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COME E NATO SHINRIN-YOKU IN GIAPPONE

* Il termine, “Shinrin-yoku (#x#i%) Bagno Forestale” & stato
coniato nel 1982 dall'ex ministro delle foreste giapponese,
TOMOHIDE AKIYAMA.

« Questa iniziativa e stata proposta dall'Agenzia forestale come un
modo semplice per entrare in contatto con la foresta; bagno
forestale (Fx#2), facendo un paragone insieme con “Bagni
termali, CRZR;A) "Bagniin spiaggia” (E7KA) “Bagni al sole”|

HJ%4). (Sito web dell'Agenzia forestale)

 Si tratta di una misura governativa volta ad affrontare il problema
del superlavoro tra i cittadini giapponesi. Sfrutta il fatto che il
70% del territorio nazionale e costituito da foreste di proprieta

statale.

* |l termine "Terapia forestale" e stato coniato nel 2003 da
YOSHIFUMI MIYAZAKI, Professore emerito dell'Universita di

Chiba, e significa bagno forestale con accompagnatore a fini di

ricerca di medica e psicologica.



COME E NATO SHINRIN-YOKU IN GIAPPONE

* |l bagno nella foresta e un modo per rilassare mente e corpo
assorbendo il potere curativo della foresta attraverso i cinque

sensi. (Sito web dell'Agenzia forestale)

* In Giappone non esiste un metodo "standard". La metodologia del

bagno nella foresta si e sviluppata maggiormente al di fuori di

e ".‘»&"sii’;"{ﬁn* 1

&
[
s

Giappone.

 Sebbene possa essere raccomandato ai pazienti dalle strutture

mediche, non e coperto dall'assicurazione sanitaria.

* La Forest Therapy Society %Mt 7 E—Y YT 7 1 (Non-profit
organizzazione sostenuta dall'Agenzia forestale) promuove la
pratica del "bagno nella foresta", supportata da prove scientifiche,
E' l'organizzazione piu grande che rilascia certificazioni relative

alla terapia forestale e l'unico ente ufficiale che certifica i luoghi

idonei a praticarla.




BENEFICI PER LA SALUTE DELLA TERAPIA FORESTALE

* Diminuzione degli ormoni dello stress (adrenalina,
noradrenalina, cortisolo) e della pressione sanguigna

« Stabilizzazione della frequenza cardiaca e regolazione del
sistema nervoso autonomo (dominanza parasimpatica)

* Potenziamento della risposta immunitaria

« Correlazione tra copertura forestale e tassi di mortalita per
cancro (maggiore copertura forestale <> minori tassi di
mortalita per cancro)

* Alleviamento della depressione e promozione di un sonno

di qualita

Park, B. J., Tsunetsugu, Y., Kasetani, T., Kagawa, T., & Miyazaki, Y. (2010). The physiological effects of
Shinrin-yoku (taking in the forest atmosphere or forest bathing): evidence from field experiments in 24

forests across Japan. Environmental health and preventive medicine, 15(1), 18-26.

Research from: Forestry and Forest Products Research Institute, Center for Environment Health and Field Sciences Chiba

University, The Medical Association of Nippon Medical School, The society of Forest Medicine within the Japanese society

for Hygiene.



* Dal 2008 rilasciano principalmente due certificazioni:
Terapista Forestale F#t 7 E X | (Livello 1) e Guida
di Terapia Forestale ikt 7 E—H A F (Livello 2).

* Un centro di terapia forestale Ftft 7 —&ih & una

regione in cui gli effetti benefici di questa pratica sono
stati dimostrati da esperimenti fisiologici e psicologici e
offre programmi completi volti a promuovere la salute e

il rilassamento.

* Questi centri sono dotati di diverse strutture e ambienti
in cui e possibile ricevere un'esperienza di terapia
forestale appagante. Oltre alla cura individuale, alcuni

centri offrono anche programmi di formazione

aziendale con competenze nella gestione dello stress.




FOREST THERAPY SOCIETY FfMtoS E—Y Y I T 4
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COME SI E SVILUPPATO SHINRIN-YOKU IN GIAPPONE?

