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			MEMORIAS DE UN ÁRBOL

			CÓMO EL AGUA PUEDE CAMBIAR TU VIDA

			Dra. Deborah Cracknell

			
				UN LIBRO PRÁCTICO BELLAMENTE ILUSTRADO SOBRE LOS BENEFICIOS DEL AGUA EN NUESTRA SALUD Y EN NUESTRA VIDA.

			

			La inmensidad de mares y océanos, rebosantes de extraños sonidos y sensaciones, ha atraído a los humanos de manera profunda a lo largo de la historia. El agua es cultura, el agua es espiritualidad.

			La doctora Deborah Cracknell nos presenta en este libro las evidencias científicas que hacen que el estar cerca del mar nos convierta también en seres más felices y saludables. Un libro que te hará descubrir el poder sanador y liberador del agua.

			Be water, my friend. Fluye y sé feliz.

			
				ACERCA DE LA AUTORA

				Dra. Deborah Cracknell es investigadora honoraria de la Facultad de Medicina, y está especializada en las relaciones entre las personas y el entorno marino. Como investigadora interdisciplinaria, Deborah está particularmente interesada en la influencia de la biodiversidad marina en la salud humana y el bienestar.

			

			
				ACERCA DE LA OBRA

				Cuatro razones para pasar tiempo junto al mar:

				
						El simple hecho de contemplar el mar reduce la frecuencia cardíaca y mejora el estado de ánimo.

						Los iones negativos en el aire marino aceleran nuestra capacidad para absorber oxígeno y equilibran nuestros niveles de serotonina.

						El clima vigorizante del mar es especialmente beneficioso para los órganos respiratorios y para la piel, mejorando la circulación y fortaleciendo las defensas y el sistema inmunitario.

						Pasar tiempo junto al mar ayuda a tener una mejor salud mental.

				

			

		

	
		
			A mi esposo, Brian, cuyo amor y apoyo han hecho posible este libro.

			Y a mis padres, Lorraine y Harry, que fomentaron en mí el amor por la naturaleza.
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					INTRODUCCIÓN
				

				
					
						«Cuando el mar lanza su hechizo te atrapa para siempre en su red maravillosa.»

					

					Jacques Cousteau
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			Cuando uno se va acercando al mar y ve aquel primer destello azul, quizá le haga sonreír, respirar un poco más hondo o querer acelerar el paso ante la expectativa de respirar el aire del océano y notar el sol y el viento en la cara. Nunca deja de ser impresionante el momento en que uno piensa, o incluso dice en voz alta: «¡Estoy viendo el mar!».

			La tremenda inmensidad de los océanos, que cubren el 71 por ciento de la superficie terrestre, contienen el 97 por ciento del agua de la Tierra y constituyen el 99 por ciento del espacio vivo de nuestro planeta,1 es fuente de fascinación, intriga, belleza y vida incomparable.

			Los océanos han sumergido ciudades antiquísimas y bajo su superficie hay cadenas montañosas, valles y cañones, del mismo modo que los hay en tierra firme. Más de 3.500 millones de personas dependen de los océanos como fuente primaria de alimento, y estos son también la base del sustento del 10 por ciento de la población mundial. De hecho, la propia existencia de la humanidad y de todas las criaturas del planeta depende de que los océanos capten dióxido de carbono, produzcan oxígeno y hagan que haya agua fresca disponible para la producción de alimentos.

			Alrededor del 40 por ciento de la población mundial vive aproximadamente a un kilómetro de la costa,2 y 23 de las 30 ciudades más grandes del mundo están situadas en la costa.3 Los océanos son vitales para nuestra salud y bienestar en muchos sentidos: proporcionan una fuente esencial de alimento; contribuyen al sustento de los individuos y al comercio a gran escala; proporcionan rutas de transporte; aportan nuevos medicamentos de gran valor; regulan el clima; presentan oportunidades de ocio y recreo y son fuente de belleza e inspiración.4 Además de esto, más de la mitad del oxígeno de la atmósfera es originado por las plantas marinas, de modo que los océanos benefician y afectan a todas las personas del planeta.

			Sería imposible describir la historia completa de nuestra relación con el mar, ya que las criaturas complejas que somos en la actualidad no son sino la evolución de las primeras criaturas que emergieron a tierra firme. Desde el inicio de la historia de la humanidad, los océanos han sido fuente primaria de alimento y, después, de exploración, comercio y viajes. En su libro On the Ocean, donde explora la relación entre el ser humano y el mar, sir Barry Cunliffe señala que sin los océanos no hay historia: están a cada paso, exigiendo inventiva y coraje cuando los primeros pueblos desarrollaron las primeras embarcaciones para cruzarlos, alimentando el innato deseo humano de explorar y descubrir, al mismo tiempo atrayentes, salvajes y potencialmente peligrosos.

