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			EL PODER DEL BOSQUE. SHINRIN-YOKU

			Dr. Qing Li

			
				EL LIBRO CON EL QUE DESCUBRIRÁS CÓMO EL BOSQUE PUEDE CAMBIAR TU VIDA

			

			Shinrin-yoku es un término japonés que significa «baños de bosque». Se trata de una práctica en la cual se estimulan los sentidos al estar en contacto con la naturaleza, lo que permite mejorar nuestra salud y aumentar la sensación de felicidad y calma.

			El Dr. Qing Li, máximo experto mundial en los baños de bosque, nos ofrece el libro definitivo sobre esta nueva gran tendencia, demostrando científicamente sus efectos positivos en nuestro organismo y aportando sugerencias prácticas para que pruebes el shinrin-yoku, incluso sin tener acceso a un bosque.

			
				ACERCA DEL AUTOR

				El Dr. Qing Li es el mayor experto mundial en Medicina Forestal. Es inmunólogo en la Escuela Médica Nipona y uno de los mayores expertos mundiales en baños de bosque. También es vicepresidente y secretario general de la Sociedad Internacional de Medicina Natural y del Bosque y presidente de la Sociedad Japonesa de Medicina del Bosque. Además es uno de los directores de la Sociedad Japonesa de Terapia Forestal. El poder del bosque ha sido vendido a más de trece países y está considerado el libro de referencia sobre esta tendencia wellness.

			

			
				ACERCA DE LA OBRA

				¿Cómo los árboles pueden ayudarnos a encontrar la felicidad y la salud? La práctica del shinrin-yoku ha sido parte fundamental de la cultura japonesa durante décadas, ganando rápidamente reconocimiento e interés a nivel internacional y convirtiéndose en el nuevo fenómeno japonés que arrasa en el mundo entero. Un fenómeno liderado por la investigación del Dr. Qing Li, quien ha demostrado que pasar tiempo rodeado de árboles puede reducir la presión arterial, el estrés, el azúcar en sangre, mejorar la salud cardiovascular y metabólica, la concentración y la salud mental, disminuir el dolor y fortalecer el sistema inmunitario.

				El poder del bosque nos ofrece una forma de reconectar con la naturaleza; el libro esencial con el que alcanzar el equilibrio natural y la felicidad en nuestra vida.
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				INTRODUCCIÓN
				Nuestra relación con los bosques
			

			Todos sabemos lo bien que nos hace sentir el contacto con la naturaleza. Lo hemos experimentado durante milenios. Los sonidos del bosque, el olor de los árboles, la luz del sol colándose entre las hojas, el aire fresco y limpio… Todas estas cosas nos dan una sensación de bienestar. Nos quitan el estrés y las preocupaciones, nos ayudan a relajarnos y a pensar con mayor claridad. El contacto con la naturaleza puede quitarnos el mal humor, devolvernos nuestra energía y nuestra vitalidad, refrescarnos y rejuvenecernos.

			Eso es algo que llevamos en las entrañas. Es como una intuición o un instinto, una sensación que a veces resulta difícil explicar En japonés tenemos una palabra para describir esas sensaciones demasiado profundas como para expresarlas con palabras: yūgen. Lo yūgen nos comunica un profundo sentido de la belleza y del misterio del universo. Es algo de este mundo, pero sugiere algo del más allá. El dramaturgo Zeami Motokiyo lo describe como las «sutiles sombras del bambú sobre el bambú», la sensación que tienes cuando «contemplas la puesta de sol tras una colina cubierta de bosques» o «cuando paseas por un bosque inmenso sin pensar en el regreso».
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			Así es como me siento yo cuando estoy en la naturaleza. Pienso en mi infancia en un pueblecito. Recuerdo los verdes bosques de álamos en primavera y en verano, y las hojas amarillas en otoño. Recuerdo cuando jugaba al escondite entre los árboles con mis amigos, así como los animales que solíamos encontrar, como conejos y zorros, hámsteres chinos y ardillas. En mi pueblo había una bonita arboleda de albaricoqueros que se llenaban de flores rosas durante todo el mes de abril. Aún recuerdo el sabor de los albaricoques que recogíamos en otoño.

