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		Para mi abuelo, que me enseñó a amar a la tierra y a cuidarla con mis manos


				 


			A Carla, Emma y Lía, mis hijas, por cada vez que dicen:


			«Mi padre trabaja en el bosque»


			 


			A Joana, mi mujer, por su apoyo incondicional y sus largas esperas


			 


			A todos mis mentees y asistentes en formaciones que me inspiran hoy y siempre:


			Sarah, Nell, David, Caitlin, Gorana, Zorana, Mari, Maria do Carmo,


			Andrea, Armando, Eliz, Irene, Michelle, Tom, Youmin, Amanda, Nick, Kara,


			Hanna, Leandro, Julián, Kirsten, Nicole, Gisela, Ran, Katarina,


			Estefania, Geert, Maritjke, Serge, Charlotte, Kristian, Saija, Laurence,


			Estell, Silje, Katerina, Katherine, y los que están por llegar


			 


			A Cristina, mi editora, por desafiarme y hacer este libro posible


			 


			A mis compañeros de cohorte y otros guías


			 


			A los participantes que conectan con...


			 


			Al bosque…
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			En la ciudad


			Nota tus pies apoyados sobre el suelo. Balancea tu cuerpo. Mira al suelo. Casi con total seguridad tus pies están posados sobre alquitrán, cemento, madera muerta tratada, arcillas cocidas mezcladas con materiales sintéticos, material plástico o cualquier otro material artificial. Da unos pasos, te mueves sobre naturaleza tratada. Minerales, piedras, arenas y árboles que estaban aquí mucho antes de que el primer homínido se irguiera sobre dos piernas. Andas sobre un pedazo de vida descontextualizada. Retazos de naturaleza que el ser humano ha ajustado para cubrir las necesidades de la especie. Sin duda, el ser humano es capaz de adaptar el medio. Domina y subyuga al medio. Como domina los fuegos que asolan cada vez más territorios, los tsunamis, las erupciones volcánicas, las intensas lluvias, las olas de calor y otros fenómenos climáticos. Hermosa e ilusa percepción infantil de una especie joven. La realidad es que los seres humanos siguen huyendo de estos fenómenos como hace milenios. ¡Divina humanidad!


			Volvamos sobre los propios pasos de la historia. Los pasos que se dan pueden definirse de una forma simple. Te acercan a algo o te alejan de algo. Los del género Homo dieron sus primeros pasos en África. Usaron el fuego que les permitió calentarse y cocinar alimentos, y los protegió de los depredadores. Les dio una mayor protección frente a otros animales y frente a las adversidades climatológicas y, con el tiempo, facilitó la manipulación de materiales, como trabajar una lasca. Los alejó de los ciclos del día, una vez que pudieron realizar actividades en las horas nocturnas.


			Más pasos, y salieron de África. ¿Hacia dónde? Unas décimas de segundo después, en el reloj del Big Bang, estaban cultivando y domando animales. También se volvieron sedentarios. Era la denominada Revolución neolítica o agrícola, un cambio progresivo que es considerado uno de los dos más transcendentales de la historia de la humanidad. En el mismo reloj, una o dos décimas de segundo después se construyeron las primeras ciudades. Los acercó a la modificación de paisajes, a la selección de animales para la cría y de semillas para la siembra, a la creación de estructuras sociales más complejas, reguladas por normas y códigos; en definitiva, leyes. Progresivamente los alejó de la recolección, de la caza y de conocimientos ancestrales fruto de la sabiduría que se genera en la relación con la naturaleza. Paulatinamente, los fue alejando del contacto con la naturaleza. 
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			Al mismo tiempo, la espiritualidad se fue transformando. Los diversos grupos con un similar sentido de la espiritualidad y creencias las fueron transformando en religiones. Estas se fueron imponiendo unas a las otras. Unas se extinguieron, otras se hibridaron, y se crearon nuevas. Racionalizándose, extendiéndose e imponiendo diferentes dogmas. 


			Con el tiempo, sus pasos y las diferentes ideas, categorías y conceptos que surgirían espaciosamente durante y después de la Edad Media los acercó a la Razón, al método científico y al concepto que se define en Occidente como Progreso. Gradualmente, el hombre adquirió un papel de centralidad en el mapa de la realidad que le rodea y se aproximó, de este modo, a la comprensión intelectual de la naturaleza. 


