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			Introducción
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			«Hay deleite en el bosque sin senderos, éxtasis en la costa solitaria, compañía allí donde nadie se inmiscuye, junto al mar profundo, y hay música en su rugido: no amo menos al hombre, sino más a la naturaleza.»

			Lord Byron

			¿Quién no se ha sentido más feliz después de un paseo por el bosque, un pícnic en el parque o un baño en el mar? Nadie. Estar en la naturaleza es un bálsamo para el alma, hay algo revitalizante en ella, en hacer un buen uso del exterior, en ser consciente de los regalos de la Madre Naturaleza y en coger con las manos bien abiertas la primavera y el verano, y esos días frescos de cielos claros que ofrecen el otoño y el invierno. Sin embargo, y por desgracia, estamos perdiendo estas cualidades. Nos estamos convirtiendo en criaturas atrapadas entre cuatro paredes y enterradas bajo listas de cosas por hacer; hibernamos mientras el mundo crece, florece, cambia. ¡Piensa en cuántas cosas nos estamos perdiendo! Nos estamos perdiendo el refrescante olor del pino y el césped recién cortado. Nos perdemos el placer de la lluvia de florecillas en primavera y no nos dejamos deslumbrar por la belleza de las rosas del final de verano. Estar en la naturaleza nos da esa diversión que sentíamos de niños al chapotear por los charcos de barro en otoño o deslizarnos por la nieve fulgurante una mañana de invierno. Estar en la naturaleza es estar en armonía con el cambio de las estaciones y disfrutar del mundo natural que nos rodea. Es tocar un pétalo de tacto aterciopelado, oír el leve chirrido al tocar una brizna de hierba, ver bailar las semillas del diente de león. Es estar vivo y presente, y no perdernos nada.

			Pero en este momento, nos lo estamos perdiendo. Nos quedamos en casa y nos perdemos lo de fuera y eso nos entristece, nos pone nerviosos y peores cosas aún. Lo sé porque me pasó.

			De pequeña, disfrutar del exterior era el pan de cada día. Nací en Waltham Forest, un distrito de Londres protegido y famoso también por los bosques en los que Enrique VIII e Isabel I solían escapar de los dramas y las vicisitudes de la corte real. Pasaba gran parte del día en el barro, pisando los pétalos caídos para sacarles todo el perfume o fingiendo que me casaba con el hijo del vecino bajo el cerezo que teníamos en el jardín. Los niños son conscientes de la naturaleza de un modo instintivo y natural, y mientras vivía el turbulento divorcio de mis padres, recuerdo encontrar alivio en el mundo que me había creado en los estanques y los matorrales que rodeaban mi casa. Veía cómo les salían patas a los renacuajos y los pollitos recibían la comida del pico de sus madres y, a pesar del ruido de los adultos, era feliz.

			Cuando tenía once años, mi hermano pequeño y yo nos mudamos con mi madre y su nuevo marido a Essex, a una casita que daba al bosque de Epping y a una carretera que, de una forma mágica y profética, se llamaba Sylvan Way. Por aquel entonces la belleza de los árboles cobró una importancia distinta. De adolescente, pasé muchas horas entre ellos; entonces el bosque era un sitio en el que cobijarme de las reglas y la interferencia de los adultos: mis amigas y yo nos reuníamos allí y experimentábamos con tableros de ouija, besábamos a chicos monos y fumábamos o, mejor, dicho nos ahogábamos, a hurtadillas. Ahora, ya adulta, soy consciente de que esas tardes en la naturaleza deambulando con mis amigas del alma me hicieron quien soy. En los bosques encontré el equilibrio y experimenté la libertad por primera vez.

			Pero cuando cumplí los veinte años regresé al colérico laberinto de hormigón de Londres y empecé a pasar mis días yendo a trabajar a cubículos grises por pasillos de metro sucios y mal ventilados. Cuando me sentía más intoxicada y adormecida, en un matrimonio infeliz y bajo las órdenes de un jefe intimidante, visité a una lectora de aura para un artículo que tenía que escribir para una revista. Me dijo: «Tu aura es verde, pero se ahoga con la energía que la rodea. Tienes que salir al campo, descalzarte y sentir las briznas de hierba entre los dedos de los pies. Te salvará el alma». No le hice ni caso, claro. Estaba demasiado ocupada para dejarme llevar por los placeres pastorales.