			Pero ¿qué es exactamente esa sensación tan difícil de expresar con palabras? ¿Qué es lo que hay detrás? ¿Qué hace la naturaleza para provocar que nos sintamos así? Yo soy científico, no poeta. Y he pasado muchos años estudiando la base científica de esta sensación. Quiero saber por qué nos sentimos mucho mejor cuando estamos en la naturaleza. ¿Cuál es ese poder secreto de los árboles que nos hace sentir mucho más sanos y felices? ¿Por qué nos sentimos menos estresados y recargamos energía solo con pasear por el bosque? Hay quien estudia los bosques. Hay quien estudia medicina. Yo estudio la medicina de los bosques para descubrir todos los modos posibles en que un simple paseo por el bosque puede mejorar nuestro bienestar.
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			Pero ¿cuándo fue la última vez que paseaste por una arboleda o un bosque tan bonito que hizo que te pararas a admirarlo? ¿Cuándo fue la última vez que observaste los capullos que aparecían en primavera o que contemplaste de cerca los dibujos que formaba el hielo en una hoja en invierno? Y me pregunto cuántas horas habrás pasado hoy mismo mirando una pantalla y cuántas veces has mirado el teléfono. En tu oficina, provista de aire acondicionado o calefacción, quizá ni te hayas dado cuenta de qué tiempo hace fuera. Podría incluso pasarte por alto el cambio de las estaciones. ¿Te has dado cuenta de que en el exterior ha llegado la primavera? ¿O de que ya es otoño?
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			Ahora ya no vivo en el campo. Vivo en Tokio, una de las ciudades más grandes del mundo, y la más poblada. Tokio ha pasado de ser en la antiguedad un pequeño puerto de pescadores en la provincia de Musashi a ser la ciudad más densa del mundo, con una población de unos trece millones y medio de personas. Eso es aproximadamente un once por ciento de la población total de Japón. Y estamos apretujados en 2.191 kilómetros cuadrados: el 0,06 por ciento de la superficie total del país. En otras palabras, en Tokio hay 6.158 personas por kilómetro cuadrado. En comparación, Londres tiene 1.510 habitantes por kilómetro cuadrado; París, 2.844 y Nueva York, 1.800.

			Pero yo tengo suerte. Trabajo al lado de un parque con un famoso santuario donde hay muchos árboles. Desde la ventana de mi despacho veo un paisaje precioso. Y entro en el santuario prácticamente cada día a la hora del almuerzo.
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				El santuario Nezu, en Tokio, es uno de los más antiguos de Japón

				David L. Moore – JPN/Alamy Stock Photo

			

			Hay enormes árboles de gingko, cerezos y un jardín de azaleas de trescientos años con miles de variedades, algunas con flores minúsculas, como la fuji-tsutsuji, y otras con flores como ruedas, como la hanaguruma. Florecen en abril y en mayo, cubriéndose de un rojo intenso, rosa y blanco. Me encanta ver la floración de los cerezos y, a medida que pasa el verano, disfruto con los diferentes tonos de verde. En otoño, las hojas del gingko viran a un amarillo espectacular. Hoy, cuando he salido a dar mi paseo de la hora del almuerzo, soplaba una brisa deliciosa: he observado que, efectivamente, el gingko está empezando a coger su precioso color otoñal. Los fines de semana visito los parques verdes de Tokio y paso allí varias horas. Y cada lunes por la tarde me llevo a mis alumnos a dar un paseo.

			En realidad es más que un paseo. Practicamos lo que en Japón llamamos «baño de bosque» o shinrin-yoku. Shinrin en japonés significa «bosque», y yoku significa «baño». Así pues, «shinrin-yoku» significa sumergirse en el ambiente del bosque o absorber el bosque a través de los sentidos. No es una forma de hacer ejercicio, ni de excursionismo, ni una especie de carrera. Se trata simplemente de estar en la naturaleza, conectar con ella a través de los cinco sentidos. Cuando estamos bajo techo, tendemos a usar solo dos sentidos: la vista y el oído. Es fuera donde percibimos el olor de las flores, el sabor del aire fresco. Es fuera donde vemos el color cambiante de los árboles, donde oímos el canto de los pájaros y notamos la brisa sobre la piel. Y abriendo los sentidos podemos empezar a reconectar con el mundo natural. 
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				Las hojas del árbol de gingko adoptan un característico color amarillo intenso en otoño