			
				
					«¿Acaso la esencia de la naturaleza no se encuentra en el corazón del hombre?»

				

				Johann Wolfgang von Goethe

			

			En la Odisea de Homero, el mar representa peligro y bravura, así como la debilidad del hombre en contraposición al poder de los dioses. A lo largo de los tiempos, los filósofos han visto la relación entre el hombre y la naturaleza como un viaje en sí mismo, un viaje primero de miedo y después de conquista, seguido por un sentido de administración e incluso de alianza.

			Es este sentido de alianza, el hecho de que nuestra capacidad de prosperar como especie esté de alguna manera vinculada a nuestro entorno, lo que los científicos investigan en la actualidad. Aquellos de nosotros que tenemos la suerte de pasar tiempo en contacto con la naturaleza tenemos la sensación de que es bueno para nosotros, de que el entorno nos influye tanto física como emocionalmente. Cada vez más, la ciencia se interesa por los beneficios que la naturaleza puede aportar, sobre todo por el papel que puede desempeñar como medicina preventiva a través de sus efectos positivos sobre la buena forma física y la salud y el bienestar mentales. Y por el hecho de que, si cuidamos de los océanos, ellos a su vez cuidarán de nosotros.

			
				«A mares inexplorados, costas desconocidas…»

				William Shakespeare

			

			MI TRAYECTORIA

			Me parece adecuado explicar algunas cosas sobre mí misma y sobre por qué he acabado investigando los beneficios para la salud y el bienestar que tiene estar junto al mar. Nací en 1966 en Plymouth, una ciudad de la costa suroeste de Inglaterra. Cuando pienso en mi infancia, me doy cuenta de que mis primeros recuerdos, los que atesoro con más cariño, son los relacionados con la naturaleza, sobre todo los que tienen que ver con el mar. En la parte trasera de la casa donde me crie había un gran jardín lleno de flores, arbustos y animales. Buena parte del jardín estaba dedicada a huerto y pasaba horas en él ayudando a mi padre y aprendiéndolo todo sobre las plantas y animales que vivían allí.

			Pasaba tanto tiempo como podía en la naturaleza, siempre en el agua o cerca de ella: aprendiendo a nadar y jugando en el mar, abriéndome camino sobre rocas resbaladizas por los ríos o buscando renacuajos en los estanques. Sin embargo, mis momentos favoritos eran los que pasaba explorando las charcas que se formaban entre las rocas de la playa. Aunque lo que a mí me fascinaba era observar a las diferentes criaturas que habitaban en aquel mundo acuoso y aprenderlo todo sobre ellas, mi padre tenía otra razón más para asegurarse de que supiera identificar las diferentes especies de la costa rocosa: era partidario de coger bígaros, cocinarlos y comerlos.

			Gracias al amor de mi padre por recoger alimentos de la naturaleza y a la afición de mi madre por las flores empecé a estar en sintonía con las estaciones del año. Me gustaba observar la sucesión de flores y plantas durante el invierno y la primavera: campanillas de nieve que despuntaban, narcisos blancos que inclinaban la cabeza, matas de prímulas e imponentes alfombras de campanillas de bosque. La fragancia embriagadora de las madreselvas tomaba el relevo en verano. El otoño traía la oportunidad de coger alimentos mientras buscábamos castañas caídas entre hojas rojizas y doradas. Y, pese a estar presentes todo el año, ver el primer petirrojo en invierno siempre parecía anunciar la emocionante proximidad de la Navidad y del Año Nuevo, cuando volvería a comenzar el ciclo anual de la naturaleza.

			Tuve la suerte de vivir en una época en la que los niños podían pasarse el día con sus amigos, quizá con alguna parada ocasional en casa para picar algo a mediodía; la mayoría de las veces campábamos todo el día a nuestras anchas y solo volvíamos a casa a merendar. Las vacaciones de verano las pasábamos construyendo cabañas en el bosque, montando en bici, remando en los riachuelos, haciendo el vago por los prados (normalmente en busca de un trébol de cuatro hojas), y por lo general mojándonos y llenándonos de barro.

			El colegio me iba bastante bien, más por mi esfuerzo y determinación que por mi capacidad intelectual, y me gustaba especialmente la biología. Empecé bachillerato a los dieciséis años, pero, a falta de un objetivo claro, abandoné los estudios y acepté un trabajo temporal en un banco mientras decidía qué quería hacer con mi vida. Aunque enseguida me di cuenta de que trabajar en el ámbito de los servicios financieros no era lo mío, ganar mi propio dinero me permitió disfrutar de los deportes de agua y de las vacaciones junto al mar.

