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„Nu există nimic din ceea ce poţi vedea care să nu fie floare; 
nu există nimic din ceea ce poţi gândi care să nu fie Luna.“

MATSUO BASHŌ



O crenguţă verde în suflet

Sâmburele acestei cărţi se găseşte în pădurile din Hakone, un
orăşel din prefectura Kanagawa.

După ce cartea noastră Ikigai a dezvăluit întregii lumi secre -
tele vârstnicilor centenari japonezi, fiind tradusă până acum în
treizeci şi opt de limbi, ne- am hotărât să facem o călătorie ală-
turi de nişte prieteni foarte buni departe de oraşele nipone. 

Dornici să explorăm natura şi lacurile din regiune, am lo-
cuit împreună cu un cunoscut psiholog, un doctor în biologie
şi un filozof, într- o casă ce se afla în adâncul unei păduri dese.

Am dormit pe jos, aşa cum se face şi acum în casele tradi-
ţionale japoneze, iar dimineaţa am descoperit că ceea ce ne
spusese proprietarul se adeverise – de pe coridor se putea con-
templa clar, în toată splendoarea lui, muntele Fuji. 

În timp ce privirea ne era aţintită pe acea culme încoronată
de zăpadă, am luat micul dejun şi apoi am făcut un ceai, după
care am scos din huse instrumentele pe care le luaserăm cu noi
ca să cântăm şi să compunem melodii pe parcursul călătoriei. 

Deveniserăm astfel nişte trubaduri ocazionali care dispu-
neau doar de o micuţă claviatură Casio, de o guitalele (chitară
de călătorie, instrument intermediar între chitară şi ukelele)
şi de vocile noastre. 



Inspiraţi de priveliştea lacului Hakone şi de pătura de copaci
care străjuiau muntele sacru, am început să improvizăm zâm-
bind un cântec simplu:

Good morning Fuji,
Green mountains,
Blue sky.
Hello Mount Fuji,
Sometimes shy,
Hiding behind clouds.
Hello Fuji,
White snow,
It is your hat.1

Învioraţi de ceai şi de acea melodie naivă, am plecat să
ne plimbăm prin pădurile maiestuoase care se întindeau până
la lac. 

Toţi cinci, vreme de un an, acumulaserăm mult stres în urma
vieţii agitate de la oraş, încărcată de obligaţii, cu o agendă plină
de angajamente, toate astea într- un mediu aglomerat şi poluat. 

Însă această povară a dispărut ca prin magie de îndată ce
am pătruns în pădure. Luaserăm hotărârea să ne deconectăm
telefoanele şi, cu fiecare pas în desiş, o stare de seninătate, după
care tânjiserăm îndelung, începea să pună stăpânire pe noi. 

Mergeam încet, observând jocurile razelor soarelui printre
ramuri, atenţi la simfonia subtilă de sunete şi arome ale naturii.
Un greier se ambiţiona să fie solist, acompaniat de ciripitul pă-
sărilor şi de atingerea delicată a unei brize uşoare şi constante. 
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1. Bună dimineaţa, Fuji/, Munţi verzi, / Cer albastru, / Salutare, munte
Fuji. / Uneori timid, / Te ascunzi între nori. / Salutare, Fuji, / Neaua albă /
Îţi este pălărie. (N. a.)



Din loc în loc ne opream ca să ne bucurăm de mireasma
florilor şi de cea a ierburilor sălbatice pe care o alchimie ma-
gistrală le îmbina cu răşina copacilor – aceeaşi alchimie care
făcuse să dispară dintr- odată toate problemele. 

Nimeni nu se mai gândea la stresul de la muncă, la seria de
neplăceri cărora le puseserăm capăt cu acea călătorie. Neliniştea
şi grijile parcă se evaporaseră datorită naturii şi aerului proaspăt. 

Fără să ştim încă, practicam shinrin- yoku, arta „băilor de
pădure“, în traducere literală. 

Liniştea pe care nu reuşiserăm să o obţinem pe parcursul
anului prin masaje relaxante, sesiuni de mindfulness sau prin
calmante ne era acum dăruită ca prin minune în momentul în
care ne cufundam în natură. 