				TongRo Images/Alamy Stock Photo

			

			
				La hipótesis de la biofilia

				El concepto de que los humanos tenemos una necesidad biológica de conectar con la naturaleza se ha denominado «biofilia», término derivado del griego y que significa «amor por la vida y el mundo vivo». Es un concepto que popularizó el biólogo estadounidense E. O. Wilson en 1984. Wilson creía que, como hemos evolucionado en la naturaleza, tenemos una necesidad biológica de conectar con ella. Amamos la naturaleza porque hemos aprendido a amar las cosas que nos han ayudado a sobrevivir. Nos sentimos cómodos en la naturaleza porque es donde hemos vivido la mayor parte de nuestra vida en la Tierra. Estamos condicionados genéticamente para que nos guste el mundo natural. Está en nuestro ADN.

				Y esta afinidad por el mundo natural es fundamental para nuestra salud. El contacto con la naturaleza es tan vital para nuestro bienestar como el ejercicio periódico o hacer una dieta sana. «Nuestra existencia depende de esta tendencia, nuestro espíritu se teje a partir de él, y la esperanza se eleva sobre sus corrientes», escribió Wilson. Estamos «programados» para sentir afinidad con el mundo natural; del mismo modo que obtenemos beneficios cuando estamos en él, nuestra salud sufre con la separación.

			

			Formamos parte del mundo natural. Nuestros ritmos son los de la naturaleza. Cuando paseamos lentamente por el bosque, observando, oyendo, oliendo, saboreando y tocando, sincronizamos nuestros ritmos con los de la naturaleza. El shinrin-yoku es como un puente. Abre nuestros sentidos y crea un puente entre nosotros y el mundo natural. Y cuando estamos en armonía con el mundo natural, podemos empezar a curarnos. Nuestro sistema nervioso puede reiniciarse, nuestro cuerpo y nuestra mente pueden volver a su estado ideal, recuperar la sintonía con la naturaleza, renovarse y corregir sus defectos. Quizá nuestro paseo por el bosque no nos lleve muy lejos; sin embargo, al conectarnos con la naturaleza, el shinrin-yoku nos traslada y nos pone en contacto con nuestra propia esencia.

			
				El shinrin-yoku es como un puente. Abre nuestros sentidos y crea un puente entre nosotros y el mundo natural.
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				¿Por qué Japón?

				No es de extrañar que el shinrin-yoku se desarrollara en Japón. La japonesa es una civilización de bosques. Su cultura, su filosofía y su religión evolucionaron a partir de los bosques que cubren todo el país, por no hablar de todas las cosas de uso diario, desde las casas a los santuarios, los bastones o las cucharas.

				Dos terceras partes del país están cubiertas de bosque. Será uno de los países con mayor densidad de población del mundo, pero también es uno de los más verdes, con una enorme diversidad de árboles. Si alguien sobrevuela el país, se asombrará al ver lo verde que es: cinco mil kilómetros de bosque, desde la región subártica de Hokkaido a la subtropical Okinawa, en el sur, con los Alpes Japoneses en el centro, una espina dorsal de montañas cubiertas de bosques conocidas como el «techo de la isla». Hay quien llama a Japón «el archipiélago verde», midori-no-rettō. Solo hay otros dos países con una proporción similar de bosque, Finlandia y Suecia, y tienen una población mucho menor.
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				Quizás el árbol japonés más famoso sea el sugi, o cedro japonés, que es como las secuoyas gigantes de California. Estos árboles pueden vivir más de mil años y alcanzar alturas de cincuenta metros, con un grosor de hasta diez. Crecen muy rectos. Se cree que el nombre «sugi» procede de la palabra massugu-ki o «árbol recto».

