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Forest Bathing nel mondo: GIAPPONE


L'espressione "Forest Bathing" è la traduzione inglese del termine giapponese 
Shinrin Yoku 森林浴 . I Kangji, caratteri giapponesi, Shinrin 森 e 林 rappresentano 
infatti una foresta e un bosco mentre Yoku 浴 in giapponese significa “bagno”.


Occorre conoscere che in Giappone fare il bagno non fa riferimento al  solo lavarsi, 
ma si tratta di un rituale personale e familiare di purificazione e connessione. 


Il termine Shinrin Yoku fu coniato nel 1982 da Tomohide Akiyama, allora Ministro 
dell’Agricoltura, delle Foreste e della Pesca in Giappone. Akiyama introdusse il 
concetto riconoscendo l'importanza del contatto con la natura per il benessere 
psicofisico delle persone, suggerendo che il tempo trascorso nelle foreste potesse 
avere effetti terapeutici e benefici sulla salute umana. Questa intuizione si inseriva 
inoltre all’interno di una più ampia campagna per la protezione delle 
foreste:incoraggiare le persone a visitarle, le incentivava a prendersene cura.


Non è un caso che lo Shinrin Yoku affondi le sue radici in Giappone, dove la 
venerazione degli elementi naturali e la ricerca del benessere attraverso la 
connessione con la natura sono profondamente radicate nella tradizione spirituale e 
culturale del paese. Qui, la concezione degli elementi naturali propria della religione 
Shintoista, la più antica del paese, e l’importanza attribuita alla meditazione dal 
Buddhismo Zen, si riflettono nella relazione che le persone hanno con l’ambiente 
circostante e con le foreste. Per i giapponesi in ogni corso d’acqua, albero, pietra, 
ruscello o elemento naturale risiede una qualche forma di coscienza o intelligenza. 


Gli alberi sono considerati santuari in quanto dimore sacre dei Kami, divinità o spiriti 
Shinto, e il percorso verso di essi è vissuto come un vero e proprio pellegrinaggio. Il 
riferimento agli alberi è comune nei miti fondativi giapponesi. Ad esempio, secondo 
un mito narrato nel Nihon Shoki, gli Annali del Giappone, secondo libro più antico del 
Paese, l'arcipelago giapponese è ricco di alberi perchè un giorno il dio della 
tempesta Susanoo no Mikoto si strappò un pelo dalla barba e lo trasformò in un 
albero di sugi (cedro giapponese); successivamente, si strappò un pelo dal petto e lo 
trasformò in un cipresso; prese poi un pelo dalla natica, che divenne un pino nero, e 
infine uno dal sopracciglio, che si tramutò in alloro. Dopo aver creato questi alberi, 
Susanoo no Mikoto ordinò ai suoi tre figli di seminare gli alberi in tutto il paese.


Gli alberi in Giappone non sono solo parte del paesaggio naturale: rappresentano 
l’essenza e la benedizione degli dei, la loro presenza attribuisce sacralità ai luoghi. 
Per questo motivo in Giappone è comune incontrare persone che pregano nelle 



foreste oppure appendono le proprie preghiere ai rami degli alberi, ritenuti canale di 
connessione privilegiato con il regno divino.


Lo Shinrin Yoku si fa quindi erede della tradizione culturale e spirituale giapponese e 
la mette in pratica,integrando antiche credenze e medicina moderna e promuovendo 
un'immersione sensoriale nella foresta per incrementare pace e benessere 
individuali e sociali.


In Giappone praticare lo Shinrin Yoku è favorire una relazione di armonia con 
l’ambiente naturale coinvolgendo tutti i sensi per incrementare il proprio benessere.

Si tratta di una pratica di movimento lento in sentieri molto facili o di permanenza in 
aree forestali accoglienti che non comporta impegno cardiovascolare o particolari 
abilità fisiche. 


L’attività è praticata da chiunque ed è rivolta a tutti, può essere svolta 
individualmente oppure in piccoli gruppi. Sempre più persone infatti partecipano a 
sessioni di Shinrin Yoku, guidate da esperti che aiutano a massimizzare i benefici 
della pratica attraverso tecniche che, una volta apprese, possono essere messe in 
pratica in foresta anche da soli.


