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voor iedereen die voor en met mij het bos inging,  
voor iedereen die na mij komt, voor moeder aarde  
en al haar bewoners.



inleiding  9

Inleiding

Hoe je dit boek in handen kreeg, maakt niet uit. Dát je het nu 
leest, wil zeggen dat je klaar bent voor je eigen reis naar herver-
binding. Er is geen tijd meer te verliezen en ook niet voor ex
cuses. Het is tijd om eraan te beginnen. Dit boek legt uit wat 
bosbaden is, hoe het is ontstaan en waarom we er nu meer dan 
ooit behoefte aan hebben. Je reis begint zodra je het bos instapt. 
Ik nodig je bij deze uit. 

‘Ga naar buiten het bos in. Ga naar buiten.  
Als je het bos niet ingaat, zal er nooit iets gebeuren 
en zal je leven ook nooit echt beginnen.’  
– clarissa pinkola estés, Women Who Run with the Wolves

het gebruik van dit boek
De bedoeling van dit boek is dat het de deur voor je opent naar de 
wereld van interzijn – de wezenlijke verbondenheid van het uni-
versum – en je vervolgens je eigen weg laat gaan. Ik loop met je 
mee op deze reis, als een soort stille getuige. Jouw verhaal zal 
anders zijn dan het mijne: iedereen beleeft zijn eigen, precies op 
hem of haar afgestemde ervaringen. Ze wachten op je.
	 Tijdens het lezen kom je steeds meer te weten over de reis die 
bosbaden is. De verschillende delen van dit boek komen overeen 
met de samenstelling van een bosbad: van de voorbereidingen op 
de reis tot de integratie van het elixer van het bos in je dagelijks 
leven. Tijdens een bosbad maak je kennis met verschillende 
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rituelen en word je uitgenodigd om bepaalde oefeningen te doen. 
Je kunt die uitnodigingen aannemen die passen bij de plek waar 
je je bevindt – ook al is het op kantoor. 
	 Maar de echte magie onderga je pas tijdens een wandeling 
door het bos. Je kunt verstandelijk begrijpen hoe het proces van 
bosbaden werkt, maar alleen de fysieke ervaring ervan zal je leven 
veranderen. Schrijven en lezen zijn mentale activiteiten en bos-
baden is juist bedoeld om ons uit ons hoofd te halen. Dus als je 
tijdens het lezen de aandrang voelt om dit boek neer te leggen en 
naar buiten te gaan, maak je mij heel blij! Als je zeggenschap 
krijgt over de weg die je gaat, word je een vrij mens.
	 Verbondenheid met de natuur is een heel persoonlijke zaak. 
Ik heb mijn best gedaan om je een bepaalde structuur aan te bie-
den voor de beoefening van bosbaden, terwijl ik je tegelijkertijd 
de ruimte laat voor je eigen ervaringen en manieren, ingegeven 
door wie je bent, je overtuigingen, de plek waar je woont en de 
culturele normen en waarden waarmee je bent opgegroeid. Maar 
deze beoefening is hoe dan ook je geboorterecht.
	 Je zult waarschijnlijk merken dat de woorden ‘natuur’, ‘aarde’ 
en ‘universum’ in dit boek uitwisselbaar zijn. Ik heb hiervoor ge-
kozen omdat er binnen de westerse cultuur geen woord bestaat 
dat de wereld ‘buiten-de-mens’ goed beschrijft. Dit is mijn po-
ging om aan te geven dat het bestaan een groot mysterie is. Veel 
culturen zien de aarde als een vrouwelijke kracht en als de pla-
neet die ons thuis is. Ze kent vele namen, zoals Gaia, Shakti, 
Moeder Aarde of Pachamama, die allemaal vrouwelijk zijn. Zij is 
ons en wij zijn haar. Als je hier moeite mee hebt of het in jouw 
ogen kosmisch gezien niet klopt, maak dan je borst maar nat!
	 Bosbaden is een proces van verwilderen. Dit is het meest na-
tuurlijke maar ook het moeilijkste om te doen. Het wil zeggen: 
stoppen met iedere vorm van aangeleerd gedrag, zodat je weer 
contact kunt maken met je ware zelf en hierdoor ook met het web 
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dat alles wat leeft omvat. Overal schreeuwen bossen om onze 
aandacht. Ze willen gezien en gehoord worden en doen er alles aan 
om ons tempo te vertragen en ons tot leven te wekken. Bossen en 
bomen spreken tot ons allemaal. Ze hebben onze hulp net zo 
hard nodig als wij die van hen. We kunnen elkaar redden. Ons 
hartsverlangen om het bos in te gaan is echt.
	 Je kunt om te beginnen een wandeling door het bos maken, 
maar bosbaden is meer dan dat en omvat rituelen en oefeningen 
die je uiteindelijk zult integreren in je dagelijks leven. Bosbaden 
is niet iets wat je slechts één keer doet en dan wel doorhebt hoe 
het werkt. En er bestaat ook geen goede of verkeerde manier van 
bosbaden. Het is een persoonlijke ervaring, waarbij ieder van ons 
ontdekt wat het best bij hem of haar past. 
	 Begin met de intentie om je te herverbinden met de natuur en 
het besef dat je gescheiden bent van de bron. Het leven waarnaar 
je verlangt ligt voorbij die afgescheidenheid. Onderweg zul je op-
nieuw enkele basisbeginselen van ons menszijn aanleren: de juiste 
manier van lopen en ademen, hoe je je hart kunt openen en hoe je 
echt aanwezig kunt zijn.
	 Geen twee bosbaden zijn hetzelfde. Als je het bos ingaat, kan 
het zijn dat je het bosbad ondergaat dat je nodig hebt en niet het 
bad dat je verlangt. Bosbaden stelt geen eisen aan tijdsduur en 
regelmaat. Op sommige dagen heb je misschien de tijd om een 
aantal uren in de natuur te zijn en op andere mogelijk slechts een 
paar gewijde momenten om je ermee te verbinden. Je kunt wan-
neer je maar wilt een bosbad nemen en het zal iedere keer weer 
anders zijn. Er zijn oneindig veel handelingen en manieren om 
je te verbinden en je zult er zelf achter komen welke het beste bij 
jou passen. Je kunt erop vertrouwen dat het bos samen met jou 
op zoek is naar de ervaring die het best bij jou past. 