				Uno de los árboles más viejos del mundo es un sugi: el Jōmon Sugi de Yakushima, una pequeña isla al sur de Kyushu que alberga algunos de los bosques húmedos templados mejor conservados de Japón. Se calcula que el Jōmon Sugi tendrá entre dos mil y cinco mil años. Algunos expertos creen que podría tener hasta siete mil.
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					El Jōmon Sugi se encuentra en la isla de Yakushima

					Sourcenext/Alamy Stock Photo

				

				Las dos religiones oficiales de Japón (el sintoísmo y el budismo) consideran que el bosque es el reino de lo divino. Para los budistas zen, las escrituras están plasmadas en el paisaje natural. El mundo natural es en sí mismo el libro de Dios. En el sintoísmo, los espíritus no están separados de la naturaleza, se encuentran en ella. Están en los árboles, en las rocas, en la brisa, en los arroyos, en las cascadas. Estos espíritus se llaman «kamis». Hay millones y millones de kamis. Pueden estar en cualquier rincón de la naturaleza. Y los lugares donde viven los dioses pueden convertirse en lugares de culto en sí mismos. En Japón no es raro encontrar a gente rezando en el bosque.

				
					Para los budistas zen, las escrituras están plasmadas en el paisaje natural. El mundo natural es en sí mismo el libro de Dios.

				

				Hay una historia en las Crónicas de antiguos hechos de Japón, el segundo libro más antiguo de la historia japonesa, que explica por qué hay tantos bosques en el país. Un día, el dios de la tormenta, Susanoo-no-Mikoto, se arrancó un pelo de la barba y lo transformó en un árbol de sugi. Luego se arrancó un pelo del pecho y lo convirtió en un ciprés. Después se arrancó uno del trasero y lo convirtió en un pino negro; más tarde, uno de la ceja, que convirtió en un laurel. Luego ordenó a sus hijos Itakeruno-mikito, Ōyatsu-hime y Tsumatsu-hime que extendieran los árboles por todo el territorio. Y así es como Japón se volvió tan verde.
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				Muchas historias populares japonesas hablan de «kodama», una deidad de la naturaleza que vive en un árbol, como una dríade griega. Algunas personas creían que el kodama viajaba por el bosque, moviéndose de árbol en árbol. Otros creían que vivía en un árbol determinado. El conocimiento de los árboles en los que vivían kodamas se transmitió de una generación a otra; esos árboles actualmente están protegidos. Si talas un árbol que tenga un kodama viviendo dentro, sufrirás una maldición. Los kodamas más famosos son las pequeñas criaturas blancas con la cabeza grande y con bocas y ojos redondos y negros de la película de animación La princesa Mononoke, que habla de una lucha épica entre la humanidad y la naturaleza. Cuando el bosque muere, los kodamas caen de los árboles y se disuelven. Y cuando, al final, se recupera el bosque, un único kodama surge del sotobosque, balanceando su gran cabeza.

				
					Muchas historias populares japonesas hablan de «kodama», una deidad de la naturaleza que vive en un árbol, como una dríade griega.

				

				En la cultura japonesa, la naturaleza no es algo ajeno a la humanidad. Forma parte de nosotros. Y la necesidad de mantener la armonía entre ambas se refleja en todos los aspectos de la vida, desde el diseño de jardines que incorporen el paisaje natural, al diseño de casas con una imagen difuminada por dentro y por fuera, usando pantallas de papel traslúcido. En las casas tradicionales japonesas puedes cerrar la puerta sin que por ello dejes de oír el canto de los pájaros o el susurro de la brisa.

				El shizen (que se traduce como «naturaleza» o «naturalidad») es uno de los siete principios de la estética zen. La idea de base del shizen es que todos estamos conectados a la naturaleza emocional, espiritual y físicamente; y que cuanto más relacionado esté algo con la naturaleza, más agradable será, se trate de una cuchara, de un mueble o de la decoración de una casa. Los motivos de un kimono suelen ser del mundo natural, de modo que la persona pueda envolverse en peonias o glicinas, en flores de cerezo o en crisantemos, o incluso con paisajes enteros con ríos, árboles y montañas.
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					Ikebana