I parchi nazionali del Giappone


￼ 




Il Giappone offre una ricca varietà di magnifici parchi nazionali adatti a questa 
pratica.

Per  gli amanti delle escursioni è possibile raggiunge da Tokyo le alpi giapponesi.  
Se gli interessi personali vertono più verso il pellegrinaggio spirituale, nella Penisola 
Kii, a sud di Osaka, si trovano le foreste sacre del Parco nazionale Yoshino-
Kumano. 

Per gli amanti dell’avventura è consigliato dirigersi a sud verso il Parco nazionale 
Yakushima  e passeggiare in un luogo pieno di alberi giganti alimentati dal mare da 
oltre mille anni. La terra del Sol Levante offre splendidi paesaggi naturali per 
praticare il Forest Bathing.

In Giappone, esiste un'organizzazione senza scopo di lucro che identifica e certifica 
aree boschive con itinerari praticabili, scientificamente riconosciuti per la loro 
efficacia terapeutica.  Ad oggi, sono state certificate 62 aree con"sentieri per la 
terapia in foresta" di cui alcune accessibili alle persone con difficoltà deambulatorie.


Alcune aree: 


● Aokigahara Jukai: situata ai piedi del Monte Fuji, questa foresta è famosa per 
la sua densità e bellezza naturale. Offre numerosi sentieri per escursioni e 
aree per lo Shinrin Yoku.


● Akasawa Natural Recreation Forest: situata nella prefettura di Nagano, 
questa foresta è conosciuta per i suoi cipressi giapponesi e offre percorsi per 
passeggiate rilassanti e immersioni nella natura.


● Akazawa Shizen Kyuyou Rin: anche questa nella prefettura di Nagano, è una 
delle aree forestali più antiche del Giappone ed è famosa per le sue 
passeggiate tra gli alberi di cipresso.


● Meiji no Mori Takao Quasi-National Park: situato vicino a Tokyo, questo parco 
è una destinazione popolare per i cittadini che cercano una fuga dalla vita 
urbana. Offre sentieri per escursioni che attraversano foreste dense e punti 
panoramici.


● Yamanashi Forest Therapy Base: situato nella prefettura di Yamanashi, offre 
percorsi di terapia forestale specificamente progettati per ridurre lo stress e 
migliorare il benessere mentale.


● Kamakura Greenery Preservation Area: situata vicino alla città storica di 
Kamakura, questa area protegge le foreste locali e offre sentieri tranquilli 
ideali per lo Shinrin Yoku


● Mount Takao Forest: una delle destinazioni di trekking più popolari vicino a 
Tokyo, Mount Takao offre percorsi ben segnalati attraverso la foresta, con 
numerose opportunità per lo Shinrin Yoku.
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La salute e la ricerca


￼ 


In Giappone La Forest Therapy Society è stata istituita per supportare le attività 
pratiche dello Shinrin Yoku attraverso opportunità di contatto e scambio fra visitatori 
e fornitori di servizi, corsi di formazione per “operatori che conducono privati e 
gruppi” anche fornendo attività di assistenza e consulenza relativa alla gestione 
forestale sostenibile.


Forte delle evidenze scientifiche sulla correlazione positiva tra tempo trascorso in 
ambienti forestali e miglioramento dei parametri psico fisiologici, vedi https://
www.forestbathing.net/articoliscientifici, a partire dai primi anni ’80, il Governo 
giapponese, in risposta a una crisi sanitaria nazionale riscontrata nella popolazione, 
ha introdotto le cosiddette prescrizioni verdi e ha promosso la pratica dello Shinrin 
Yoku come parte di una strategia per favorire il miglioramento della salute pubblica. 


Sono i medici stessi, tramite questa prescrizione, a raccomandare alle persone di 
trascorrere del tempo immersi nella natura, specialmente nelle aree certificate di cui 
sopra, come terapia per il benessere fisico e mentale. 


https://www.forestbathing.net/articoliscientifici
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Fra il 2004 e il 2012 il governo giapponese ha inoltre investito 4 milioni di dollari per 
introdurre lo Shinrin Yoku nel programma sanitario nazionale e ogni anno sostiene 
significativamente sia le attività di ricerca che la pratica in modo che lo Shinrin Yoku, 
ormai parte integrante del sistema sanitario giapponese, venga utilizzato non solo 
come una prescrizione per chi già soffre di di disturbi di salute, ma soprattutto come 
forma di medicina preventiva.