			Mi pausa temporal se alargó casi doce años. Durante aquel tiempo, sin embargo, nunca perdí el amor por el mar y la biología, incluso traté de encontrar clases nocturnas de biología marina con la esperanza de que me ayudaran a cambiar de rumbo profesional. Desgraciadamente, ese curso no existía y me convencieron de que los servicios financieros eran mi camino en la vida, hasta que una conversación fortuita me abrió los ojos a otra posibilidad: ir a la universidad y volver a empezar.

			Me apunté a un curso preparatorio en la Universidad de Plymouth antes de empezar el grado de Ciencias. En 1995 me licencié en Biología marina con Microbiología. En tanto que estudiante madura, necesitaba asegurarme de aprovechar tantas oportunidades como me fuera posible para salir adelante, así que me pasaba los veranos haciendo voluntariado en las instalaciones del acuario de la universidad o en su laboratorio de nutrición de peces. En aquella época también aprendí submarinismo e hice varios cursillos recreativos de buceo. El último día de uno de ellos, cuando salimos a la superficie tras la última inmersión, el capitán del barco nos informó emocionado de que había un gran tiburón peregrino por la zona. Rápidamente nos quitamos el traje y volvimos a desaparecer por el lateral del barco con las gafas y el tubo, a tiempo de ver el tiburón peregrino justo delante de nosotros, con la boca abierta, alimentándose de plancton. Fue una experiencia mágica que me acompañará siempre.

			Tres años después me licencié y decidí mejorar mi titulación de submarinismo matriculándome en un curso de buceo comercial de cuatro semanas. Fue entonces cuando se produjo un hecho de lo más afortunado: pocos meses antes habían abierto un acuario marino en Plymouth, y el día de la inauguración había deambulado por las diferentes exposiciones con unas ganas desesperadas de entrar a formar parte del equipo de biólogos/buceadores que trabajaban allí. Mientras estaba sentada en el centro de buceo esperando con nerviosismo a que llegaran los demás participantes del curso, otra persona se unió a mí. Tras intercambiar los cumplidos de rigor, me preguntó por qué me había apuntado al curso. Empecé a hablar, aliviada por que algo me distrajera de la inminencia del curso, y le expliqué que acababa de terminar la carrera y que tenía la esperanza de conseguir un empleo como bióloga marina, a poder ser que tuviera relación con el buceo. Le hablé del nuevo acuario que acababan de inaugurar y de que me encantaría trabajar en él y bucear en sus tanques. De pronto me di cuenta de que no le había preguntado a qué se dedicaba. «Ah, soy jefe del departamento de buceo del acuario.» ¡Qué coincidencia!
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			Éramos dos biólogos marinos en un curso de buceo, así que hicimos buenas migas, y poco después de que acabara el curso empecé a hacer voluntariado en el National Marine Aquarium de Plymouth. Dos meses después tuve la suerte de conseguir un empleo a jornada completa como bióloga/buceadora y los diecinueve años siguientes los pasé trabajando en el acuario. Durante ese tiempo, desempeñé tareas diversas: cuidado de los animales y buceo en los tanques de exhibición, mejora de la sostenibilidad como gestora medioambiental e implementación de un programa de diez años de supervisión del arrecife formado sobre los restos desmantelados de una fragata de la Marina Real inglesa, el buque de Su Majestad Scylla. Esta última tarea constituyó el inicio de una implicación más activa en la investigación, y poco después empecé a colaborar para desarrollar y coordinar las actividades de conservación e investigación del acuario.

			Durante aquel tiempo, pasé de centrarme en estudios básicamente sobre animales a interesarme en investigaciones más relacionadas con las personas, ya que me inicié en la materia de los océanos y la salud humana. Se trata de un tema fascinante que no solo abarca las formas diversas en que los océanos pueden tener un impacto negativo sobre la salud humana, con frecuencia como resultado de nuestra propia conducta (por ejemplo bañarse en mares contaminados), sino también los efectos positivos que mares y océanos pueden tener sobre nuestra salud y bienestar.

			En 2010 empecé un doctorado a tiempo parcial. Puesto que había pasado años observando lo relajantes que les parecían las exhibiciones del acuario a los visitantes,era lógico que mi doctorado se centrara en los beneficios que tenía para la salud y el bienestar observar la vida marina de los acuarios. Me pasé los seis años siguientes investigando los efectos de las diferentes especies marinas sobre la salud fisiológica y/o psicológica y el bienestar. He presentado mis resultados en conferencias nacionales e internacionales, publicado varios artículos de divulgación científica y concedido diversas entrevistas en programas de radio, periódicos y demás publicaciones, todo ello cosas que de joven nunca imaginé que haría.

