagen de hartslag en bloeddruk 
en verminderen stresshormonen. Dat 
bosbaden zo verkwikkend is, zou onder 
andere komen door de grote hoeveel-
heid phytonciden in het bos. Deze na-
tuurlijke oliën worden door planten en 
bomen afgescheiden als afweer tegen 
insecten, dieren en micro-organismen 
en dienen ook als geurboodschappen 
tussen planten onderling. Bij mensen 

G O E D  VO O R  
L I C H A A M  E N  G E E S T
Het begrip forest therapy 
werd in 1990 voor het eerst 
gebruikt in Japan door profes-
sor Yoshifumi Miyazaki. In een 
experiment liet hij mensen 40 
minuten lopen, de ene groep 
op een loopband, de andere 
in een bos. Achteraf hadden 
de boswandelaars een veel 
positievere gemoedstoestand 
en minder last van spanning, 
boosheid of vermoeidheid. Ook 
hun stressniveau, bloeddruk 
en cortisolspiegels waren veel 
lager. Extracten van bomen 
en planten (denk: cederhout, 
sandelhout of mos) worden 
als sinds de oudheid gebruikt 
in cosmetica. In aromathe-
rapie wordt gebruikgemaakt 
van geurnoten om lichaam en 
geest positief te beïnvloeden

In het bos ben je één met de natuur  
en telt alleen het hier-en-nu

Wandelen gaat in een 
slakkengangetje en – niet 
onbelangrijk – de telefoon 

blijft in de tas

zouden deze stoffen het immuun
systeem een oppepper geven.
Het mooie is, de bosspa is altijd open. 
Je onderdompelen kan natuurlijk in 
elk jaargetijde, maar de herfst en win-
ter zijn toch wel de seizoenen bij uit-
stek om de stilte te omarmen en tot 
rust te komen. Natascha Boudewijn 
schrijft in Het kleine Shinrin-yoku boek 
dat juist de leegte van het winterbos je 
kan helpen op de weg naar bezinning. 
In de winter is er weinig kleur, er zijn 
minder dieren, waardoor je minder 
hoort en ruikt: “Dat helpt je om je  
eigen innerlijke stilte te hervinden.”
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BUCKETLIST
vijf bijzondere bossen wereldwijd

M A S T B O S ,  B R E DA
Het geraas en de bedrijvigheid van de 
stad achterlaten en je onderdompelen 
in de natuur is bijna nergens zo mak-
kelijk als in Breda. Loop een stukje vanaf 
café de Kogelvanger aan de rand van 
de stad en hup, je bent in het Mastbos. 
Vallende bladeren, zonnestralen die de 
verkleurde bomen oplichten, een flinke 
teug verse lucht inademen en je voelt 
de rust neerdalen. Het Mastbos is ruim 
vijfhonderd jaar oud en daarmee het 
oudste aangeplante naaldbos van ons 
land. Boswachters vinden het een van 
de mooiste bossen van Nederland, van-
wege de afwisseling. Een tocht door het 
bos gaat langs eeuwenoude lanen, over 
smalle paden, langs loofbomen, door 
een donker naaldbos. Er is een vlinder-
pad over de heide en een houtvijver. 
Gekapte boomstammen drijven daar 
een jaar of twee, zodat het hout niet 
krom trekt en insecten de stammen  
niet aantasten. Let tijdens de wande-
ling ook op zilverreigers, reeën, vossen, 
egels en eekhoorns.

