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Les arboles sow poemnas
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ew el cielo.
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. /3~ Ué te pareceria si existiera un lugar en el que en todo
é@momento encontraramos relajacidon y descanso, en
el que pudiéramos reflexionar sobre nosotros mismos y
recargarnos de fuerza y salud? Partimos de la base de que
esta idea suena demasiado bien para ser cierta. Sin em-
bargo, este lugar de ensuefio existe. Se trata del bosque.
Solo con pensar en su atmosfera, nos viene a la cabeza de
forma instintiva lo beneficioso que puede llegar a ser para
nosotros. Seguro que todo el mundo ha experimentado
en algun momento el efecto regenerador de un paseo en-
tre los arboles.

Ahora la ciencia ha confirmado todo lo que ya sabiamos
los amantes de la naturaleza: el bosque nos beneficia. Tal
y como muestran investigaciones recientes, favorece el so-
siego interior, el optimismo y las sensaciones positivas, y
tiene, ademas, efectos curativos sobre el organismo. Estar
bajo los arboles puede, entre otras cosas, fortalecer el cuerpo
y el sistema inmunoldgico, reducir la presidon sanguinea y
mantener a raya las hormonas del estrés.

Los médicos japoneses han convertido desde hace mu-
chos anos los paseos clasicos por el bosque en un reconocido
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método de gestion del estrés que une el placer y la terapia
de una forma sorprendente: el shinrin-yoku, que se podria
interpretar como «bafos de bosque» y que, traducido al
pie de la letra, significa algo asi como «respirar la atmosfera
del bosque» o bien «bafiarse en la atmdsfera del bosque».
Con ello se refiere, en principio, a una permanencia cons-
ciente y relajada en un entorno tranquilo.

El bello concepto shinrin-yoku se basa, y no en ultimo
término, en el conocimiento de que el aire de la natura-
leza posee numerosos principios que favorecen la salud:
son las denominadas sustancias fitoncidas. Estas moléculas
aromaticas son liberadas por los arboles como proteccion
contra los parasitos y tienen importantes efectos curati-
vos sobre las personas. En Japon estan tan convencidos
de la efectividad del método que las autoridades estatales
lo recomiendan desde el afio 1982, y los médicos lo pres-
criben a sus pacientes, puesto que forma parte del programa
de asistencia sanitaria.

W
wamww&w&?ﬁv

Gary Snyder
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Shinrin-yoku: Una tendencia duradera

El shinrin-yoku se ha extendido también por los Estados
Unidos y por Europa como si fuera un huracan. Cada vez
son mas las personas que descubren los bafios de bosque.
Para algunos, los resultados de las investigaciones mas
recientes son una magnifica confirmacion de lo que ellos
siempre supieron. Y muchos amantes de la naturaleza,
debido a la gran resonancia del tema en los medios de
comunicacion, han encontrado un nuevo motivo parair
al bosque.

También las autoridades y distintas instituciones han
hecho mucho al respecto. Asi, por ejemplo, en Herings-
dorf, en la isla alemana de Usedom, se inaugurd en el ano
2016 el primer bosque oficial curativo. En distintos luga-
res de Alemania y dirigidos por reputados terapeutas fo-
restales, se realizan seminarios sobre los bafios e incluso
se instruye para que uno mismo se pueda convertir en
terapeuta forestal. No es extrafo, pues los conocimientos
cientificos sobre los efectos beneficiosos que los bosques
tienen sobre la salud son cada dia mas interesantes y con-
vincentes. Los bosques, ademas, satisfacen nuestro pro-
fundo anhelo de tener una relacién intensa con la
naturaleza, tan dificil de encontrar en nuestras modernas
y tecnificadas vidas en la ciudad.
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Por ello se puede afirmar con total seguridad que los
bafos de bosque no son una tendencia a corto plazo ni
una moda pasajera. Al fin y al cabo, es un recuerdo ma-
ravilloso de nuestras raices ancestrales, de lo mucho que
necesitamos la naturaleza y lo que esta nos puede ofrecer.
;Por qué deberiamos renunciar a los arboles cuando la
ciencia avala su efecto terapéutico?