			En 2017, el acuario se vio incapaz de seguir manteniendo el programa de investigación, así que mi carrera dio otro giro que me ofreció la oportunidad de desarrollar ideas de trabajo e investigación con personas y organizaciones nuevas, así como de escribir este libro. Estoy encantada de haber tenido esta oportunidad, que me planteo como una forma de divulgar la investigación científica a un público más amplio, más allá del mundo puramente académico. Espero que este libro aporte consejos útiles sobre cómo experimentar mejor el mar, de manera que nuestra mayor conexión con los océanos —y la conciencia de las amenazas a las que se enfrentan— nos inspire a cuidar nuestro precioso medioambiente. En muchos sentidos, estoy empezando un nuevo capítulo y espero que disfrute leyendo este libro tanto como yo he disfrutado escribiéndolo.
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					CAPÍTULO 1
					El concepto
 de salud azul
				

				
					
						«¿Por qué amamos el mar? Porque tiene la poderosa capacidad de hacernos pensar en cosas en las que nos gusta pensar.»

					

					Robert Henri

				

			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
				
					Unsplash: Shifaaz Shamoon

				

			

			Está comúnmente aceptado que los primeros signos de vida en nuestro planeta se descubrieron en los océanos hace miles de millones de años.5 Mucho después, hace unos 450 millones de años, aparecieron sobre la Tierra las primeras huellas de animal. La evolución prosiguió y, con el tiempo, se fue desarrollando una serie fantástica de organismos que habrían de poblar la tierra, el aire y el mar. Al final, el Homo sapiens, la especie a la que pertenecemos los humanos modernos, evolucionó hará unos 300.000 años. 

			Hace mucho que los humanos tenemos relación con el mar, así que no es de extrañar que nuestra naturaleza inquisitiva nos haya animado a explorar la infinidad de conexiones que tenemos con él. Es fuente de alimento, medicamentos, placer y ocio. Y uno de los motivos por los que intentamos entender mejor nuestra relación con el mar es que cada vez nos damos más cuenta de que puede tener multitud de efectos beneficiosos sobre la salud, el bienestar y la calidad de vida de que disfrutamos.

			Tanto desde el punto de vista físico como mental, nuestra salud puede beneficiarse de los océanos de muchas formas diferentes: caminar por la costa o nadar en el mar contribuye a nuestras necesidades de actividad física; ir a la playa con familia y amigos fomenta una valiosa interacción social; pasar tiempo en entornos naturales promueve una relación positiva con la naturaleza; contemplar y escuchar el océano nos relaja y tranquiliza nuestras ocupadas mentes; consumir alimentos del mar aporta una importante fuente de proteínas y nutrientes; y los medicamentos obtenidos del mar ayudan a tratar una amplia variedad de enfermedades.6,7 Algunos de estos beneficios son resultado directo del contacto con el mar; otros, en cambio, llegan por rutas más indirectas. Sin embargo, todos ellos pueden contribuir positivamente a la salud y el bienestar físicos y mentales.

			¿A QUÉ NOS REFERIMOS CON «SALUD» Y «BIENESTAR»?

			La Organización Mundial de la Salud (OMS) define salud como «un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades».8 Eso significa que una persona pueda realizar sus aptitudes, afrontar el estrés normal de la vida diaria, trabajar de manera productiva y fructífera y hacer una contribución significativa a su comunidad.9,10 Un diccionario puede limitarse a definir bienestar como «el estado de estar cómodo, sano o feliz», pero quizá sería mejor una descripción más cercana a la definición de salud que hace la OMS, en la que sugiere que el bienestar estable se da cuando la persona goza de los recursos físicos, mentales y sociales que necesita para satisfacer desafíos físicos, mentales y/o sociales.11 Merece la pena hacer hincapié en que, si bien me centraré en los beneficios para la salud física (cuerpo) o para la salud mental (mente) de estar en el mar o cerca de él, ambos son imposibles de separar: existe una conexión real entre un cuerpo sano y una mente sana.

			CÓMO NOS AFECTAN LA SALUD MENTAL Y EL ESTRÉS

			El estrés, el desempleo y el exceso de trabajo pueden tener un impacto enorme en nuestro bienestar. El diccionario define estrés como un «estado de tensión mental o emocional que resulta de circunstancias adversas o muy exigentes». Puede tener diversas manifestaciones y provocar síntomas psicológicos, fisiológicos y de comportamiento.

			
					Desde el punto de vista psicológico, una situación estresante puede provocar sentimientos de ira, miedo y tristeza, de baja autoestima, de sentirse superado por la vida o de volverse fácilmente alterable.

					Los síntomas fisiológicos —poca energía, jaquecas, problemas estomacales, tensión y dolores musculares— pueden estar causados por la movilización de los sistemas cardiovascular y endocrino y del aparato locomotor para enfrentarse a la situación. Al movilizar el cuerpo con el fin de manejar esas situaciones estresantes, se agotan los recursos y la energía, lo cual puede contribuir a la fatiga.

