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“The Art and Science of Forest Bathing —
How Trees Can Help You Find Health and
Happiness
Dr. Qing LI
Nippon Medical School, Tokyo, Japan

Published by Penguin Random House UK on
April 5, 2018

Penguin Random House Is the largest publisher
In the world.




New books: Shinrin-yoku/Forest Bathing

In 2018, Penguin Random House in the UK
published my book: Shinrin-Yoku i3
The book also was published in the US K wxrnine

under the title of FOrest Bathing in
2018 by Viking Books.

DR.QING LI

Penguin Random House UK Penguin Random House
USA

The book has been translated into 26 languages

1.French, 2.Spanish, 3.Dutch, 4.German, 5.Italian, 6.Russian, 7.Portuguese, 8.Hungarian,
9.Czech, 10.Slovak, 11.Polish, 12.Bulgarian, 13.Finnish, 14.Chinese Complex, 15.Danish,
16.Swedish, 17.Estonian, 18. Vietnamese, 19.Romanian, 20.Simplified Chinese, 21.Korean,
22. Slovenian, 23.Lithuanian, 24.Turkish, 25.Japanese, 26.Thai
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Dutch edition
(March 6, 2018)

Lart et la science
du bain de forét

Comment la forét
nous soigne

FIRST

French edition

Y DEL BOSQUE

SHINRIN-YOKU

Spanish edition
(April 26, 2018)

(March 15, 2018)
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Rizzoli

Italian edition
(April 10, 2018)

Finnish edition
(April 10, 2018)

MISKO MAUDYNES
SHINRIN-YOKU
)

oaml

Lithuanian edition

Az erddfiird6zés
tudomanya
és mivészete

Meik Wiking, a Hygge szerzsje ajénlasaval

Hungarian
(April 8, 2018)

Dr.
DIE Qingli
WERTVOLLE
MEDIZIN

DES WALDES

Wie die Natur Korper und Geist starkt

wonit

POLARIS

German
edition

Dr. Qing Li
Presidente da Sociedade Japonesa
de Medicina Florestal

s
Portuguese edition
(April 10, 2018)

Romanian edition



Polish edition
(April 18, 2018)

Shinrin-yoku

Bli friskare &

lyckligare med natur-

skogsterapi

{Dr Qing Li }
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Swedish edition
(Sept 19, 2018)
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Dr. Qing Li *
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Slovak edition
(May 1, 2018)

Traditional Chinese edition
(June 26, 2019)

Czech edition

(May 23, 2018)

Danish edition (May 8, 2019)
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Russian edition

(October 10, 2018)

Slovenian edition

Korean edition
(March 1, 2019)

Nghé thugt tém ring
cua ngusi Nhat

A
QING LI

Nguyén Nga dich

Vietnamese edition



THE JAPANESE
ART AND SCIENCE OF
SHINRIN-YOKU

FOREST
BATHING

HOW TREES CAN HELP YOU FIND
HEALTH AND HAPPINESS

DR. QING LI

CHAIRMAN OF THE
JAPANESE SOCIETY FOR
FOREST MEDICINE

Penguin Random House USA

Forest bathing ranked in
bestseller list in the US
It is the first time that scientific
book ranked in the bestseller
list in the US!!
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NOAH

BORN A CRIME

So you
want
1o talk
about
race

Pacific Northwest Independent N/

Bestseller List - April 29,2018 Dw
N
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Hardcover Non-Fiction

1. A Higher Loyalty

James B. Comey, Flatiron, $29.99, 9781250192455
2. Fascism: A Warning

Madeleine Albright, Harper, $27.99, 9780062802187
3. Educated

Tara Westover, Random House, $28, 9780399590504 S BLAS
4. T’ll Be Gone in the Dark g <

Michelle McNamara, Harper, $27.99, 9780062319784 pave o
5.Th iving A F*ck

9. 9780062457714

Forest “\w»
. 18.95, 9780393609394
Bath I ng 7$27. 9781455535908
‘ omen: Life Lesson;

fhes Who Dared to Break the Rules
iren Karbo, National Geographic Socid
9781426217746
*9. Born a Crime
Trevor Noah, Spiegel & Grau, $28, 9780399588
*10. BirdNote: Chirps, Quirks, and Stories of 100 B
from the Popular Public Radio Show
BirdNote. Emily Poole (Illus.), Sasquatch Bg#
$22.95, 97816
#11. Forest Bathing: How Trees Can Help You Find Health :
and Happiness
Qing Li, Viking, $20, 9780525559856

e
BirdNote

*8

Jordan B. Peterson, Random House, $25.95,
9780345816023

#13. The Gentle Art of Swedish Death Cleaning
Margareta Magnusson, Scribner, $18.99,
9781501173240