			En 2005, con veintinueve años, me mudé a un animal todavía más colérico y de hormigón, la ciudad de Nueva York, para dirigir una revista semanal. Hacía las tres comidas del día en el despacho y sobrevivía a base de falsos estimulantes como café y pizza. Yo era gris y mi vida también. Contraté a una profesora de yoga (y tomaba clases en mi apartamento gris), pero no gozaba de una buena salud. El verde no se veía por ningún lado, excepto en la cerveza durante el desfile del día de San Patricio que sacudía Manhattan cada primavera. Mi matrimonio se vino abajo, me divorcié y me hundí emocionalmente. Una amiga me recogió y me envió a un retiro en México, donde nuestros días se regían por la salida y la puesta del sol, por caminatas en la playa y paseos en bicicleta por bosques exuberantes hasta unas pozas profundas llamadas cenotes. Mientras recogíamos fruta de los árboles y nos prendíamos flores del pelo, volvía a levantarme. La naturaleza había llenado mi corazón roto con conchas, agua de coco y el aroma del frangipani.

			Volví a presenciar el poder de la naturaleza en 2010, a los treinta y cuatro años, cuando pedí una excedencia para viajar por Asia durante tres meses con mi segundo marido, Russell. Llevábamos dieciocho meses intentando quedarnos embarazados y esto era una especia de gira de la fertilidad para desestresarnos y barajar opciones mientras nos dedicábamos a nosotros mismos, juntos. Queríamos reconectar el uno con el otro y con el mundo. En Indonesia, visité a la gurú balinesa de Elizabeth Gilbert que aparece en Come, reza, ama en busca de ayuda. Me dijo que si me relajaba, meditaba, conectaba con la naturaleza y abría un salón de uñas tendría dos hijos. Cuidado con el destripe: ahora tengo dos hijos, pero no hago manicuras.

			Sin embargo, mi experiencia más importante, ocurrió en Japón al cabo de unos meses, en los frondosos jardines de un templo de Kioto, donde un guía local me dijo que paseara tranquilamente entre los bambús en silencio, deteniéndome a oler el musgo o comprobar la flexibilidad de las hojas, todas de formas distintas.

			Me sentí como un Wordsworth inspirado por Asia, meditando al recorrer un sendero ondulante, con los sentidos embargados por ese confeti especial que son las hojas del cerezo. Sentí cómo la ansiedad de todos esos meses, preocupada por si podría concebir o no, se diluía mientras me sumía en el verdor. Era una sensación muy intensa y decidí llevármela a casa. A los trece meses, di a luz a mi hijo.

			Volví a conectar con la naturaleza de una forma significativa que me salvó la vida y Terapia del bosque: felicidad para las cuatro estaciones a través del contacto con la naturaleza también te ayudará a ti. Este libro te ofrece una receta muy sencilla para mejorar tu vida: salir a disfrutar del aire libre. Muchas de las cosas que te contaré son de sentido común; solo necesitas que te lo recuerden. Es un regreso a la manera de vivir que las generaciones pasadas —hasta la de nuestros padres— adoptaban mucho más que nosotros y va de la mano con las investigaciones sobre la salud mental, física y emocional de las que ahora disponemos.

			[image: ]

			¿Por qué es sabia la naturaleza?

			He aquí algunos de los beneficios que investigadores, estudiosos y profesores han descubierto que ocurren cuando una persona sigue una terapia del bosque en su vida. Una vida al aire libre:

			
					Reduce la tensión arterial y la frecuencia cardíaca

					Reduce la ansiedad, la rabia, la depresión, la obesidad, el TEPT (trastorno de estrés postraumático) y el TDAH (trastorno por déficit de atención e hiperactividad)

					Restablece la concentración y la capacidad de atención

					Mejora el sueño

					Fortalece el sistema inmunitario

					Incrementa la actividad de las células asesinas naturales que combaten los tumores y el cáncer