DUE IMPORTANTI GRUPPI DI RICERCA IN GIAPPONE HANNO CONTRIBUITO A CREARE QUELLO CHE

SHINRIN-YOKU E OGGlI

TEAM PROF. YOSHIFUMI MIYAZAKI:

Centro di Scienze Ambientali e della Salute
dell'Universita di Chiba. Lui & sia un medico che un
esperto forestale, e autore di numerosi libri sulla
medicina forestale e la terapia forestale. Si e
laureato presso 'Universita di Agricoltura e
Tecnologia di Tokyo e il dottorato in medicina
presso 'Universita Medica e Odontoiatrica di
Tokyo. Nel 1988 ¢ entrato a far parte dell'lstituto
di Ricerca Forestale del Ministero dell'Agricoltura.

Fu lui a coniare il termine "terapia forestale".
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REDUCE STRESS
BOOST YOUR IMMUNE SYSTEM
EXPERIENCE NATURE IN'A NEW WAY

TEAM DR. QING LI (MD, PhD)

Immunologa e professore di clinica
presso il Dipartimento di Medicina
Riabilitativa dell'Ospedale della
Nippon Medical School. Considerata la
fondatrice del campo di ricerca della

medicina forestale.
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V SHINRIN-YOKU

How Trees Can
Help You Find Health

and Happiness

Nippon Madical Schoal




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

E V‘{%rl(gr};leritage3 Jomon-sugi Cedar Yakushima Environmental
PrOReryy. and Cultural Village Center

[SRERESE S .S — , ¥ Daio-sugi Cedar

* Tokyo
» Osaka

* Fukuoka

* Kagoshima % § 5 S A A

oYakushima 0TS SRS  RRE R A

e O (e i es /Y 4 \ ' ATE M| Yakushima World Heritage

e A sud del Giappone, una piccola isola vicino a Y SR A 13 AR W »/‘
Kyushu, nella prefettura di Kagoshima. | . | [Senpiro-no-taki

Hananoego and -
Kohananoego Yakusugi Cedar Land

Yakushima macaque Dwarf Bamboo Chrysozephyrus ataxus
Grassland yakushimaensis

e Circa il 90% dell'isola di Yakushima e

ricoperto da foreste.




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

EVENTO ESCLUSIVO AL CINEMA DALL'8 AL 15 MAGGIO

Info su www.studioghibli.it

e Sidice che

'ambientazione del film di

-Hayao Miyazaki
"Principessa Mononoke"
(1997) siano i monti
Shirakami dell'isola di
Yakushima. E un film

famoso che rappresenta lo

spirito e la visione del

Nel film “Principessa Mononoke” (1997):

“Kodama (AKZE) ” sono spiriti degli alberi che abitano nella foresta.
Queste figure hanno origine dall'idea che gli spiriti della montagna

rispondano attraverso echi, a simboleggiare la salute della foresta.

mondo giapponesi.



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

eYakushima ospita il primo sito
di ricerca sulla terapia forestale
in Giappone, condotto dal
professor Miyazaki Yoshifumi e
finanziato dal governo
glapponese.

ePero non e registrato né
certificato come centro per la
terapia forestale. (La gente
continua a venire qui anche
senza tale certificazione, ed e un

luogo che va oltre la definizione

di terapia forestale.) Isola di Yakushima (2016, 2025)
Foto di Mio Takahashi




ESEMPI DI PROGRAMMI DI TERAPIA FORESTALE

e Nagano Shinanomachi

Il primo posto ad aver
ricevuto una valutazione di
due stelle per la
certificazione in terapia
forestale.

e Una foresta nella
prefettura di Nagano, a circa
2.5 ore da Tokyo con lo

Shinkansen
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ESEMPI DI PROGRAMMI DI TERAPIA FORESTALE

e In questa regione, hanno
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CINQUE SENSI NELLA FORESTA
VISTA, GUSTO, OLFATTO, UDITO, TATTO

Il bagno nella foresta € un modo per rilassare mente e corpo, assorbendo il potere curativo della foresta

attraverso i cinque sensi. (Sito web dell'Agenzia forestale)

* VISTA: OCCHI, ANCHE SOLO PER CONTEMPLARE IL VERDE DI UNA FORESTA
PUO AVERE EFFETTI BENEFICI COME L'ABBASSAMENTO DELLA
PRESSIONE SANGUIGNA E IL RILASSAMENTO DELL'ATTIVITA CEREBRALE.
UNA CARATTERISTICA TIPICAMENTE GIAPPONESE E CHE LA VISTA DEI
CILIEGI IN PIENA FIORITURA 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 PUO AVERE EFFETTI
BENEFICI COME L'ABBASSAMENTO DELLA PRESSIONE SANGUIGNA E IL

RILASSAMENTO DELL'ATTIVITA CEREBRALE.