					Desde la perspectiva del comportamiento, las personas intentan evitar las situaciones estresantes que hace que realicen mal las tareas encomendadas o confíen en sustancias dañinas como el alcohol o la nicotina para hacer frente a ellas.12


			

			Si bien una pequeña cantidad de estrés puede contribuir a nuestro rendimiento en determinadas situaciones, el estrés continuado a largo plazo en la vida diaria puede conducir a desórdenes de la salud mental como ansiedad y depresión, además de otros problemas de salud como aumento de la presión arterial y mayor riesgo de cardiopatía y embolia.13

			Los trastornos de la salud mental y los efectos del estrés preocupan mucho a la gente desde el punto de vista personal, pero también pueden tener un impacto devastador sobre su familia y amigos. Además, suponen una carga social enorme debido al esfuerzo necesario para hacer frente a las demandas económicas generadas por los problemas de salud de los ciudadanos. Solo en Gran Bretaña, en los años 2016 y 2017 se perdieron aproximadamente 12,5 millones de jornadas laborales debido a estrés, ansiedad o depresión, con un coste de miles de millones de libras.14,15 Esto supone un problema global: en todo el mundo, más de 300 millones de personas viven con depresión y más de 260 millones padecen trastornos de ansiedad.16

			Si bien la medicación puede contribuir a aliviar algunos síntomas de una mala salud mental, resulta costosa y puede tener efectos secundarios no deseados. Además, a muchas personas no les funciona a medio y largo plazo. No es de sorprender que el sector de la atención sanitaria se interese cada vez más por tratamientos alternativos para complementar el enfoque médico moderno.

			CÓMO PUEDE BENEFICIAR LA NATURALEZA A LA SALUD Y EL BIENESTAR

			Una alternativa a la medicación es utilizar entornos naturales como «cura» para muchos problemas de salud y bienestar.17 Teniendo en cuenta que muchas personas, ante el estrés y la fatiga mental de sus vidas, reaccionan intuitivamente buscando entornos naturales en los que poder relajarse y desconectar,18 merece la pena investigar la idea de que la naturaleza puede proporcionarnos una forma de recuperarnos del estrés y aumentar nuestro bienestar. De hecho, la naturaleza se ha utilizado como «terapia» a lo largo de la historia, pero, hasta cierto punto, en los últimos años hemos perdido contacto con sus efectos sanadores a causa de los avances y aplicaciones de la medicina moderna.19

			Sin embargo, la eficacia y conveniencia de la medicina moderna no son los únicos motivos de que seamos menos conscientes de los beneficios que puede aportar la naturaleza; este mundo cambiante y nuestros estilos de vida «progresivos» también nos están pasando factura. El aumento de población está provocando un entorno cada vez más edificado, con frecuencia en detrimento de valiosos espacios naturales, y el desarrollo de tecnologías digitales como teléfonos inteligentes y tabletas nos proporciona maneras casi ilimitadas de ocupar nuestro tiempo libre. Se cree que los niños de hoy en día se ven especialmente afectados por esto. El miedo de los padres al «peligro desconocido» y al tráfico, juntamente con largas horas ante las pantallas, tiene como resultado que los niños pasen menos tiempo al aire libre y en la naturaleza.

			Históricamente, siempre ha habido datos que demuestran nuestra conexión con la naturaleza —a través del arte y la literatura, por ejemplo—, aunque la mayor parte de la investigación experimental acerca de sus efectos positivos sobre nuestra salud y bienestar se ha desarrollado a partir de la segunda mitad del siglo XX, en gran parte en respuesta al marcado aumento de los trastornos de salud física y mental que se han producido en ese período y a la necesidad de encontrar otras formas de abordar estos problemas.20
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			La investigación sobre el ambiente restaurador

			La idea de que la naturaleza puede proporcionar una forma de aliviar el estrés y fomentar un mayor bienestar ha dado lugar a investigaciones sobre la «restauración psicológica ambiental» y los «ambientes restauradores». Podríamos definir restauración psicológica ambiental como «el proceso de renovación de las capacidades físicas, psicológicas y sociales disminuidas ante el esfuerzo por satisfacer las necesidades de adaptación».21 Los efectos de la restauración podrían incluir la recuperación física y mental de situaciones estresantes o el alivio de la fatiga mental.12

			Si bien un ambiente restaurador puede ser cualquier lugar, «urbano» o «natural», que nos ayude a recuperarnos del estrés o de la fatiga crónica, con frecuencia se trata de paisajes naturales. Los entornos naturales suelen hacer que la gente se sienta menos estresada y más dispuesta a hacer ejercicio, ofrecen un lugar donde tener una interacción social positiva y proporcionan un ambiente de mayor calidad con menos contaminación del aire y el agua, por ejemplo.22

			En otras palabras, tendemos a pensar que pasar tiempo en contacto con la naturaleza, o simplemente contemplar paisajes naturales, mejora nuestro estado de ánimo y contribuye a que nos sintamos más relajados y menos estresados.