					Aumenta la energía y la vitalidad

					Aumenta la consciencia y la percepción sensorial

					Promueve una conexión sana entre cuerpo, mente y corazón

					Aumenta la capacidad intelectual y la claridad de pensamiento

					Aumenta la autoestima, la empatía, la bondad y la compasión

					Potencia la creatividad y la intuición

					Aumenta los sentimientos de asombro, curiosidad y gratitud

					Fomenta un envejecimiento más saludable

					Inculca el amor por la naturaleza y una mentalidad ecológica

					Calma el sistema nervioso

					Relaja el cerebro saturado
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			Hoy por hoy, no soy una adicta al ejercicio físico; sigo siendo una empollona amante de los libros aficionada a los bocadillos de queso y a los Ferrero Rocher, así que no pienses ni por un instante que este libro te exigirá lo imposible o que será increíblemente encomiable. No obstante, los beneficios para la salud física y mental de estar al aire libre eran demasiado valiosos como para no hacerles caso —incluso para alguien como yo—, así que mi familia y yo nos hemos esforzado para encajar más la naturaleza en nuestras vidas. Doy paseos semanales con amigos en lugar de sentarme en una cafetería. Paso momentos friluftsliv románticos con mi marido (friluftsliv es una palabra encantadora para la filosofía escandinava sobre la vida al aire libre). Por ejemplo, esta semana dimos un paseo al atardecer hasta llegar a la cima de un lugar muy bonito para ver pasar la Estación Espacial Internacional en vez de salir a cenar. ¿Ves? Sigo siendo una empollona. Cuando es seguro, doy paseos sola por el arroyo que está cerca de mi casa para procesar mis pensamientos, dilemas y listas de tareas pendientes. Todos estos cambios en mi estilo de vida han sido buenísimos para mis relaciones y para mí.
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			El propósito de los siguientes doce capítulos es animarte a ti y a tus seres queridos a salir al aire libre con la intención de conectar con la naturaleza de una forma sanadora, de abrir todos los sentidos e interactuar dinámicamente con la tierra, ya sea en un parque de la ciudad o en un bosque en el campo. Las páginas están llenas de un elixir de sensatez respaldado por la ciencia, anécdotas inspiradoras cargadas de bienestar y fáciles de imitar e ideas divertidas para abordar la larga lista de dilemas de hoy en día, desde luchar contra la crisis de la «infancia de interior» que afecta a nuestros hijos hasta superar el estrés y mejorar tu aspecto físico. Además, lo mejor de todo es que este remedio esencial, es decir, la terapia del bosque y salir al aire libre, no cuesta dinero y es adecuado para todas las edades.

			Aprender a encajar más la naturaleza en tu vida no tiene que ser una carrera o un desafío; no es necesario ponerse una distancia como objetivo, ni ir mirando el podómetro; eso sí, cuanto más le dediques, más beneficiosa será la relación con el paso del tiempo. Sin duda, Terapia del bosque no está escrito para expertos en páramos salvajes, vaqueras, alpinistas o practicantes de rafting. Este libro no es para adictos a la adrenalina, atletas de competición o correcaminos, ni para hilofóbicos (personas que tienen fobia a los bosques). Está escrito para personas que se encuentran en todo tipo de entornos tóxicos o en callejones sin salida y quieren vivir mejor. Puede que los urbanitas argumenten que no hay ningún sitio cerca en el que conectar con la naturaleza, pero hay que pensar de forma creativa: parques, granjas urbanas, museos, galerías o terrenos de monumentos históricos, jardines en los asilos, etc. Tampoco hace falta tener delante el Parque Nacional North Yorkshire Moors de Inglaterra o el Bosque de Redwood de Estados Unidos, puedes disfrutar de la naturaleza en cualquier sitio donde haya árboles, tiempo y buena intención.

			Si somos capaces de entender el principio de que estar en la naturaleza es bueno para el cuerpo y el alma, Terapia del bosque te ayudará a convertirlo en un proceso, en una práctica, y no solo en algo que nos suena bien pero para lo que no encontramos el tiempo. Como el yoga, la meditación, la oración, el ejercicio, la participación en un club de lectura y muchas otras iniciativas admirables, entablar una relación significativa con la naturaleza necesita su tiempo y se fortalece al pasar una y otra vez por todos los ciclos de las estaciones. Todos nos beneficiaremos de la integración del aire libre en nuestras rutinas semanales. Solo tenemos que volver a aprender cómo se hace. Necesitamos que se nos recuerde lo bien que nos sentimos al chapotear en un charco, hacer una tarta con barro, trepar por los árboles, cazar ardillas, inspirar el aroma de las flores y buscar comida en el bosque.

			Se darán respuestas y consejos a los padres sin inspiración que quieran reconectar con sus familias, a los ratones de biblioteca que busquen sacudirse las telarañas, a los niños enjaulados que necesiten desahogarse, a los profesionales estresados que quieren detenerse un momento a oler las flores y a las mamás exhaustas que necesitan un impulso rejuvenecedor. Todos sabemos que salir fuera nos hace bien. Nuestros antepasados lo hacían. Nosotros también deberíamos. Este libro te ayudará a vivir una vida más inolvidable y fabulosa al aire libre, porque, en verdad, la naturaleza es la mejor medicina.
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Convencidos por la ciencia y la estadística

			«Mira profundamente la naturaleza y entonces lo comprenderás todo mejor.»