Il valore terapeutico dello Shinrin Yoku è stato dimostrato attraverso numerosi studi 
da parte di diversi ricercatori, in particolar modo di alcuni medici della Nippon 
Medical School di Tokyo, tra cui i Dr.Qing Li. Lo Shinrin Yoku è oggi un ramo di 
studio nel campo della salute pubblica, https://www.nms.ac.jp/college/english/
research/topics/topics02.html


Il professore dell’Università di Chiba, Yoshifumi Miyazaki, è uno dei pionieri della 
ricerca sullo shinrin yoku ha condotto numerosi studi sugli effetti di questa pratica 
applicata alle persone affette da stress e ne ha studiato gli effetti sul sistema 
immunitario: https://scholar.google.com/citations?user=-ZYwlewAAAAJ&hl=en


Inoltre diverse scuole elementari e licei hanno iniziato a integrare lo Shinrin Yoku 
nelle loro attività educative per promuovere il benessere fisico e mentale degli 
studenti. Questo approccio viene adottato non solo per i benefici riscontrati sulla 
salute, ma anche per educare i bambini al rispetto e alla salvaguardia dell’ambiente 
naturale.


Tra gli studi svolti, interessante è quello di un gruppo di 27 ragazze tra i 12 e 14 
anni, che hanno partecipato a un programma composto da camminata in foresta e 
osservazione del panorama forestale al fine di favorire il rilassamento e la 
regolazione dei livelli di stress.

https://www.jstage.jst.go.jp/article/stresskagakukenkyu/28/0/28_82/_pdf/-char/en


Organizzazioni nazionali governative e private indipendenti come la  National 
Institute of Public Health, autore dell’omonima rivista scientifica, Forest Research 
and Management Organization e la Forest Therapy Society  che studiano e 
promuovono la pratica, concentrandosi soprattutto sull’educazione ambientale. 

Queste ultime non solo conducono ricerche scientifiche, ma spesso collaborano con 
enti governativi e università per promuovere e implementare programmi di Shinrin 
Yoku in tutto il paese. In Giappone ci sono diverse riviste scientifiche, la Journal of 
Forest Research (inglese), Journal of the Japanese Forest Society (giapponese con 
riassunto in inglese) e la Forest Science (Shinrin Kagaku) (giapponese) che si 
occupano del benessere forestale. 
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Le strutture 


Numerosi sono le strutture alberghiere che offrono esperienze di Forest Bathing fra i 
loro servizi. 


● Nakao Kogen Hotel Kazaguruma, Takayama: situato a Takayama, i visitatori 
possono godere di passeggiate nella natura e bagni termali, ideale per chi 
desidera sperimentare lo shinrin yoku in una cornice naturale rilassante.


● Guesthouse Kioto Ryokan: offre l'accesso a giardini e aree naturali per una 
tranquilla esperienza di shinrin-yoku. È un'ottima scelta per chi cerca un 
soggiorno autentico a un prezzo economico.


● Hakone Guesthouse Toi: Situato vicino al Parco Nazionale Fuji-Hakone-Izu, 
offre una combinazione di tradizione e modernità. Gli ospiti possono 
partecipare a passeggiate guidate nella foresta e bagni termali, approfittando 
della bellezza naturale della zona. 


● Yakushima’s Forests at Sankara Hotel & Spa (nella foto): situato nell’ isola di 
Yakushima, a circa 60 chilometri dall'isola di Kyushu, nota per le sue foreste 
verdeggianti, gli splendidi paesaggi montuosi e le acque azzurre. 


La formazione 


Esistono specifici corsi di formazione per tutti coloro che desiderano formarsi per 
portare gruppi in foresta, collaborare col personale medico e formare altri operatori 
per trasmettere questa attività.




● Forest Therapy Society

● ANFT

● The Mindful Tourist

● Future with Forest Association

● INFTA
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