Una dintre concluziile noastre, după ce am trăit alături de oa-
menii cei mai vârstnici din lume din satul centenarilor de pe
insula Okinawa, a fost că viaţa în mijlocul naturii este esenţială
pentru a înţelege secretul longevităţii lor. 

Ogimi se află în regiunile cele mai dense din junglă, Yan-
baru1, care acoperă nordul Okinawa. 

În timpul cercetării noastre pe teren, am întrebat o sută de
bătrâni despre dieta lor, exerciţiile fizice, relaţiile cu vecinii,
despre ikigai şi ceea ce- i determină să se ridice din pat pentru
o nouă zi. Totuşi, mediul natural în care trăiesc joacă un rol
esenţial în bunăstarea lor fizică, mentală şi spirituală. 

Aşa cum precizam la cea de- a şaptea lege a ikigai- ului,
din finalul primei noastre cărţi, cu toate că majoritatea oame-
nilor locuiesc la oraş, avem nevoie să ne contopim cu natura
periodic, să ne întoarcem în mijlocul ei ca să ne încărcăm ba-
teriile sufletului. 
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1. Cuvânt autohton care înseamnă „jungla din Okinawa“. (N. a.)



Raimon, un celebru cantautor din Játiva*, spunea că „cel
care- şi pierde originile îşi pierde identitatea“, iar pe parcursul
acestei cărţi vom demonstra că multe dintre neplăcerile de care
suferă oamenii care trăiesc la oraş îşi au originea în ruperea le-
găturii cu natura. 

Lipsiţi de ceea ce ne dă energie, irosim zile, săptămâni şi
luni închişi în blocuri de ciment, separaţi de mediul natural al
speciei noastre, ca şi cum ne- am afla într- o închisoare, fără să
fim conştienţi de asta.

Doctorul Shoma Morita, pionierul terapiei motivaţionale
în anii ’40, îşi începea tratamentul trimiţându- şi pacienţii în
pădure, unde le cerea să se plimbe, să taie lemne şi să se odih-
nească în natură. Rezultatele pe care le- a obţinut au depăşit
spec taculos progresele înregistrate prin administrarea de medi -
camente în cadrul consultaţiilor medicale. 

Putem spune aşadar că natura este medicamentul nostru cel
mai eficient? Şi dacă răspunsul este afirmativ, cum putem să ne
întoarcem la natură, să integrăm esenţa ei în acest du- te- vino
al vieţii noastre de la oraş? 

Un vechi proverb chinezesc spune: „Păstrează un copac
verde în suflet şi o pasăre cântătoare va veni“. Nu e nevoie să
trăim în jungla din Okinawa şi nici să avem o pădure la uşă,
aşa cum aveam în faţa casei noastre din Hakone, ca să ne bucu -
răm de puterea vindecătoare a shinrin- yoku. 

Am scris această carte cu intenţia de a porni împreună
într-o plimbare iniţiatică şi liniştită, astfel încât să răsară o cren-
guţă verde în viaţa şi în sufletul fiecăruia dintre noi, indiferent
unde ne- am afla.

HÉCTOR GARCÍA şi FRANCESC MIRALLES
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* Oraş din provincia spaniolă Valencia. (N. tr.)





Ce este shinrin- yoku?

Deşi cultura japoneză actuală este prin excelenţă urbană, se în-
tâlnesc din ce în ce mai des grupuri, cupluri sau chiar călători
solitari care se adâncesc în desişul pădurilor. Merg pe jos rela-
xaţi pentru că nu vor să ajungă nicăieri în mod special. Obiec-
tivul lor este să se bucure de efectele vindecătoare şi care
întineresc ale shinrin- yoku. 

Acest cuvânt a început să fie folosit în anul 1982, atunci
când directorul Agenţiei Japoneze a Pădurilor a sugerat că
„scufundările“ în natură aduc beneficii foarte mari sănătăţii
celor care o practică în mod regulat. 

A fost primul care a propus folosirea termenului compus
din shinrin „păduri“ şi yoku „a se îmbăia“. De atunci a început
să se folosească acest neologism, care acum s- a transformat
într- o tendinţă mondială. 

SHINRIN- YOKU    

(pădure)

(a se îmbăia sau a face duş)