					El arte japonés de la composición floral

					El arte japonés de la disposición floral se llama «ikebana». También se le conoce como Kadō, o «el camino de las flores»; está considerada una de las tres artes japonesas del refinamiento, junto con el Kōdō (el camino del incienso) y el Chadō (el camino del té o la ceremonia del té). El ikebana es mucho más que poner flores en un jarrón. Es una disciplina artística que une la naturaleza con la humanidad y que fusiona el interior con el exterior. El aspecto espiritual del «camino de las flores» también es muy importante. El ikebana es una práctica meditativa, que nos da espacio y silencio para considerar el paso de las estaciones y apreciar las cosas de la naturaleza que en muchos casos estamos demasiado ocupados para observar. Para transmitir una impresión lo más natural posible, un arreglo de ikebana incluye no solo flores, sino también hojas y ramas. Un jarrón bajo y abierto deja la superficie del agua a la vista, y crea el efecto de que se trata de una planta en su entorno natural. Cada flor se debe colocar teniendo en cuenta los ritmos de la estación y los constantes cambios del mundo natural.
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				Muchas tradiciones y festividades del Japón hunden sus raíces en la naturaleza. En primavera tenemos el hanami, o la contemplación de las flores: es cuando celebramos fiestas bajo los cerezos, en el breve periodo en que florecen.

				A alguno de estos árboles los acabamos conociendo tan bien como a la propia gente. Está el famoso cerezo de ramas caídas de Tanoue Kannon-dō, con varios siglos de vida, en el templo de Tanoue Kannon-dō, de camino al lago Okugiso. Y el cerezo Suge no Jyuo-dō, cuyas grandes ramas se extienden hasta cruzar el camino del pueblo y por encima del templo. El Suge no Jyuo-dō es el que florece antes y ofrece una imagen espectacular de flores rosadas que llegan hasta el cielo.
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				En otoño tenemos el tsukimi, o contemplación de la luna: es cuando nos reunimos para honrar a la luna de otoño. Se dice que este ritual nació entre las clases más altas de Japón, que recitaban poesía bajo la luna llena el decimoquinto día del octavo mes lunar, cuando brilla más y adquiere su aspecto más bello; la gente se subía a sus barcos para poder admirar el reflejo sobre la superficie del agua. Se construían castillos con torretas hechas especialmente para la contemplación de la luna. En el tsukimi, es tradicional reunirse con los amigos y la familia en algún lugar desde donde se pueda ver bien la luna y decorar el lugar con flores de otoño y hierbas de las Pampas, que en esta época del año está más alta que nunca.
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				Pero nunca hemos estado tan lejos de fundirnos con el mundo natural ni tan apartados de la naturaleza. Hoy en día, el setenta y ocho por ciento de los japoneses viven en ciudades, la mayoría en Tokio, Osaka y Nagoya. Japón es el país con mayor densidad de población del mundo y se ha hecho famoso por sus multitudes. Las aceras están atestadas de peatones y de bicicletas, y hay normas y rutinas establecidas por todas partes para no pisarnos unos a otros.

				Once millones de pasajeros usan el metro de Tokio, que va lleno hasta los topes desde el amanecer hasta el mediodía, y de nuevo cuando llega la hora de volver del trabajo. A esto lo llamamos tsukin jigoku: el infierno del oficinista. Los oshiya, empujadores con guantes blancos, empujan a los pasajeros para que entren en unos vagones diseñados para la mitad de las personas que suben en ellos. Los trabajadores que toman el metro han acabado adquiriendo una gran habilidad en esa especie de danza llamada «la pirueta de Tokio». Eso les permite estrujarse hasta encontrar lugar en un vagón y un sitio donde no tengan que establecer contacto visual con nadie. El trabajador medio pasa tres años y medio de su vida en el metro.

				Y cuando pierden el tren de vuelta a casa, pasan la noche en un hotel-cápsula, de nuevo como sardinas en lata, en una unidad con el espacio mínimo indispensable para tumbarse y ver la televisión. Algunos hoteles-cápsula tienen hasta setecientas cápsulas.

				Y al infierno del oficinista se le suma un fenómeno conocido como karōshi: la muerte por exceso de trabajo. El Ministerio de Salud, Trabajo y Bienestar publicó un libro blanco sobre las consecuencias del exceso de trabajo en Japón. Casi el veintitrés por ciento de las empresas declaró que sus trabajadores hacían más de ochenta horas extras al mes. De ellas, el 11,9 por ciento aseguró que sus trabajadores hacían más de cien horas extras al mes. En 2014 se aprobó una ley diseñada para evitar el karōshi; algunas empresas ahora obligan a sus trabajadores a tomarse días libres cada seis meses. Además, apagan las luces a las diez de la noche para animar a sus trabajadores a que se vayan a casa. Aun así, unas doscientas personas mueren al año de infartos, apoplejías y otros tipos de karōshi, según los datos oficiales.