			EL PAPEL DE LA URBANIZACIÓN

			Sabemos que las presiones de la vida diaria pueden aumentar los niveles de estrés y afectar al bienestar, pero también se ha propuesto que el proceso de urbanización en sí mismo y la migración de población de entornos rurales hacia las ciudades en los últimos doscientos años han contribuido a una reducción global de la capacidad de la gente para afrontar el estrés. Durante millones de años hemos evolucionado con la naturaleza, pero el aumento de la urbanización implica que pasamos menos tiempo expuestos a las influencias protectoras que la naturaleza tiene sobre nuestra salud.20,23,24

			Frederick Law Olmsted, prestigioso arquitecto paisajista y diseñador estadounidense, destacó la importancia de la naturaleza como antídoto de la vida en la ciudad. En la segunda mitad del siglo XIX, un número creciente de estadounidenses se trasladaba a las ciudades y Olmsted escribió sobre su convicción intuitiva de que contemplar la naturaleza podía ser una forma eficaz de conseguir la restauración y reducir el estrés derivado de vivir en la ciudad. Sus creencias acerca de los efectos restauradores de la naturaleza influyeron en los diseños de parques públicos que realizó para ciudades estadounidenses y en su trabajo en los parques nacionales del país.

			En la actualidad, la concepción de Olsmted parece aún más pertinente si cabe. Desde 1950, la población urbana del planeta ha aumentado rápidamente de 746 millones a 3.900 millones. Hoy en día, más de la mitad de la población mundial vive en zonas urbanas en lugar de en zonas rurales, lo que constituye un aumento del 24 por ciento desde 1950. Si bien los niveles de urbanización no son iguales en todas las áreas del mundo, Naciones Unidas prevé que en los años venideros todas las regiones estarán más urbanizadas y que para 2030 el nivel total alcanzará el 66 por ciento.

			Sin embargo, el motivo de preocupación no es solo el número de personas que viven en entornos urbanos, sino la velocidad a la que, desde un punto de vista evolutivo, ha ocurrido el proceso. Millones de años de evolución en el mundo natural han resultado en que los humanos hayamos desarrollado reacciones automáticas ante elementos de la naturaleza que contribuyen a la supervivencia y al bienestar: por ejemplo, solemos reaccionar de forma positiva ante el agua y la vegetación, y de forma negativa ante las serpientes. En cambio, hemos pasado tan solo un instante de nuestra historia en entornos edificados y, por lo tanto, aún no hemos desarrollado reacciones comparables ante las situaciones que se dan en ellos.25

			LAS PRIMERAS INVESTIGACIONES

			Si bien la historia ha proporcionado abundantes pruebas anecdóticas de los beneficios que la naturaleza tiene sobre la salud y el bienestar, ha sido en las últimas décadas cuando se ha disparado el número de estudios científicos.22 Uno de los más conocidos, realizado por el analista conductual Roger S. Ulrich, constató que los pacientes que veían árboles por la ventana del hospital permanecían ingresados menos tiempo después de una cirugía, tomaban menos calmantes y tendían a recibir evaluaciones más favorables en las notas de las enfermeras durante la recuperación, a diferencia de los pacientes cuya ventana daba a una pared de ladrillos.26 Desde aquella primera obra, cientos de estudios han investigado cómo se siente la gente ante diferentes ambientes y cómo reacciona ante ellos. En muchas de esas investigaciones se pregunta a los sujetos en estudio hasta qué punto les gustan determinados paisajes, cuán agradables y bellos les parecen, y/o en qué medida les parecen restauradores tanto psicológica como fisiológicamente.25,27
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			Algunos estudios han comparado la reacción de la gente ante el estrés en entornos naturales y en entornos urbanos, y lo han hecho confrontando sus reacciones psicológicas (como el estado de ánimo) y sus reacciones fisiológicas (como la presión arterial).28 Sin embargo, dado que visitar y registrar las reacciones de la gente ante muchos lugares diferentes puede resultar difícil desde el punto de vista logístico, muchos de esos estudios utilizan simulaciones de paisajes, como fotografías y diapositivas en color,29,30 vídeos,12,31,32 arte33,34 y realidad virtual35,36, y se llevan a cabo en laboratorios de investigación.