Regalo para el cuerpo, la mente
y el espiritu

Lo mas asombroso de los banos de bosque es que cual-
quiera puede disfrutarlos. Basta con buscar una zona ar-
bolada en la ciudad o a las afueras de ella. Ademads, no se
precisan conocimientos previos ni ningin equipamiento
especial, y no es necesario ser un gran deportista. El shinrin-
yoku es apropiado incluso para aquellas personas a las
que no les gusta hacer deporte. Cualquiera que se acerque a
un bosque (ya sea una persona mayor o un joven) podra
notar los efectos positivos. Da igual que vayamos a pa-
sear, a recoger setas, a observar el paisaje o a hacer ejer-
cicio; con el mero hecho de ir al bosque ya habremos
dado un paso decisivo. Respiramos el aire puro y rico en
oxigeno y fitoncidios, dejamos que el entorno saludable



haga su efecto y de esa forma conseguimos algo muy be-
neficioso. {Un regalo para cuerpo, mente y espiritu!

C’/@WWWUWO@

Jon Kabat-Zinn

Reforzar el efecto por medio de la atencion

El objetivo de los bafios de bosque consiste en profundi-
zar en nuestra relacion con la naturaleza de forma cons-
ciente y atenta. Por ello se diferencia de otras muchas
actividades en las que el entorno es mas bien un mero
escenario. Con frecuencia ocurre que aunque estemos
en un ambiente natural, nos concentramos en algo muy
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distinto, como el rendimiento deportivo (conseguir una de-
terminada marca corriendo, por ejemplo); en lo complicada
que resulta esa ruta en bicicleta de montafa; en conversar con
nuestros compaieros de actividad o en nuestros propios pen-
samientos, que siempre giran alrededor de los distintos
problemas del dia a dia.

Por el contrario, durante los intensivos banos de bos-
que no tenemos que alcanzar un objetivo concreto. No
debemos guiarnos por ninguna intencion particular, solo
concentrarnos en nuestra respiracion, favorecer nuestra
percepcion sensorial y volcar la atencion en nuestro en-
torno, y todo eso en un instante. De esa manera lograre-
mos reforzar el efecto positivo de la naturaleza.

Franz Kafka



Sumergirse en un mundo fascinante

Este libro explora los sorprendentes resultados de las ul-
timas investigaciones sobre los efectos curativos del bos-
que, muestra la conexion profunda que tenemos con los
arboles y ofrece muchas propuestas para abrirse a la
naturaleza y sumergirse por completo en su atmdsfera
beneficiosa. Presenta numerosos ejercicios practicos
que van desde la respiracién consciente, el entrena-
miento de la atencién y técnicas de relajacion a base de
caminar descalzo, hasta la busqueda de un lugar de poder
que nos invita a utilizar de forma consciente la fuerza
curativa de los arboles. Ademas, nos brinda consejos so-
bre cémo podemos llevarnos parte del bosque a casa con
la ayuda de ejercicios de visualizacidn, aromaterapia o
hierbas silvestres, por ejemplo. Las breves explicaciones
sobre arboles autdctonos nos aportan informacion sobre
sus caracteristicas tipicas, las leyendas mitoldgicas que
los rodean y distintas posibilidades de utilizacion. Por
poner un ejemplo, ;has probado alguna vez a comer los
brotes tiernos de los tilos directamente del arbol?
Sumeérgete en el fascinante mundo del bosque y dis-

fruta siempre que puedas de su efecto fortalecedor y
saludable.
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Recomendacion: Este libro lo puedes leer con
tranquilidad en tu casa, aunque también te lo puedes
llevar en tus excursiones a la naturaleza para consultar
in situ alguna de sus instrucciones o el manual
de ejercicios.