			

			
				¿Por qué es necesario el baño de bosque?

				Por supuesto, la migración a las ciudades no es algo exclusivo de Japón. Ya es más la gente que vive en ciudades que fuera de ellas. Desde el año 2000, nos hemos convertido oficialmente en una especie urbana. La población urbana creció de 746 millones en 1950 a 3.900 millones en 2014, según la División de Población de la ONU. Para 2050, se dice que el 75 por ciento de los 9.000 millones de personas que se calcula que vivirán en el mundo habitará en ciudades.

				
					Para 2050, el 75 por ciento de los 9.000 millones de personas que vivirán en el mundo habitará en ciudades.

				

				También somos, cada vez más, una especie de interiores. Según la Agencia de Protección Medioambiental de EE.UU., el estadounidense medio se pasa el 93 por ciento del tiempo a cubierto; de ese porcentaje, el seis por ciento es en el coche. Eso supone que, de una semana, pasamos solo medio día al aire libre. Los datos de los europeos no son mucho mejores, ya que pasan aproximadamente el 90 por ciento del tiempo bajo techo.

				¿Y qué es lo que hacemos bajo techo? Pues sí, lo que piensas: miramos nuestras pantallas. Algunos estudios recientes hablan de que en EE. UU. la gente se pasa nada menos que diez horas y 39 minutos al día consumiendo medios de comunicación. Un estudio de la Ofcom, organismo regulador de las comunicaciones, demuestra que en el Reino Unido la gente se pasa una media de ocho horas y 41 minutos pegada a sus aparatos electrónicos: más tiempo que durmiendo.

				Y cuanto más tiempo pasamos con las nuevas tecnologías, más riesgo hay de que suframos las consecuencias. En 1984 se acuñó la palabra «tecnoestrés» para describir la conducta nociva relacionada con las nuevas tecnologías. El tecnoestrés puede producirse por cualquier tipo de uso diario de estos aparatos, como, por ejemplo, al consultar el teléfono constantemente, al compartir noticias de forma compulsiva o al tener la sensación de que necesitamos estar conectados permanentemente. Los síntomas van de la ansiedad a dolores de cabeza, depresión, fatiga mental, tensión ocular o cervical, insomnio, frustración o irritabilidad.
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				Las ciudades son lugares maravillosos. A mí me encanta vivir en Tokio. Las ciudades están llenas de emociones, de innovación y de energía. Pero vivir en una ciudad estresa. Y cuanto más tiempo vivimos en ella, más estrés acumulamos. Cuanto más estrés experimentamos, más enfermamos. Los casos de infartos, apoplejías y cánceres aumentan. Y lo mismo ocurre con las enfermedades mentales. Las adicciones, la soledad, la depresión y los ataques de pánico se vuelven cada vez más frecuentes. Y, por supuesto, cuanto más estrés experimentamos, más caro nos resulta el cuidado de la salud.

				La ansiedad y la depresión le cuestan a la UE unos 170.000 millones de euros al año. A Estados Unidos le cuestan unos 210.000 millones de dólares.

				La Organización Mundial de la Salud (OMS) dice que el estrés es la epidemia del siglo XXI. Y encontrar un modo de tratar el estrés (no solo por nuestra salud personal, sino para la salud de nuestras comunidades, en casa y en el lugar de trabajo) es el desafío más significativo que se nos plantea en cuestión de salud para el futuro.