deel 1

op weg naar  
herverbinding

Het belangrijkste en meest vervullende werk 
dat wij als mensen die nu op aarde leven kunnen 
doen, is ons herverbinden met onszelf, elkaar en 
de natuur. De beste verhalen over herverbinding 

hebben allemaal hetzelfde beginpunt: een 
toestand van totale wanhoop. De reis begint al 
voordat je je hier goed en wel van bewust bent. 
De roep tot terugkeer naar de natuur – je ware 

natuur – komt diep van binnenuit en manifesteert 
zich vaak als de chaos die in je leven heerst voordat 

je werkelijk aandachtig en alert wordt.  
Als je je leeftempo vertraagt en even de tijd neemt 

om te luisteren, kun je de roep misschien  
al horen voordat hij luider wordt.  

Zo werkt bosbaden.
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Leef 
je leven

Het klinkt dramatisch, maar het is wel waar: bosbaden heeft mijn 
leven gered. Door bosbaden ben ik gaan leren om echt mijn eigen 
leven te leiden in plaats van het leven dat ik geacht werd te leven, 
gebaseerd op mijn achtergrond, de verwachtingen van mijn ou-
ders en leeftijdgenoten, mijn opleiding en al die andere dingen 
die ervoor zorgen dat je het leven van een ander gaat leven. 
	 Er wordt wel gezegd dat het medicijn dat je te geven hebt ook 
het medicijn is dat je nodig hebt. Het medicijn dat ik nodig heb 
is zonder twijfel bosbaden en ik neem het iedere dag.
	 Ik ben een hooggevoelig persoon en heb in mijn leven last 
gehad van onverklaarbare ziekten, angstaanvallen en slopende 
depressies. Ik maakte voor het eerst kennis met bosbaden toen ik 
studeerde aan een designschool in New York. Eigenlijk was ik al-
tijd al een buitenmens. Ik voelde me het prettigst tijdens het wan-
delen, surfen en bergbeklimmen of als ik er gewoon op uittrok in 
de natuur. Maar pas toen ik in Brooklyn woonde en in Manhattan 
naar school ging, begon ik de natuur echt te missen zonder dat ik 
hier veel aan kon doen. Daarom koos ik psychoterratica – de effec-
ten van onze afgescheidenheid van de natuur op onze geestelijke 
gezondheid  – als onderwerp voor mijn afstudeerscriptie. Het 
begon als een wetenschappelijk onderzoek, maar terwijl ik me 
inlas, kwam ik steeds vaker mezelf tegen op de pagina’s. 
	 Ik weet al sinds mijn tijd op Dartmouth College dat ik behept 
ben met het seasonal affective disorder (SAD). En ik ben niet de enige. 
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Onderzoek heeft aangetoond dat ongeveer 20 procent van de be-
volking in de VS last heeft van het gebrek aan licht in de winter.1 
Maar SAD is niet de enige manier waarop we door de natuur wor-
den beïnvloed. Het gebrek aan verbondenheid met de natuur is 
de belangrijkste oorzaak van veel geestelijke en emotionele aan
doeningen.
	 Ik dacht dat ik me wel beter zou gaan voelen als ik de grauwig-
heid van New York achter me liet en naar het zonnige Californië 
verhuisde. Maar natuurlijk nam ik mezelf en mijn gedoe mee 
naar de andere kant van het land. Ik deed mijn uiterste best om 
net te doen alsof ik mijn leven goed op orde had, terwijl ik last 
had van allerlei onverklaarbare fysieke kwalen, angstaanvallen en 
depressieve perioden, in een relatie zat die op zijn einde liep, een 