			Un paso más. Un milisegundo. La segunda gran transformación de la humanidad, la Revolución industrial. También fue acompasada, en dos periodos. Los acercó a un mayor control de la producción agrícola, ganadera y pesquera. A la explotación intensiva de los recursos naturales y la producción masiva de productos. Los llevó al desarrollo de más infraestructuras y de medios de transporte y comunicación más veloces. También los acercó a una mayor especialización del trabajo, al uso de maquinaria y a las estructuras de estados administrativos, en sus diferentes modelos. Los concentró aún más en las ciudades o centros de producción, despoblando los campos. Los alejó de los ciclos naturales, de las estaciones, de las relaciones sociales y de la comunidad. Los alejó del trabajo manual y de los procesos creativos en los que el individuo se expresa y se realiza a sí mismo. Los alejó de la variedad y de la diversidad, que quizás es fruto de la propia naturaleza como seres humanos. 


			En mucho menos de un milisegundo llegó la Revolución digital. La que dicen que la generación actual está viviendo. ¿A qué te acerca? ¿De qué te aleja? Así, de primeras, sin pensarlo, me hiperconecta. Todo está más estructurado, incluso el tiempo libre. Ayuda –o mejor dicho, obliga– a producir más. Aunque eso no hace que los individuos dispongan de más tiempo libre. Y, sobre todo, pone una pantalla entre el Yo y el Tú. Te acerca a la rapidez, al «ya» y sus posibles consecuencias. Aleja al ser humano del contacto directo con la naturaleza y de las experiencias que esta le regala. 


			La escala anterior no clasifica como correcto o incorrecto. Esta clasificación ni tan siquiera pretende ser una sistematización científica o histórica. Simplemente, cataloga los hechos que han ido aconteciendo a lo largo de la historia del ser humano, que han ido alejando al individuo de los entornos naturales en los que ha evolucionado por milenios y que, posiblemente, lo alejan de los modos en que acostumbraba a socializar. En cierto sentido, la historia del Homo sapiens es el trayecto de los entornos naturales a las grandes urbes. Con cada paso que la especie humana ha dado se ha ido alejando del entorno natural y, quizá, de su propia naturaleza.
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			En consecuencia, el hecho que parece hacer más evidente esta desconexión de la naturaleza son los cambios sociales que han llevado, y llevan, al ser humano a concentrarse en las zonas urbanas. Las mega urbes. De acuerdo con el Departamento de Asuntos Económicos y Sociales de las Naciones Unidas, en la actualidad el 54 % de la población mundial vive en áreas urbanas.[1] Se prevé que, en 2050, esta proporción se incremente hasta el 66 %. Es decir, en poco más de treinta años dos de cada tres personas vivirán en zonas urbanas. A lo largo del último siglo, principalmente, el ser humano ha construido las ciudades actuales fundadas sobre el cemento. Estas mismas ciudades han ido alejando concéntricamente los espacios verdes de su centro, con la excepción de algunos parques, jardines y calles arboladas. Ciudades de las que en la actualidad no es raro escuchar en los medios de comunicación que sobrepasan regularmente los límites de polución del aire nocivos para la salud. Diferentes organismos e instituciones, como The Nature Conservancy, recogen en sus informes estudios que muestran cómo los parques y arbolados urbanos tienen un impacto directo positivo en los niveles de contaminación y una mejora en la salud de las poblaciones que habitan en estas ciudades.[2] En concreto, los árboles urbanos pueden disminuir el consumo de energía destinada al uso de calefacción y la necesidad de aire acondicionado. Actúan como filtros para contaminantes urbanos y partículas finas, y mantienen los elementos contaminantes fuera de las vías de agua. Esta mejora de la calidad del aire tiene como resultado un decrecimiento de las tasas de enfermedades cardiacas y asma. Al mismo tiempo, estos espacios ayudan a incrementar la biodiversidad de las ciudades y los individuos encuentran en los parques y jardines de las ciudades una oferta de áreas en las que realizar actividades que rompen la rutina diaria. 
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			Los árboles urbanos pueden disminuir el consumo de energía destinada al uso de calefacción y la necesidad de aire acondicionado