			No obstante, es probable que el entorno real implique más a nuestros sentidos, lo cual resulta en una experiencia de inmersión más potente.37,38,39,40,41,42

			En general, en la actualidad se cuenta con gran cantidad de datos científicos que demuestran que las personas prefieren entornos que presenten algunos elementos naturales, como vegetación, flores o agua, y que esos escenarios son beneficiosos para su salud física y mental. Pueden mejorar el bienestar al aumentar los sentimientos positivos y reducir el estrés y la fatiga mental, sobre todo en comparación con los escenarios urbanos.18,19,22,43,44

			
				[image: ]
				
					Unsplash: Jason Briscoe

				

			

			Nuestro amor por «el azul»

			Curiosamente, algunos de nuestros comportamientos diarios indican que preferimos los espacios azules. Tendemos a preferir las vistas en las que hay agua antes que las que no la incluyen, y estamos dispuestos a pagar más por esas vistas: entre dos propiedades análogas, la que está junto al agua suele ser más cara que la que no,45 y las habitaciones de hotel con vistas al mar suelen ser las más caras.46 Se cree que estamos dispuestos a pagar más por esas vistas del agua porque creemos que obtendremos algún beneficio de ellas.47 

			El agua es un elemento de los paisajes que nos resulta fascinante y nos produce placer estético. Nos sentimos atraídos hacia el agua porque puede evocar sensaciones positivas como relajación y tranquilidad.25 Aunque es posible que nos demos cuenta de ello y actuemos en consecuencia por intuición, las investigaciones científicas también lo respaldan. Hay estudios que constatan que los espacios naturales que más gustan a la gente suelen incluir agua.25,27 Esa preferencia no se limita a los adultos: los niños muestran fuertes respuestas positivas ante el agua, y se ha observado que incluso los bebés y niños muy pequeños abren la boca ante superficies brillantes, como espejos, y las chupan, ya que evocan el agua brillante.48

			Además, los datos históricos y los estudios científicos sugieren que la reacción ante determinados elementos y configuraciones del paisaje es increíblemente parecida en diferentes culturas.27 Por ejemplo, a menudo la gente expresa una preferencia por una vegetación y unas copas de árbol típicas de los paisajes de la sabana. Se cree que los humanos premodernos podrían haber relacionado ese tipo de paisaje con la posibilidad de encontrar comida y agua, de manera que en la actualidad continuamos sintiéndonos atraídos por él.12

			EL DESARROLLO DE LOS ESTUDIOS SOBRE EL «ESPACIO AZUL»

			Al percatarse de la relativa falta de estudios sobre el potencial «restaurador» del agua, un equipo de investigadores de Gran Bretaña llevó a cabo una serie de estudios para investigar las reacciones de la gente ante entornos acuáticos. Descubrieron que la presencia de agua era un factor desconcertante en varios estudios en los que se comparaba la reacción de la gente ante paisajes naturales y urbanos.49 Por ejemplo, en un estudio aparecía agua en 39 de las 50 fotografías de naturaleza, mientras que no aparecía en ninguna fotografía urbana.50 Los investigadores consideraron que la ausencia de agua en los paisajes urbanos podía deberse a un descuido, teniendo en cuenta que muchos pueblos y ciudades están situados cerca del agua. Aunque algunos pocos estudios habían considerado específicamente ambientes acuáticos,51 en general quedaba mucho trabajo por hacer.

			Para entender mejor las reacciones de la gente ante los entornos acuáticos, los investigadores compararon sus respuestas ante diferentes escenas de espacios verdes, espacios azules y paisajes urbanos. Utilizaron 120 fotografías de entornos naturales y construidos con proporciones estandarizadas de elementos «acuáticos», «verdes» y «edificados» (por ejemplo, un tercio de verdes y dos tercios de acuáticos). Se hicieron varias preguntas a los participantes en el estudio, entre ellas el grado de atractivo que tenían las escenas para ellos, cómo les hacía sentir cada fotografía (en una escala que iba de «muy triste» a «muy feliz») y qué grado de «restauración» les parecía que proporcionaba ese ambiente.

			Como en los estudios anteriores, los resultados fueron que las valoraciones de los entornos naturales eran más positivas que las de los entornos edificados. Sin embargo, constataron que cuando en esos entornos, tanto naturales como construidos, había agua, las valoraciones eran mejores que cuando no la había.49 Continúan haciéndose estudios sobre los efectos que tiene el espacio azul sobre la salud y el bienestar, especialmente los entornos costeros, y contribuyen a nuestro conocimiento de esta fascinante materia (ver capítulo 2).
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			¿Por qué es restauradora la naturaleza?

			Se han propuesto varias opciones para explicar por qué los humanos nos sentimos atraídos hacia los entornos naturales y podemos obtener beneficios de ellos. Los tres enfoques principales son la Hipótesis de la Biofilia, la Teoría de la Recuperación del Estrés Psicofisiológico y la Teoría de la Restauración de la Atención.