enorme studieschuld moest afbetalen en op zoek was naar een 
baan. Uiteindelijk stortte ik helemaal in en viel mijn leven aan 
diggelen. Ik gaf het gewoon op. Door op te geven, vertrouwde ik 
me toe. Toen wist ik nog niet dat het leven pas begint als we niet 
langer proberen om het te controleren – in ieder geval gold dat 
voor mij.
	 Ik ben een enthousiaste hardloper en ik had altijd haast. Ik 
rende door het leven alsof het een wedstrijd was, alsof er ergens 
een finish was waar ik als eerste moest zien aan te komen. Ik deed 
mijn boodschappen letterlijk rennend, met tassen en al, want ge-
woon lopen duurde me te lang. Jarenlang kwam ik alleen in het 
bos om te hardlopen.
	 Op een keer, terwijl ik hardliep door Mount Sutro Forest, een 
stadsbos ten westen van San Francisco, moest ik stoppen voor 
een man die me iets wilde vragen. Hij vroeg: ‘Weet je waarom er 
linten om deze bomen zitten?’
	 ‘Nee,’ zei ik terwijl ik langs hem wilde rennen. ‘Ik ben kortge-
leden weer terugverhuisd! Ik loop hier voor het eerst sinds jaren 
weer een keer.’ Ik wil helemaal niet stoppen als ik aan het rennen 
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ben, alleen bleef hij maar praten. Hij vertelde dat de bomen om-
gezaagd zouden worden en vroeg of ik de website www.sutro
forest.com wilde bezoeken. Daar kon ik lezen wat hier allemaal 
aan de hand was. 
	 Terwijl ik mijn hardlooprondje afmaakte was ik nogal veront-
rust en toen ik thuis op de website keek totaal verbijsterd. Hoe 
was het mogelijk dat een bos midden in een ecobewuste stad als 
San Francisco gekapt dreigde te worden? En hoeveel mensen 
wisten hier eigenlijk van? Ik besloot er alles aan te doen om deze 
prachtige plek te beschermen. 
	 Wat ik toen nog niet besefte, was dat Mount Sutro Forest mij 
toeriep. Het bos had mij nodig. Iemand had me letterlijk moeten 
stoppen tijdens het rennen om me rustiger aan te laten doen, om 
uit mijn hoofd te komen en te kijken naar alles wat er om me 
heen gebeurt. Ik denk dat het universum hem op mijn pad heeft 
gebracht om een boodschap over te brengen waaraan ik keer op 
keer voorbij was gegaan. Als hij er niet was geweest, rende ik nu 
waarschijnlijk nog altijd rondjes in de tredmolen van het leven. 
	 Mijn proefschrift was klaar, maar nu begon het echte werk pas. 
Ik besefte dat de verbinding met de natuur de remedie is voor 
onze afgescheidenheid ervan en voor alle kwalen die we hieraan 
overhouden. Het leek bijna te eenvoudig om waar te zijn. Ik gaf 
me over aan de roep van het bos. Toen ik mij ging oefenen in 
contact maken met de natuur om mezelf op een dieper niveau te 
helen en te verbinden, gebeurde er iets wonderbaarlijks wat met 
het verstand niet te bevatten is. Mijn leven begon zich te verrui-
men en ontvouwen op manieren die ik me niet had kunnen voor-
stellen. De bezorgdheid, stress en angst die me klein hadden ge-
houden en ziek hadden gemaakt, verminderden en geleidelijk 
aan durfde ik er meer en meer op te vertrouwen dat mijn leven 
zich op een natuurlijke manier ontvouwt, net zoals een ontkie-
mende varen erop vertrouwt dat hij zich verder ontrolt.