			De forma paralela a la difusión de estos estudios, en los últimos años podemos ver la planificación y concretización de diferentes proyectos que están replanteando los espacios verdes en edificios y ciudades. En París, los políticos franceses quieren hacer realidad un proyecto que consistirá en la creación de un bosque que equivaldrá a cinco veces el Central Park de Nueva York. El futuro Forêt de la Plaine (bosque en la llanura de Pierrelaye-Bessancourt) contará con un millón de árboles.[3] En Houston, el proyecto Bayou Greenways 2020 aspira a transformar tierras subutilizadas en un corredor verde, en el cual se desarrollarán 240 km de senderos para peatones y bicicletas.[4] El Ayuntamiento de Madrid pretende una remodelación verde de la plaza España y de la Gran Vía con el proyecto «Welcome mother nature good by Mr Ford».[5] En Barcelona, el Ayuntamiento ha lanzado el Plan verde y de la biodiversidad de Barcelona 2020, en el que se planea mantener y potenciar las zonas verdes actuales y comunicarlas en un gran corredor verde.[6]


			En cuanto a edificios, arquitectos como el italiano Stefano Boeri se caracterizan por la integración de plantas en el diseño de sus edificios, los llamados bosques verticales. Una de las primeras implantaciones de este concepto fue en dos torres residenciales de Milán, que albergan ochocientos árboles, cuatro mil quinientos arbustos y quince mil plantas, que equivalen a veinte hectáreas de bosque. Unos «edificios bosque» que, en definitiva, aportan los mismos beneficios que la incorporación de parques en las ciudades. Actualmente, el arquitecto cuenta con diferentes proyectos de las mismas características diseñados o en vías de implantación. Amazon ha ido un paso más allá en el diseño de sus oficinas de Seattle, donde tres cúpulas albergan un bosque lluvioso constituido por cuarenta mil plantas, un entorno que esperan aumente la creatividad de sus empleados.[7] En cuanto a la integración de espacios verdes en los entornos sanitarios, el Hospital Khoo Teck Puat, el JurongHealth Campus del Hospital General Ng Teng Fong y el Hospital Comunitario Jurong de Singapur, han incorporado el concepto de biofilia en su diseño, creando un espacio que permite el contacto directo con la naturaleza.[8] 


			En paralelo a la evolución urbanística de las ciudades y del diseño de edificios, las ciudades se han ido conectando. En las dos últimas décadas, se han acuñado los términos ciudades 2.0, ciudades 3.0 o ciudades inteligentes. Las llamadas smart cities. Urbes que se han transformado en grandes centros de decisión y producción de productos y, especialmente, de servicios. Se ha producido una concentración de la población, de las oportunidades de formación y de los puestos de trabajo. Un entorno altamente competitivo entre las propias instituciones educativas, las empresas, los individuos, las regiones, los estados y entidades supranacionales, entre otros organismos. Un sistema en el que la realización personal ha pasado a ser un objetivo ligado a la trayectoria profesional. Este ambiente competitivo y de búsqueda de la autorrealización a través de la consecución de metas profesionales liga al individuo desde la niñez a la hiperrealidad del trayecto que tiene que seguir para conseguir encajar en este marco. También a la inmediatez que exige una sociedad altamente conectada y condicionada por la producción en masa. El individuo, por lo general, lee las instrucciones del juego de la vida al pie de la letra. Erudiciones que el sistema le regala y que se asegura que entienda a través de una serie de procesos. Un trayecto de causa y efecto que se ha vendido como dogma de fe. Pieza fundamental en un sistema productivo en el que las constantes innovaciones y cambios exigen una inquebrantable actualización de los conocimientos y habilidades del individuo. El sujeto condenado a ser productivo sigue las pautas marcadas. El individuo camina por la calzada delimitada en el mapa de la realidad, tal vez ficticia, en un instante tira los dados y, cuando el dígito no conduce al sujeto a la casilla de premio, este puede alejarse de su propia realización y acercarse a la frustración. Aquellos que poseen las habilidades que son consideradas no útiles o de baja demanda quedan denostados. Todo el proceso y sus consecuencias son generadores de estrés y depresión. Y yo me pregunto: ¿pueden estos procesos estar alejando al individuo de su propia naturaleza? 