* OLFATTO: NASO, IL PROFUMO DI ALBERI COME IL CEDRO E IL CIPRESSO HA
L'EFFETTO DI CALMARE LA PRESSIONE SANGUIGNA E L'ATTIVITA CEREBRALE,
ALLEVIANDO RABBIA E TENSIONE. RESPIRANDO PROFONDAMENTE, E
POSSIBILE INALARE | FITONCIDI RILASCIATI NELLA FORESTA.




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

* GUSTO: BOCCA/LINGUA,LE FORESTE SONO UN TESORO DI MATERIA
ORGANICA. ALCUNI SITI CERTIFICATI PER LA TERAPIA FORESTALE
OFFRONO L'OPPORTUNITA DI ASSAGGIARE NOCI, FUNGHI E ACQUA DI
SORGENTE. ASSAPORANDO | SAPORI FRESCHI E INTENSI DELLA TERRA,
NON SOLO SI PUO SPERIMENTARE UN APPAGAMENTO MENTALE, MA S|
POSSONO ANCHE OTTENERE BENEFICI FISICI.

« Tatto: pelle, Invece di materiali artificiali, toccare direttamente foglie e
tronchi con i palmi delle mani e le piante dei piedi, e connettersi con
materiali naturali, puo donare una sensazione di maggiore relax e
benessere. Se trovate un grande albero che vi piace, provate ad
abbracciarlo. Ha un effetto calmante sulla mente.




INTERVISTA CON MAKIKO SUGASHITA:
GUIDA A YAKUSHIMA, DEEP FOREST

THERAPY©

“La foresta e il terapeuta, la guida e colui che apre la porta della foresta”, Makiko Sugashita

DEEP FOREST THERAPYO©:
e Concentrati maggiormente sul rapporto
con la natura, connettiti con la foresta.

e Rilassarsi non e sufficiente, dobbiamo

rilassarci per connetterci con noi stessi,

poi con gli altri e infine con la natura.

e Apri i cinque sensi per cogliere i segnali

nella foresta (l'invito della foresta).

Dal sito web KALEIDOFOREST (DEEP FOREST THERAPY)
https://kaleidoforest.com




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

Riconnettersi: riparare un rapporto interrotto

con se stessi: l'importanza delle relazioni

Relazioni interrotte nella societa

!

Relazioni interrotte con gli altri

!

Relazioni interrotte con se stessi

!

Il primo passo e aprire i cinque sensi e rilassarsi

!

Riconnettersi con la natura e se stessi

(tornare a te stessi)




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

DEEP FOREST THERAPY®©

Programma di mezza giornata:

Alleviare la rigidita cerebrale

!

Apri | tuoi cinque sensi

!

Slow walking (Camminata lenta)

!

Un invito a entrare in contatto con la foresta

!

Condivisione/Pranzo nella natura



CONCLUSIONE

e [l Giappone non dispone di standard condivisi e linee guida strutturate.

e La terapia forestale, originariamente sviluppata dall'Agenzia forestale, ¢ ora certificata a livello nazionale dalla Forest Therapy
Society.

e In tutto il Giappone, si tengono programmi di "Bagno nella foresta" in luoghi certificati dalla Forest Therapy Society.

e L'isola di Yakushima e il primo sito in Giappone in cui sono state condotte ricerche sulla "terapia forestale".

e Per i giapponesi "la connessione/le relazioni" sono importanti, e anche in assenza di uno standard, i programmi che promuovono la
connessione possono portare al benessere fisico e mentale.

e Per i giapponesi, gli oggetti della "connessione" sono la foresta, la natura, gli altri e se stessi, o persino gli spiriti della foresta: in

senso lato, sono necessari per il benessere.

e DOMANDA CONCLUSIVA: RICORDI UN MOMENTO IN CUI HAI PROVATO UN SENSO DI CONNESSIONE NELLA FORESTA?
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