				La buena noticia es que solo pasar una pequeña cantidad de tiempo en la naturaleza puede tener un gran efecto en nuestra salud. Un baño de bosque de dos horas te puede ayudar a desconectar de la tecnología y a bajar el ritmo. Te devolverá al presente, te desestresará y te relajará. Cuando conectas con la naturaleza a través de los cinco sentidos, empiezas a beneficiarte de los numerosos efectos positivos del mundo natural. Actualmente disponemos de muchísimos datos que demuestran que el shinrin-yoku puede:

				
						Reducir la tensión arterial

						Reducir el estrés

						Mejorar la salud cardiovascular y metabólica

						Reducir el nivel de azúcar en sangre

						Mejorar la concentración y la memoria

						Combatir la depresión

						Mejorar el umbral del dolor

						Recargar energía

						Potenciar el sistema inmunitario al aumentar el recuento de las células NK (véase p. 83)

						Aumentar la producción de proteínas anticancerígenas

						Ayudar a perder peso

				

				
					[image: ]
					mikolajn/ Shutterstock

				

				
					[image: ]
					Mike Hewitt/Getty Images
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					El bosque de Akazawa fue el primero designado como base para el shinrin-yoku

					Akira Kaede/Getty Images

				

			

			
				¿Cómo hemos llegado al shinrin-yoku?

				En Japón, en el año 1982, se creó un programa de salud nacional para practicar baños de bosque. El primer bosque designado para el shinrin-yoku fue el bosque de Akazawa, en la prefectura de Nagano, en la vieja carretera de Nakasendo, también conocida como la «Ruta de los Samuráis». Akazawa es conocido como uno de los bosques más bonitos de Japón, con ríos de un verde esmeralda alimentados por las aguas del deshielo del monte Ontake, al oeste, y, al este, del monte Kiso-komagatake, el pico más alto de los Alpes centrales. En el bosque hay grupos de cipreses japoneses (hinokis) de hasta treinta y cinco metros de altura. Son árboles preciosos, con el tronco cubierto de una corteza de color rojo oscuro y agujas de un verde intenso sobre sus elegantes ramas.

				La madera de los cipreses es de un bonito color dorado y tiene un aroma magnífico a limón y a humo. El lento crecimiento de los árboles debido al frío hace que el ciprés japonés dé una madera durísima, por lo que ya en el siglo VIII se usaba para construir estatuas y budas, así como para los tejados de los castillos de los samuráis. El destino más prestigioso que ha tenido la madera del bosque de Akazawa es el santuario sintoísta de Ise, el más importante de Japón. Cada una de sus sesenta y cinco estructuras se reconstruye a partir de cero cada veinte años. Es un símbolo de renovación religiosa para el que se usa la madera de hasta diez mil árboles.

				
					[image: ]
					El ciprés japonés es reconocible por su corteza de color rojo oscuro

					JTB MEDIA CREATION, Inc./Alamy Stock Photo

				

				
					[image: ]
					El santuario de Ise está dedicado a Amaterasu, diosa del Sol

					JTB MEDIA CREATION, Inc./Alamy Stock Photo

				

				Durante el periodo Edo, los samuráis eran la clase gobernante. Y protegían los árboles que crecían en el valle de Kiso. Solo podían talarse para construir templos o las casas de familias importantes. Se impuso la norma de una cabeza por cada árbol (lo que significaba, como sin duda habrás adivinado, que si talabas un árbol, te cortaban la cabeza). Los cinco tipos de árboles protegidos se acabaron conociendo como los Kiso Goboku, o los Cinco Árboles Sagrados de Kiso. Son estos:

				
						Ciprés Hinoki (Chamaecyparis obtusa)

						Ciprés Sawara (Chamaecyparis pisifera)

						Ciprés Nezuko (Thuja standishii)

						Ciprés Asunaro (Thujopsis dolabrata)

						
Koyamaki, o pino sombrilla del Japón (Sciadopitys verticillata)

				

				Akazawa también es el escenario de una de las leyendas más populares de Japón, la historia del Rip van Winkle japonés: Urashima Tarō. La historia cuenta que hubo una vez un sencillo pescador llamado Urashima Tarō que salió al mar a pescar. El mar estaba agitado y no pudo zarpar, pero vio a tres muchachos que estaban atormentando a una tortuga varada en la orilla. Urashima Tarō salvó a la tortuga y la liberó en el mar. Más tarde, durante la pesca, la tortuga se le acercó. Estaba tan agradecida que le ofreció llevarle sobre el lomo a visitar el Palacio del Dragón, bajo el mar. Pensando que sería toda una aventura, Tarō aceptó. Pero unos días más tarde empezó a echar de menos a sus padres y quiso volver a casa. Como regalo de despedida, la princesa del mar le dio un cofre misterioso, el Tamatebako, y le dijo que no debía abrirlo nunca.