			Las ciudades pueden ser no solo jaulas de cemento, pueden haberse convertido en correccionales de conocimiento, cultura, actitudes y comportamientos. Pautas marcadas por expectativas, capacidades laborales, dogmas, normas y leyes que justifican que el mundo sea como es. Tal vez las urbes, con sus dinámicas, se han convertido en un penal que, paradójicamente, da al individuo la seguridad que reclama. Han podido convertir al sujeto en esclavo al satisfacer una de sus necesidades más básicas, sentirse seguro, a costa de dejar de ser él mismo. Olvidando a su propio yo. En este contexto de concentración, masificación y competitividad, puede que muchas personas crean de sí mismas que están desconectadas, alejadas de la naturaleza, que ya no son parte de la naturaleza. Como si humano y naturaleza fueran dos entidades diferentes y el ser humano tuviera un control absoluto y fuera superior a la otra. ¿Te has preguntado cuántas bacterias viven en tu cuerpo? ¿Podrías vivir sin ellas?


			A mi entender el ser humano necesita de ambos ambientes, de ambientes que se rigen por unos patrones determinados socialmente, y de ambientes naturales que se rigen por otros patrones. Quizás es una tendencia más, o una moda pasajera. En cualquier caso, me parece intuir, según veo en mi trabajo diario, que cada vez hay un mayor número de personas que quiere acercarse a la naturaleza, que se quiere acercar al bosque y, por tanto, a su propia naturaleza.
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			Escuchar al bosque


			En las ciudades, las personas disponen en los edificios cada vez más espacios verdes en los que hacer una pausa en sus ajetreadas vidas. Parques y jardines. Incluso con estos espacios verdes en las ciudades, los ciudadanos salen en tropel hacia el campo y la montaña durante los fines de semana, los puentes y las vacaciones. Al punto que se le ha dado un nombre a la actividad económica que esta dinámica genera: turismo. ¿Has sentido alguna vez la voluntad de escapar a la naturaleza? ¿De volver al caos que la naturaleza impone? ¿De sentirte libre de horarios, de la masificación, de todo lo que guía tu día a día? Es como si el cuerpo no se hubiera adaptado a esta mutación rápida que supone vivir en ciudades. Parece como si algo llamara al Homo sapiens hacia los espacios naturales. Este amor y atracción por los seres vivos, esta llamada evolutiva a buscar de forma inconsciente conexiones con otros seres vivos, fue descrita por Edward O. Wilson mediante el concepto de biofilia, en el libro que publicó con el mismo nombre.[9] Wilson sugiere que está enraizado en la propia biología del ser humano el sentirse atraído por los espacios naturales, los elementos que los componen y los procesos que suceden en dichos entornos. Sin querer entrar en la parte más o menos científica, me gusta entender este concepto de forma poética. Es el ADN que llama a los miembros de esta especie al lugar de dónde vinieron y evolucionaron por milenios, del que el Homo sapiens salió hace tan solo un segundo. En términos coloquiales, es la llamada de la selva, de otros parajes. La llamada del bosque en nuestros lares. Esta llamada ha generado que cualquiera que lo desee disfrute del contacto con la naturaleza y pueda recibir y aprender de las experiencias en el entorno natural y crear recuerdos memorables. Por lo general, cualquiera tiene un recuerdo de infancia en la naturaleza, un árbol con un significado especial, una experiencia de juventud, o la falta de ellos.
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			En algún período, el individuo solo o en grupo desea ir al bosque u otro ambiente natural. Siente la llamada. En un momento u otro de su vida empieza a enamorarse de las zonas naturales. En mi caso particular, la llamada, es decir, los primeros recuerdos que tengo de estar en un entorno no urbano, son en el pequeño huerto de mi abuelo; pasamos largas mañanas y tardes en aquel huerto. No recuerdo a qué edad empezamos. Arábamos y sembrábamos la tierra. Tomates, lechugas, berenjenas, pimientos, habas, etc. Bajo la sombra de dos pinos. Cuidábamos de las plantas y observábamos cómo crecían. Esperábamos con paciencia que los frutos del huerto estuvieran maduros para recolectarlos. En cierta forma, mi abuelo, al igual que con las plantas, cuidaba de mí y me veía crecer. Aportándome los nutrientes necesarios. Ese alimento que no trae el plato a la mesa. Era un hombre con una conexión especial con la tierra. Mezcla de rigidez extrema, pasión y amor. También pasión por el sol y por el mar. Un hombre en paz consigo mismo. No cabía duda de su relación con la tierra. Él venía de una familia que trabajaba en sus entrañas. Generación tras generación. Vino con siete años a Barcelona. Mi bisabuelo no quería que sus hijos y nietos, al contrario que las generaciones anteriores, trabajaran en el interior de la tierra. No deseaba que se dejaran la vida en las minas de Río Tinto en Huelva. Salieron algunos años después de los llamados «sucesos de Río Tinto». En la que fue, según muchos historiadores, «la primera manifestación ecologista de la historia».[10] Y una matanza de mineros y sus familias.