WAT E R L O O P B O S , 
M A R K N ES S E
Wat de Deltawerken, de havens van 
Rotterdam en de Libische oliehaven 
met elkaar gemeen hebben? Ze wer-
den ontworpen in het Waterloopbos 
in Flevoland. Van de jaren vijftig tot 
negentig zijn hier dammen en stuwen 
gebouwd en onderzocht. Het bijzondere: 
de natuur heeft weer langzaam bezit 
genomen van de waterloopkundige  
modellen. Die zijn nu begroeid met  
sterrenmos, varens en in de beken zil-
vergrijze wilgen. Door het stromende 
water voelen libellen en kikkers zich 

De herfst en winter zijn  
bij uitstek de seizoenen 
om de stilte te omarmen
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G A R A J O N AY, 
L A G O M E R A,  S PA N J E
De laurierbomen op het Canarische ei-
land La Gomera zijn bijna altijd in nevel 
gehuld en geven het bos daardoor een 
mysterieus tintje. Tip: door het vochtige 
klimaat is een warme trui of regenjas 
meenemen een goed idee. De paden 
kronkelen langs bemoste stammen 
en rotsformaties. Onderweg zie je de 
Bolles laurierduif (die alleen voorkomt 
op de Canarische eilanden) en bijzon-
dere vlinders met bruin- en blauwtin-
ten. Ook zijn er zeldzame reptielen; de 
West-Canarische Skink en de Gomera 
reuzenhagedis. Het bos, uitgeroepen 
tot Unesco Werelderfgoed, neemt je 
ook mee terug in de tijd. Duizenden 
jaren geleden bestond het grootste 
gedeelte van Europa namelijk uit een 
wildernis vol laurier zoals hier. Sinds de 
ijstijd verdwenen deze bossen beetje 
bij beetje, maar op La Gomera is het 
nog precies zoals toen. 

S E Q U O I A N AT I O N A L PA R K , 
V E R E N I G D E S TAT E N
Je voelt je heel klein als je wandelt door 
Sequoia National Park in Californië. 
Want alle bomen in dit bos zijn werkelijk 

S T R O P E R S B O S ,  
O O S T-V L A A N D E R E N,  B E LG I Ë 
Het wandelpad door het Stropersbos 
is omgewoeld tot een modderig par-
cours en heet dan ook niet voor niets 
het Laarzenpad. De schuldigen: gal-
lowayrunderen en kleine konikpaarden. 
Tijdens het slenteren sta je oog in oog 
met hen. In de zomer grazen schapen 
op de heide om te voorkomen dat het 
gekapte naaldbos terugkeert. In an-
dere jaargetijden wonen er spechten 
en schildpadden. Naast natuurschoon 
kent het gebied ook een rijke historie. 
Tijdens de twee wereldoorlogen brach-
ten stropers en smokkelaars via dit bos 
goederen uit Nederland de grens over. 
Ook zijn er nog sporen van de Spaanse 
successieoorlog (1701-1713) aanwezig. 
Het Fort Sint-Jan bijvoorbeeld, met 
een nog bijna ongeschonden gracht 
eromheen. Voor bosbaden is deze plek 
ook zeer geschikt, er is zelfs een speciale 
route uitgestippeld van ongeveer twee 
kilometer. Onderweg staan houten 
objecten waar je op kunt zitten, liggen, 
hangen en uitrusten. 

helemaal thuis in dit gebied. Ook de 
ijsvogel is een vaste bewoner van het 
Waterloopbos. In het najaar barst het 
hier van de paddestoelen, meer dan 
vierhonderd soorten! Als de overwoe-
kerde ruïnes zijn bezaaid met gele en 
roodbruine bladeren en de nevel tussen 
de struiken hangt, is het sprookjesbos-
gevoel compleet.

gigantisch. Eén boom torent boven alle 
andere uit en draagt de naam General 
Sherman. Deze mammoetboom is 
de grootste boom ter wereld: de 
geschatte lengte is 83,8 meter – hoger 
dan een woontoren met 20 verdiepin-
gen – de stamomtrek bij de grond is  
31 meter. Hoewel iedere bezoeker van 
het park het probeert, is het zonder 
speciale lenzen en fotografische kennis 
vrijwel onmogelijk het gevaarte van 
meer dan 2000 jaar oud helemaal  
op de foto te zetten. Trek goede wan-
delschoenen aan en dwaal ook naar 
rustigere stukken van het bos, dan is 
de kans het grootst om vossen en  
herten tegen te komen. En wie weet 
zelfs zwarte beren, poema’s en  
coyotes, want die wonen hier ook.
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Wandelschoenen zien er misschien 

vaak wat onflatteus uit, maar ze zijn 

toch wel erg handig: ze geven grip op 

glibberige bospaden en de voeten 

worden minder belast. 