			LA HIPÓTESIS DE LA BIOFILIA

			El término «biofilia», que significa «amor por la vida o los sistemas vivos», fue utilizado por primera vez por el psicoanalista y filósofo social Erich Fromm en 1964,52 pero en 1884 fue popularizado por el biólogo estadounidense Edward O. Wilson en su libro Biofilia. La hipótesis de Wilson propone que a lo largo de millones de años de evolución los humanos hemos tenido un vínculo inextricable con nuestro entorno natural y que, por lo tanto, estamos programados genéticamente para tener reacciones positivas ante elementos de la naturaleza que sustenten el éxito y la supervivencia, y reacciones negativas ante aquellos que puedan dañarnos u obstaculizar la supervivencia y el bienestar de alguna manera. Además, sugiere que la conexión emocional intrínseca que tenemos con los demás organismos vivos es una necesidad humana básica, no una simple comodidad cultural o una preferencia individual,53,54 y que si no mantenemos contacto con sistemas y procesos naturales, nuestro bienestar físico y mental sufrirá.55

			LA TEORÍA DE LA RECUPERACIÓN DEL ESTRÉS PSICOFISIOLÓGICO

			Esta teoría (también conocida como Teoría de Recuperación del Estrés) fue propuesta por Roger S. Ulrich y también se basa en la evolución. Ulrich sugiere que durante el tiempo en que se produjo la selección natural, los humanos desarrollaron respuestas psicológicas y fisiológicas inmediatas e involuntarias ante los diferentes aspectos de los entornos naturales. Por ejemplo, ante una situación sumamente estresante, el sistema nervioso simpático del cuerpo desencadena una respuesta de lucha o huida, lo que moviliza al cuerpo para la acción liberando hormonas para que pueda enfrentarse con rapidez a la situación en curso:12 aumenta el ritmo cardíaco, se acelera la respiración, disminuye la digestión y el hígado libera glucosa para obtener energía. Esta activación de sistemas corporales requiere energía y, por lo tanto, resulta agotadora.

			Esta respuesta de lucha o huida (también conocida como respuesta de estrés agudo) se desarrolló en los humanos y demás mamíferos para permitirles reaccionar con rapidez ante una circunstancia perjudicial, un ataque o una amenaza a la supervivencia. Sin embargo, hay determinados elementos de la vida moderna —los desplazamientos para ir al trabajo y volver de él, la presión laboral, los problemas familiares— que también pueden activar la respuesta de estrés. Con el tiempo, activar de forma recurrente la respuesta de estrés puede tener un impacto negativo sobre la salud física y mental: la gente que padece estrés crónico puede sufrir de presión arterial alta, depresión, ansiedad y deficiencias del sueño. Del mismo modo, los mecanismos utilizados para lidiar con el estrés pueden resultar intrínsecamente dañinos: hay quien se vuelve dependiente del alcohol o la nicotina, o empieza a comer no por hambre sino porque le parece que eso le ayuda a superar el estrés.

			Si el sistema nervioso simpático es el encargado de preparar al cuerpo para la acción inmediata, el sistema nervioso parasimpático se encarga de hacer que el cuerpo recobre el estado de calma. Lo estimula para descansar y digerir, disminuye el ritmo cardíaco, se relaja la respiración, aumenta la digestión y se mantienen las reservas de energía.12 Del mismo modo que reaccionamos a los estímulos negativos perjudiciales, también reaccionamos instintivamente a los estímulos positivos, como el agua y la vegetación, que contribuyen a la supervivencia o provocan bienestar. Ulrich propone que los escenarios naturales cotidianos pueden constituir un valioso «respiro» al estrés, ya que pueden provocar sentimientos más positivos y revitalizar los niveles de energía.12,25,27 De hecho, se ha constatado que contemplar la naturaleza mejora la actividad del sistema nervioso parasimpático, lo cual contribuye a recuperarse del estrés.56
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			LA TEORÍA DE LA RESTAURACIÓN DE LA ATENCIÓN (TRA)

			Esta teoría fue presentada por Rachel y Stephen Kaplan57 en 1989 y se basa en la restauración de la «atención dirigida». Intentar mantener una concentración intensa (atención dirigida) durante mucho tiempo puede resultar mentalmente agotador. Cuando nos esforzamos por concentrarnos podemos caer en la impaciencia, la irritabilidad y la distracción fácil, y poco después necesitamos hacer una pausa.58 Parece ser que la fatiga mental podría reducirse pasando tiempo en un «ambiente restaurador» o simplemente contemplándolo. Dado que la naturaleza nos parece intrínsecamente fascinante, contemplar entornos naturales interesantes no nos supone esfuerzo alguno. Esa atención fácil permite a nuestro cerebro descansar y recuperarse mentalmente. Según esta teoría, para que un ambiente sea «restaurador» ha de contener cuatro componentes clave:59
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