			Con mi abuelo aprendí los ciclos del día, de las estaciones; es decir, aprendí a mapear la vida en los ciclos naturales. Aprendí a amar la tierra. A cuidar con mimo y rigor de otros seres vivos. Otras entidades que en realidad me cuidan a mí. Son mi alimento, sin ellos no puedo vivir. De vez en cuando me escapaba de los trabajos para visitar un árbol. Un gran pino que yacía postrado de oeste a este, un pino manso. De las montañas al mar. Un árbol de unos cien metros de altitud para aquel niño de seis años de edad. En realidad, quizá no tuviera más de diez metros de largura. Digo de largura porque el árbol permanecía exhausto sobre el suelo. Seguía vivo, su copa se mantenía verde, con vivos colores fruto del nacimiento de las hojas nuevas. Ramas llenas de piñas. Conos que me invitaban a saborear el sabor de los piñones. A sentir el olor a resina. Acostumbraba a recorrer su tronco de pie, con los brazos en cruz, para mantener el equilibrio, hacia el este, y luego, regresando hacia al oeste. Me sentaba sobre su tronco en silencio. Un tronco marcado por el color marrón rojizo, con una corteza llena de parches, llena de señales de una vida en expansión. Aquel pino, aquel niño, me enseñaron a no darme nunca por vencido, a seguir luchando. Muchas tardes, aquel tronco, aquella copa, se convirtió en mi refugio. Especialmente cuando, con el pasar de las estaciones, se llevaron la vida de mi abuelo. A él lo devolvieron a la tierra, a la que amaba. A la tierra de la que formaba parte. Tierra rojiza teñida por los sulfuros de metales pesados. Ahora está en casa.
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			El huerto fue degenerando, se fue apagando. A mis siete años, tras la muerte de mi abuelo, el pino era un lugar donde pasar las tardes explorando y conociendo. Y no fueron las estaciones, sino el capricho de la mano humana, lo que me permitió ver cómo moría el pino. No lentamente y en reposo, sino de forma trágica. Un día empezaron la construcción de una casa. Serraron aquel pino majestuoso. El pino no pudo descansar en la tierra, no pudo cuidar de los suyos, volviéndose alimento para ellos. Supongo que debió acabar en alguna chimenea. Se había roto el ciclo. De aquel pino aprendí otra lección, su capacidad, la de su especie, para adaptarse a cualquier situación y a cualquier espacio. Los pinos los encontramos en la compañía del mar y en lo alto de las montañas. 
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			Como la cabra tira al monte, a partir de estos dos sucesos, no trágicos sino reveladores, empecé a ir al bosque más profundo. Rondaría los ocho o nueve años de edad. Me perdía en la inmensidad del bosque mediterráneo. Un bosque caluroso y seco en verano, templado y húmedo en invierno. Al menos solía ser así. Un bosque poblado de vida, en el que destacaban los pinos carrascos que se mezclaban con pinos piñoneros, encinas y alcornoques. Las copas de estos árboles pueblan sus cielos. A media altura, las higueras, y los madroños, más arriba. Romero, tomillo, hiniesta y otras plantas y matorrales creaban hábitats y refugios en el suelo. Al igual que mi abuelo, el bosque mediterráneo baja a visitar al mar a través de las rocas, rodeando las playas de una graba que se resiste a ser arena, en un vals infinito con el mar. Pequeños cuerpos multicolores que acaban por difuminarse en un cuerpo mayor de color homogéneo. Me recuerdan que los entes individuales, en algunos casos, acaban por difuminarse en la sociedad. 
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			Mis padres, hartos de que yo no llegara a la hora, compraron un silbato, del tipo de los que se usan para llamar a los perros. Tenía un sonido agudo. Asunto solucionado. No tenía que estar pendiente del tiempo, me podía dejar perder en los eternos momentos del bosque. Recuerdo con especial cariño mis paseos entre los helechos, sumergido entre sus ramas verdes y retorcidas, en otoño e invierno. Las esporas de su parte interior aún me recuerdan a las ventosas de las patas de los pulpos. Dejándome llevar por lo que encontraba, empecé mi particular museo sin nombre. Quizá hoy puede ser el museo de los objetos naturales de los momentos vividos en el bosque. Huevos rotos, testigos de un nuevo ser; nidos en el suelo, vestigios de un nuevo ciclo; huesos de animales, como el traspiés de una vida; piedras de formas extrañas y plumas de colores. Empecé a saborear la humedad en mi piel, en mis huesos, en los zapatos y calcetines humedecidos por el agua que se filtraba al caminar entre la hierba mojada. A disfrutar de la ropa empapada por el agua de las lluvias de invierno en contacto con el calor de mi cuerpo. A tocar y sentir las texturas de las hojas y de las cortezas de los árboles. Oír el ruido del bosque y aprender cómo este marca la actividad del día y de la noche. El cucú y los búhos se turnaban. Las gaviotas sobrevolaban las rocas con sus agudos sonidos. Con sus graznidos indicaban que la tormenta estaba al llegar. Aprendí a viajar por los olores del bosque y a observar sus colores, de ilimitados tonos de verdes, marrones, azules, grises… A saborear la luz del bosque y la textura del aire. A rastrear animales; a rastrear su historia diaria. A seguir mi intuición. A dejar que la tierra guiara mis pasos y mis sueños. Que marcara el movimiento lento de mis tendones y músculos. Que asegurara mis pasos. Aprendí a disfrutar del bosque. En el bosque me sentía en casa. Hasta que tocaba el silbato o mi estómago llamaba a replegarse.