 
PADEN 

Kleurrijke outdoorschoenen € 199,95 
(Adidas Performance via zalando.nl)

Roze wandelschoenen € 99,95 
(Adidas Performance via zalando.nl)

Zwarte outdoorschoenen met paarse details 
€ 99,99 (Columbia)

Grijze outdoorschoenen met paarse veters  
€ 119,99 (Columbia) 

Blauwe outdoorschoenen met roze veters  
€ 209,95 (Salewa)

Waterdichte outdoorschoenen met  
reflecterende elementen € 139,95 (Merrell)

Outdoorschoenen van leer € 170,-  
(The North Face)

Blauwe bergschoenen met verstevigde neus 
en hiel € 214,95 (La Sportiva)

Waterdichte outdoorschoenen € 149,95 
(Jack Wolfskin)

OP! 

DE
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   Het mooie is: de 
bosspa is altijd open

Bosdouche
De heerlijk geurende Forest 
Therapy Bath & Shower Oil 
van het merk Aromatherapy 
Associates is gebaseerd 
op de bevindingen van de 
Japanse professor Yoshifumi 
Miyazaki (zie kader). Er zit 
kalmerende cipres in, hout 
van de Ho boom dat herstel-
lend werkt op de geest, en 
verkwikkende roze peper.  
55 ml € 62,- (babassu.nl)

Poetsen met hout
Een houten tandenborstel is een perfect 
alternatief voor een plastic exemplaar.  

Deze is gemaakt van gewaxt beukenhout.
Redecker, € 5,95 (greenjump.nl)

IN DE TAS
Handig om mee te nemen: 
Arabesque Woods roll-on 

parfumolie. Een frisse geur 
met een basis van mos en 
houtnoten. € 15,- (stories.com)

HEERLIJK HARS
Heerlijk en helend als een boswan-
deling is het eau de parfum Lab-
danum & Patchouli van het Franse 
100Bon. Met de subtiele noten van 
cederhout, hars, vanille en vetiver. 
En: 100% natuurlijk
€ 20,- (degroenedrogist.nl)

Varens
De Duitse dermatoloog  
Dr. Timm Golueke  
verwerkt extracten van 
varens in zijn Royal Fern 
Phytoactive Skin  
Perfecting Essence: een  
exfoliërende en voedende 
toner met actieve plant-
extracten. 200 ml € 79,- 
(retreat.nl)

ALS DE ALPEN
Astier de Vilatte wist 
met Grand Chalet de 
geur van Zwitserse 
Alpenbossen in een 
flesje te vangen.  
Honing, melk en veel 
blond hout, dit is echt 
een geur om direct 
verliefd op te worden. 
€ 85,- (babassu.nl)

Kaars je  aan
Deze geurkaars met patchouli 
en sandelhout is als een ont-

spannende boswandeling in je 
eigen huis. € 7,99 (kneipp.nl)

Bas ismater iaa l
Voor de The Ritual of Namasté 
reinigende Miracle Wipes zijn  

duurzaam verkregen houtpulp  
gebruikt. € 5,95 (rituals.nl)

MOS SMEREN
Het biologische merk 
Mádara heeft mos, 
korstmos en varens 
verwerkt in de Smart 
Anti-Fatique Urban 
Moisture Cream, een 
volle, hydraterende 
crème die 24 uur 
bescherming biedt.  
50 ml € 38,95  
(degroenedrogist.nl)

Essentieel
Voeg een paar druppels essentiële 
olie toe aan het badwater of brand 
het in een speciale brander. Ceder 
werkt verwarmend en versterkend, 
en gecombineerd met sinaasappel is 
het energiegevend. Den werkt ver-
frissend en motiverend. Essentiële olie 
De Tuinen, € 5,99 (hollandandbarrett.nl)
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