*14. So You Want to Talk about Race
ljeoma Oluo, Seal Press, $27, 9781580056779

#15. Braving the Wilderness

Bren:..:rown, Random House, $28, 9780812995848

Titdes marked with on asterisk (%) are
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Thai edition (2022) Chinese edition (2019)

English edition (2019)
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Japanese edition (2020) New Japanese edition (2022) Chinese edition (2021)
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BBC world news (April 25, 2018)

http://www.bbc.com/news/av/health-43867400/forest-bathing-how-a-walk-in-the-woods-could-do-you-good

FOREST
BATHING

HOW TREES CAN HELP YOU FIND
HEALTH AND HAPPINESS

DR.QING LI

French radio (April 16, 2018)

https://www.francetvinfo.fr/replay-radio/mise-a-jour/dr-ging-li-plus-il-y-a-darbres-et-plus-ils-sont-grands-plus-
vous-aurez-deffets 2685216.html
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English edition(2012 in USA) Chinese translation edition (2013)
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Korean translation edition(2017)



BBC Radio in 2012

http://www.bbc.co.uk/programmes/b01p7fgv
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Date: December 8, 2012, 10:30 AM~

Title: ‘The Secret Power of Trees’

Dr. Qing Li, the Vice-President and the Secretary-General of
INFOM received an interview by BBC Radio on Forest Medicine
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Harvard Organized an international
symposium on Forest Medicine in 2013

‘Ur i
ban Forest Bathing’ Exploratory Seminar

Effe(.:t of .a forest bathing on human health
Qn.ng Li, MD, PhD, Associate Professor
Nippon Medical School, Tokyo, Japan

President of the Japanese Society of Forest Medicine
Vice-President and Secretary-General of International Socie
Medicine

Research interests: Forest Medicine, Environmental iImmuy

MF\‘E@QEOAL | have started my research on the effect ¢
In 2007, | first used the term of Forest Bathing in m

LiQ, etal.
Forest bathing enhances human natural killer activi

= B

GORSETLAITET B}&Mmm‘?ﬁmm@ﬁféécotz =
t bathing is a short leisurely trip visiting a ow

E b similar to a natural aromatherar

st bathing is relaxation anc

trees, called phytoncide,

Japanese, which is
The purpose of the fore
volatile substances from

limonene.
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SABATO — 14 NOVEMBRE 2020 - LANAZIONE

The study was reported by an Italian Newspaper in 2020

L9211

Prato

Laricerca pratese

La natura aiuta a battere I'ansia
Ricerca e video contro lo stress

Lo psicologo Francesco Becheri ha condotto uno studio che ora, con la zona rossa, puo tornare utile a tanti
«Guardare le immagini con suoni delle foreste cinque giorni di fila, per cinque minuti, fa bene all'anima»

PRATO

Cortecce, foglie, alberi e suoni
della natura per battere lo
stress da lockdown. Le foreste
dell’Acquerino e della Calvana
sono le protagoniste assolute
dello studio che Francesco Be-
cheri, psicologo pratese che si
occupa di salute in natura, ha
condotto insieme al Cnr e
all'Universita di Tokyo lo scorso
marzo. Il risultato della ricerca &
contenuto in un video che ha il
potere di abbassare i livelli di an-
sia, come accaduto nei 100 vo-
lontari che hanno partecipato al-
la sperimentazione, Un video
che ora, con la Toscana in zona
rossa, pud tornare utile a tanti.