http://www.sutroforest.com
http://www.sutroforest.com
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Steeds als ik het woord bosbaden liet vallen tijdens gesprekken, 
kregen de ogen van mensen een dromerige glans en zeiden ze 
‘dat wil ik ook!’, ook al begrepen ze niet goed wat het inhield. Het 
leek wel of dit verlangen onbewust in hen aanwezig was. Inmid-
dels heb ik honderden mensen met bosbaden kennis laten maken 
en weet ik uit de eerste hand dat het een heel waardevolle univer-
sele beoefening is. 

‘Het is makkelijker om je door anderen te laten leven 
dan om jezelf te helen. De vrijheid om je eigen leven 
te leiden en plannen is beangstigend als je dit nooit 
eerder hebt gedaan. Het is beangstigend wanneer 
je als vrouw eindelijk beseft dat er geen ander 
antwoord is op de vraag ‘wie ben ik’ dan je eigen 
innerlijke stem.’ – betty friedan, The Feminine Mystique

Ik heb de Forest Bathing Club opgericht op meetup.com om te 
kijken of mensen deel wilden nemen aan een excursie door het 
bos. Ik ben die club begonnen, omdat ik vond dat hij er moest 
komen. Binnen enkele maanden was de groep uitgegroeid tot 
meer dan vijfhonderd mensen. Journalisten kwamen van ver om 
een artikel te schrijven over bosbaden en het was groot nieuws! 
Al snel doken er allerlei mensen op die dit werk al tientallen jaren 
deden, van hen leerde ik hoe ik mijn eigen beoefening verder kon 
verdiepen. Ik voelde me geroepen om bepaalde plekken en mensen 
te bezoeken die zich ook op dit pad van herverbinding bevonden.
	 Er is geen logische verklaring voor de snelle groei van de club, 
maar ik besefte dat ik iets had aangeraakt wat mij te boven ging, 
iets wat veel beter doordacht was dan ikzelf ooit had kunnen be-
denken. Ik probeerde iets te creëren en deed dit aan de hand van 
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