			Del mar aprendí el amor por lo desconocido. A navegar sin miedo por la vida. A surcar las olas. A disfrutar de cómo el sol, el salitre y el viento resquebrajaban mis manos y mis mejillas. El sol en el rostro. A dejarme llevar por el vaivén de las olas. A dejar a un lado la aprensión al riesgo, a navegar con el corazón abierto sin temor a los daños. A sufrir y a saber vivir con ello. A dormir bajo noches estrelladas perdido en la inmensidad del mar. A orientarme en el mar. Con el Mediterráneo aprendí la humildad de sentirte pequeño. A no saber qué hay más allá del horizonte irregular. La pasión por los viajes me adentró en el contacto con otras culturas. La misma humildad que el mar me hizo sentir, me guio en el contacto y conocimiento del océano de otras culturas. Unir sus diferencias con los puntos en común, como nódulos distantes de una misma especie, con abordajes diferentes en un mismo entorno y espacio temporal. Aprender de esas diferencias. A respetar la trayectoria de su historia, su presente y su futuro. Todas estas experiencias también me llevaron a un abordaje de la naturaleza en el que testar mis límites, mis capacidades, y ponerme frente a frente con la naturaleza. Me llevó a altas montañas, a extensos desiertos, espesas junglas, fríos bosques y mares embravecidos. A perderme en la inmensidad de los paisajes de una vida corta. Espejismo iluso de quien se cree que puede vencer, que puede ganar. La banca siempre gana. Siempre nos lleva al final del ciclo. La muerte que forma parte del ciclo de la naturaleza, también la humana, no deja vencer, nos devuelve a la tierra. Creo firmemente que la tierra en la que crecemos moldea al individuo. Lentamente le da forma, le da carácter, le da el orgullo de quien se siente cercano a su tierra. Que no atado. Quien te ama te deja ir y venir. Moldea incluso las culturas y sus tradiciones. He guiado baños de bosque o caminado en diferentes zonas de España, en varios continentes y localizaciones, y poco a poco he ido creando un vínculo con esas tierras. Es como en cualquier otra relación que estableces, te vas conociendo a través de conversaciones, en algunos casos creas vínculos fuertes y duraderos, y en otros relaciones esporádicas. He notado cómo me unía a esa tierra, en un principio extraña, y a los seres que la habitaban, aunque jamás de la misma forma que en mi tierra natal y su olor a helecho. Cada tierra tiene su olor, su carácter y su impronta.
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			Mis recuerdos me llevan a ti, y me pregunto: ¿cuál es tu recuerdo más temprano de la brisa en la cara? ¿Del sol en el rostro? ¿De un tiempo en el bosque? ¿De la calidez del mar? ¿Del océano? Casi todos tenemos un primer momento. Un instante o un largo rato sin juicios y sin tiempo. Algo que dio un recuerdo significativo a ese contacto con la naturaleza. Quizá con esa tierra que te moldeó. Casi todos los aprendices tienen un maestro, mi curiosidad se alarga. ¿Quién te llevó a descubrir estos paisajes? A descubrir el amor por la naturaleza. No hace mucho, un amigo me dijo que en su caso fue su abuela. Como decimos en mi tierra, su abuela es pagesa. Una mujer de campo. A él le enseñó a amar esa misma tierra. Ahora, cuando tiene un momento, simplemente se va al bosque y se sienta sobre una piedra, observa, disfruta y reflexiona. Las respuestas vienen en el bosque, en el camino de ida o en el camino de vuelta. O tal vez en otros momentos. 
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			En esos momentos pasados en el bosque o en cualquier otro espacio natural, ¿cómo te sentías? Cada uno ha aprendido o desaprendido cosas diferentes, ha vivido momentos únicos. O puede que no. En cualquier caso, hay una sensación generalizada de que, cuando se está en la naturaleza, el ritmo baja, el tiempo se alarga y hay una sensación de relajación. Esta sensación subjetiva ha dado pie a investigaciones en los últimos años. Los resultados constatan que los entornos naturales son beneficiosos para la salud. Cada día se realizan más investigaciones al respecto, se publican más y, en consecuencia, disponemos de una mayor información. Una buena fuente es el informe «Baños de bosque, una propuesta de salud», del Observatorio Salud y Medio Ambiente del Instituto DKV de la Vida Saludable, publicado en el 2017.[11] Me citan en él y colaboré con algunas informaciones, al igual que otras personas que se encuentran, de una u otra forma, ligadas al bosque. En dicho estudio se enumeran las publicaciones científicas que soportan el listado de los principales beneficios del entorno natural en la salud, que cito textualmente:
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			•Mejora la salud y la calidad de vida percibida