				Cuando volvió a casa, todo había cambiado. Además, sus padres habían desaparecido. Así que Urashima Tarō se puso a viajar. Recorrió Japón hasta que llegó a la garganta de Nezame-no-toko, en el bosque de Akazawa, donde discurre un agua de color verde lechoso por un desfiladero abierto entre enormes losas de granito. Allí decidió quedarse. Entonces, un día, recordó el cofre y lo abrió. Del interior salió una nube de humo púrpura, y Tarō se convirtió en un anciano de cabellos blancos. Pensaba que había estado en el palacio submarino solo unos días, pero en realidad habían sido cientos de años. Cuando abrió el cofre, había liberado todo el tiempo que había pasado fuera. «Nezame-no-Toko» significa «lecho del despertar», porque es aquí donde Urashima Tarō despertó de su sueño de trescientos años.

				
					[image: ]
					El río que recorre el valle de Atera desde el monte Ontake es conocido por sus aguas claras y sus bonitas cascadas

					JTB MEDIA CREATION, Inc./Alamy Stock Photo

				

				Actualmente, el bosque se llama oficialmente Akazawa Shizen Kyūyōrin. Kyūyō significa «descanso», así que traducido literalmente es un «bosque de relajación». En 2001 fue seleccionado como uno de los cien bosques más perfumados de Japón. También presenta cuatro espléndidas imágenes, todas diferentes, según las estaciones. La primavera empieza a principios de abril, cuando florecen los cerezos y el río crece con el agua del deshielo de los montes Ontake y Kiso-komagatake. El verano es cálido, pero sopla una agradable brisa fresca sobre las piedras del río. Octubre trae un viento frío y los preciosos colores del otoño. Cuando llega el invierno, las montañas suelen cubrirse de nieve.

				El bosque de Akazawa es conocido como lugar de nacimiento de la «medicina del bosque». No obstante, en 1982 aún quedaba mucho por descubrir del poder que tienen los árboles para mejorar nuestra salud y bienestar. Quedaban muchos experimentos e investigación por hacer antes de que contáramos con las pruebas científicas necesarias para demostrar lo que sentíamos de un modo instintivo. En este libro te llevaré en un viaje con el que descubriremos no solo lo que hemos aprendido de los árboles, sino cómo aprovechar su poder. Y veremos que, allá donde hay árboles, estamos más felices y sanos.

				
					[image: ]
					El bosque de Akazawa fue el primero designado como base para el shinrin-yoku

					Amana Images Inc/Getty Images

				

				
					Los ocho senderos de Akazawa

					En 2006, la Agencia Forestal de Japón designó el Parque Natural de Recreo de Akazawa como centro de terapia del bosque.

					Hay ocho senderos de shinrin-yoku en el bosque, así que se puede escoger un recorrido acorde con la forma física y el tiempo que se tenga disponible.

					
							
Pista Fureai (de la amistad) (2.8 km ida y vuelta). Es una pista pavimentada con puentes de madera, apta para personas en silla de ruedas o con poca estabilidad. El recorrido sigue un arroyo, ascendiendo ligeramente, y se regresa por el mismo sitio, cuesta abajo.

							
Circuito Komadori (del ruiseñor) (2.7 km). Esta pista pasa por el lugar sagrado de tala del Santuario Ise y por una zona de descanso junto a un arroyo, ideal para hacer un pícnic. También transcurre junto a los gigantescos cipreses hinokis y los enormes sawaras, las dos especies más grandes del bosque. También se puede partir de esta ruta y enlazarla con otras.

							
Circuito Mukaiyama (2 km). En este recorrido se encuentran las enmarañadas «raíces corredoras» de los cipreses y un grupo de magnolios. A mediados de junio, la floración llena el bosque de aromas. También, a lo lejos, se pueden ver los montes Kiso-komagatake y Norikura.

							
Circuito Nakadachi (2.1 km). Esta pista asciende hasta el mirador Nakadachi, pasando por el bosque de hinokis y junto a curiosos cipreses sawara y hiba.
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