«Durante il lockdown della scor-
sa primavera ci siamo chiesti co-
me poter contribuire a promuo-
vere la salute attraverso il rap-
porto con la natura, non poten-
do uscire dalla propria abitazio-
ne e di fatto senza la possibilita
diimmergersi in un ambiente fo-
restale vero e proprio - spiega
Becheri - Da qui é nata l'idea di
creare un kit facilmente utilizza-
bile da chiunque stando a casa
propria. Lo abbiamo chiamato
‘Pillole di salute per I'emergen-
za', una sorta di prescrizione
verde per far si che gli effetti te-
rapeutici del contatto con la na-

abibeation and Pvynical Mesdcion, Gradun 4 mel Of Mudicind

—

Relaxing effects of forest ba;mg lh;rest therapy) and the appllaﬁ;m

in rehabilitation medicine

Qing U* and Shajl Matsumoto

Ging-b@emsacip

WMo 5. sers o e

Il professor Qing Li, immunologo Nippon Medical School, e lo psicologo Francesco Riccardo Becheri

tura arrivino a domicilio, diretta-
mente dalle forestes. Il video &
stato realizzato insieme a David
Becheri, un video maker profes-

ILLOCKDOWN E L'IDEA
«Volevamo garantire
un rapporto con
I'ambiente anche
restando a casa»

I risultati pubblicati
su una rivista

che ha scelto di ripren-
dere i boschi della Riserva natu-
rale dell’Acquerino e di Valibo-
na sui monti della Calvana.

Nel video, pubblicato il 21 mar-
20 in concomitanza della giorna-
ta internazionale delle foreste,
nell’ambito del festival dell'eco-
nomia circolare di Prato (Recd),
non ci sono parole o persone,

ma unicamente immagini per lo
pilu a camera fissa, e suoni della
foresta: insieme al Cnr (Istituto
per la Bioeconomia di Firenze e
I'Istituto di Fisiologia Clinica di
Pisa), a Neurofarba (Dipartimen-
to di Neuroscienze, Psicologia
Universita di Firenze) e al dottor
Qing Li, padre della medicina fo-
restale impegnato alla Nippon
Medical School di Tokyo, & sta-
to dimostrato, attraverso una ri-
cerca scientifica, come gli effet-
ti sulla riduzione dell’ansia nelle

persone confinate fossero signi-
ficativi: «Abbiamo formato due
gruppi ai quali abbiamo fatto ve-
dere ogni giorno, per 5 giorni,
un video di 5 minuti - spiega Be-
cheri - Per il gruppo sperimenta-
le il video riproduceva immagini
e suoni di foreste, per l'altro le
immagini e i suoni erano di un
ambiente urbano. Per entrambe
abbiamo misurato prima e dopo
i livelli di attivazione ansiosa. Il
gruppo della foresta, a differen-
za di quello urbano, dopo la vi-

INPILLOLE

Gruppo di lavoro
di alto profilo

Cento volontari sono stati
coinvolti nella fase
di sperimentazione

Q Team

Lo psicologo pratese ha
lavorato insieme al Cnr
(Istituto per la
Bioeconomia di Firenze

© Doppio binario
Sono stati formati due
gruppi che hanno visto
ogni giorno, per 5 giorni,
un video di 5 minuti. Per
il gruppo sperimentale il
video riproduceva
immagini e suoni di
foreste, per l'altro le
immagini e i suoni erano
di un ambiente urbano.

© Conclusione

Il gruppo che ha visto
immagini della natura ha
ridotto i livelli di stress.

sione ha mostrato riduzioni si-
gnificative dell’ansia».
La ricerca dello psicologo pra-
tese é stata di recente pubblica-
ta su International Journal of En-
vironmental Research and Pu-
blic Health, un‘importante rivi-
sta scientifica internazionale. La
prescrizione per battere lo
stress da zona rossa é semplice:
guardare il video (su YouTube)
per cinque minuti al giorno per
cinque giorni consecutivi.
Silvia Bini




The study also was reported by Italian TV on February, 17, 2021
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Vieni, c’é una cura nel bosco
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Italian edition
(April 10, 2018)
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Vieni, ¢’é una cura nel bosco




NBC TV interview
2021-07-28

Tokyo, Japan



NBC TV interview
2021-07-28
Tokyo, Japan

3

" ) o
CORESTBATHING 9

T




NBC TV interview
2021-07-28
Tokyo, Japan

2021-07-31 on air

Forest bathing is shinrin-yoku.



For example, forest bathing can reduce your stress,4

NEW YORK

NBC TV interview
2021-07-28
Tokyo, Japan

2021-07-31 on air