			 


			•Reduce la morbilidad


			 


			•Disminuye la mortalidad


			 


			•Incide en un menor sobrepeso y obesidad


			 


			•Ayuda a mantener la salud cardiovascular


			 


			•Contribuye a la salud mental


		   


			•Tiene un efecto de soporte y cohesión social que contribuye al bienestar


			 


			•Posee un efecto coterapéutico


			 


			 


			Una mención aparte merece el estudio sobre los beneficios específicos para la salud titulado Creativity in the wild: Improving creative reasoning through immersion in natural settings (Creatividad en la naturaleza: mejorar el razonamiento creativo a través de la inmersión en entornos naturales), publicado por la Universidad de Londres.[12] En él, un grupo de investigadores analiza cómo el cambio de estilo de vida de las sociedades actuales, caracterizadas por el uso masivo de la tecnología digital, impacta en la cognición. En concreto en las funciones cognitivas de orden superior, incluida la atención selectiva, la resolución de problemas, la inhibición y la multitarea. Dicho estudio viene a demostrar que, tras cuatro días de inmersión en la naturaleza y de alejamiento de la tecnología, en un 50 por ciento de los participantes hay un incremento en el rendimiento al realizar una tarea creativa y en la resolución de problemas. El estudio ha demostrado que estar en un entorno natural aporta una ventaja cognitiva. Dicha mejoría se origina por el aumento de la exposición a estímulos naturales emocionalmente positivos y de baja excitación. También por una disminución de la atención a eventos repentinos, cambios de tareas, tareas por objetivos e inhibición de acciones, eventos que se corresponden con los exigidos por el uso de diversas tecnologías. Eventos que exigen al individuo estar alerta constantemente.
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			Pero volvamos a los baños de bosque, y en concreto a los beneficios que pueden tener, las principales publicaciones científicas sobre la práctica de los baños de bosque han sido y están siendo editadas por los siguientes centros japoneses: Centro de Salud Ambiental y Ciencias del Campo de la Universidad Chiba, Sociedad de Medicina del Bosque, con la colaboración de la Sociedad Japonesa de la Higiene y la Asociación Médica de la Facultad Médica Nipona. También por el Instituto de Investigación Forestal y de Productos Forestales de Alemania. En la página web de la Sociedad de Terapia del Bosque de Japón se encuentran enumerados los principales beneficios para la salud y el bienestar de la práctica de los baños de bosque, así como las diversas investigaciones científicas que avalan estos resultados.[13]
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