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COME È NATO SHINRIN-YOKU IN GIAPPONE 



COME È NATO SHINRIN-YOKU IN GIAPPONE 



BENEFICI PER LA SALUTE DELLA TERAPIA FORESTALE



FOREST THERAPY SOCIETY 森林セラピーソサエティ



FOREST THERAPY SOCIETY 森林セラピーソサエティ

DAL SITO WEB DELL'AGENZIA FORESTALE
HTTPS: / /WWW.RINYA.MAFF .GO.JP/



COME SI È SVILUPPATO SHINRIN-YOKU IN GIAPPONE?
DUE IMPORTANTI  GRUPPI  DI  R ICERCA IN GIAPPONE HANNO CONTRIBUITO A CREARE QUELLO CHE 
SHINRIN-YOKU È OGGI



L'ISOLA DI YAKUSHIMA: IL PRIMO SITO DI RICERCA SULLA 
TERAPIA FORESTALE IN GIAPPONE



L'ISOLA DI YAKUSHIMA: IL PRIMO SITO DI RICERCA SULLA 
TERAPIA FORESTALE IN GIAPPONE

Nel  f i lm “Pr inc ipessa  Mononoke”  (1997 ) :  
“Kodama（木霊） ”  sono  sp i r i t i  degl i  a lber i  che  ab i tano  ne l la  fo resta .  
Queste  f igure  hanno  or ig ine  da l l ' idea  che  g l i  sp i r i t i  de l la  montagna  
r i spondano  a t t raverso  ech i ,  a  s imboleggiare  la  sa lute  del la  foresta .
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ESEMPI DI PROGRAMMI DI TERAPIA FORESTALE
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CINQUE SENSI NELLA FORESTA
VISTA, GUSTO, OLFATTO, UDITO, TATTO

• VISTA:  OCCHI ,  ANCHE SOLO PER CONTEMPLARE IL  VERDE DI  UNA FORESTA 
PUÒ AVERE EFFETTI    BENEF IC I  COME L 'ABBASSAMENTO DELLA 
PRESSIONE SANGUIGNA E  IL   R ILASSAMENTO DELL 'ATTIVITÀ CEREBRALE .  
UNA CARATTERIST ICA T IP ICAMENTE GIAPPONESE È  CHE LA VISTA DEI  
C IL IEGI  IN  P IENA F IORITURA ACCELERA IL  BATTITO CARDIACO  E  SUSCITA 
UNA SENSAZIONE DI  ECCITAZIONE.

• UDITO:  ORECCHIE ,  ASCOLTARE IL  FRUSCIO DEL VENTO TRA GLI  ALBERI ,  LO 
SCORRERE DELL 'ACQUA E  IL  CANTO DEGLI  UCCELLI  PUÒ AVERE EFFETTI  
BENEFIC I  COME L'ABBASSAMENTO DELLA PRESSIONE SANGUIGNA E IL  
RILASSAMENTO DELL'ATTIVITÀ CEREBRALE .

• OLFATTO:  NASO,  I L  PROFUMO DI  ALBERI  COME IL  CEDRO E  IL  C IPRESSO HA 
L 'EFFETTO DI  CALMARE LA PRESSIONE SANGUIGNA E L 'ATTIVITÀ CEREBRALE,  
ALLEVIANDO RABBIA E  TENSIONE .  RESPIRANDO PROFONDAMENTE,  È  
POSSIB ILE  INALARE I  F ITONCIDI  RILASCIATI  NELLA FORESTA .



CINQUE SENSI NELLA FORESTA
VISTA, GUSTO, OLFATTO, UDITO, TATTO

• GUSTO:  BOCCA /LINGUA , LE  FORESTE SONO UN TESORO DI  MATERIA 
ORGANICA .  ALCUNI  S IT I  CERTIF ICATI  PER LA TERAPIA FORESTALE 
OFFRONO L 'OPPORTUNITÀ DI  ASSAGGIARE NOCI ,  FUNGHI  E  ACQUA DI  
SORGENTE .  ASSAPORANDO I  SAPORI  FRESCHI  E  INTENSI  DELLA TERRA ,  
NON SOLO S I  PUÒ SPERIMENTARE UN APPAGAMENTO MENTALE ,  MA S I  
POSSONO ANCHE OT TENERE BENEFICI  F IS ICI .

• Tatto :  pel le ,  Invece  d i  mater ia l i  a r t ific ia l i ,  toccare  d i re ttamente  fogl ie  e  
t ronch i  con  i  pa lmi  de l le  man i  e  le  p iante  de i  p ied i ,  e  connette rs i  con  
mater ia l i  natura l i ,  può  donare  una  sensaz ione  d i  maggio re  re lax  e  
benessere .  Se  t rovate  un  grande  a lbero  che  v i  p iace ,  p rovate  ad  
abbracc ia r lo.  Ha  un  e ffe tto  calmante  sul la  mente .



INTERVISTA CON MAKIKO SUGASHITA: 
GUIDA A YAKUSHIMA, DEEP FOREST 
THERAPY©️
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CONCLUSIONE



GRAZIE PER L'ATTENZIONE E 

GRAZIE ALLA NATURA CHE 

CI TIENE IN VITA
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