			Albert Einstein

			La ciencia y las estadísticas a raudales avalan la razón por la que necesitamos de inmediato las recetas que ofrece este libro. Sí, los beneficios de un paseo por el bosque y de una bocanada de aire fresco son de sentido común. Tanto, que no tendría sentido convertirlos en una revolución del bienestar, pero como generación de padres y compañeros, de aprensivos y trabajadores, estamos perdidos.

			En el Reino Unido, las zonas verdes y los parques infantiles están mucho más vacíos que hace veinte años y las compras por Internet se han convertido en el pasatiempo nacional. La Public Health England (entidad que se ocupa de la sanidad pública en dicho país) ha publicado un estudio que muestra que los ingleses de hoy son un veinte por ciento menos activos con respecto a la década de los sesenta, y si la tendencia continúa, esta cifra alcanzará el treinta y cinco por ciento en 2030. Por tanto, han publicado una guía respaldada por el Gobierno para revertir esta situación tan alarmante, que insta a la población adulta a realizar ciento cincuenta minutos de ejercicio moderado a la semana y recomienda actividades como la jardinería, los paseos, el senderismo, el ciclismo, el baile o la natación.

			En Estados Unidos también se ha reducido el número de visitas por habitante a los parques estatales y nacionales durante el mismo período. Las investigaciones publicadas por la Escuela de Salud Pública de Harvard nos advierten de que la población adulta estadounidense pasa más tiempo dentro de los vehículos que al aire libre.

			Sabemos que esto no nos beneficia en ningún aspecto, pero no estamos seguros de cómo solucionarlo. ¿Cómo podemos nosotros, la gente ocupada y estresada de la ciudad y de las afueras, aprovechar la naturaleza de una manera profunda y significativa, si estamos tan ocupados mirando las pantallas y corriendo de un edificio al coche y del coche a otro edificio, solo para seguir el ritmo del mundo que nos rodea? ¿Cómo va a ser posible volver a conectar con los cambios estacionales, los sonidos de la naturaleza y el bálsamo del silencio?

			Sin embargo, sabemos que debemos encontrar el modo de hacerlo, ¿no es así? Porque, si bien es cierto que nunca habíamos estado tan desconcertados, también es verdad que nunca habíamos sido tan conscientes de la necesidad de volver a los antiguos rituales de nuestros antepasados para vivir de una manera más sencilla, al ver nuestras redes sociales o al leer los titulares de los periódicos que nos alertan de los peligros de una vida sedentaria, recluidos en casa y obsesionados con la tecnología. Pero tenemos que hacerlo ya.

			He observado que sacar tiempo, aunque tan solo sean diez minutos al día, si eso es lo único de lo que dispones, puede marcar la diferencia. Sé por experiencia lo difícil que es soltar el móvil, apagar la televisión y rechazar una copa de vino, pero también sé que desconectar de estas distracciones fabricadas por la raza humana y salir a dar un paseo por el jardín o llevar a los niños al parque mejora mi estado de ánimo, aumenta mis energías y, sin duda, me hace estar mucho menos estresada.

			La Madre Tierra ama a la Madre Naturaleza

			En todo el mundo, la gente está empezando a ponerle nombres y a poner en práctica al arte de retomar el contacto con la flora y la fauna. Las cifras y los hechos sobre la importancia de la naturaleza para nuestro bienestar físico y mental comenzaron a surgir a nivel mundial cuando esta se incluyó como parte del programa de sanidad pública en Japón en 1982. El Ministerio japonés de Agricultura, Silvicultura y Pesca acuñó la expresión shinrin-yoku (baño de bosque) y convirtió la idea de dar un paseo consciente por la naturaleza en un pasatiempo nacional que mejoraría la salud, el bienestar y la felicidad de quien lo practicara porque se abrían los cinco sentidos al entorno natural, se respiraba hondo y se caminaba pensativamente, conectando con la naturaleza a un ritmo que permitía la recuperación. Durante los siguientes ocho años, el Gobierno japonés invirtió millones en estudiar los efectos fisiológicos y psicológicos del shinrin-yoku y descubrió efectos positivos en la inmunidad, la tensión arterial y los niveles de estrés que podían prolongarse hasta un mes después de cada «baño» en el bosque. Esto llevó a la demarcación de cuarenta y ocho rutas terapéuticas para este fin.

			En otros lugares, los expertos en bienestar son conscientes de esta verdadera necesidad, y los clubes de baños de bosque y los programas de paseos de mindfulness (atención plena) en la naturaleza se han extendido por las zonas de moda de Estados Unidos, así como por las estresadas grandes ciudades y los paraísos hippies del campo en el Reino Unido. La reaparición de la moda escandinava del friluftsliv (vida al aire libre) ha provocado la expansión de la gente con mentalidad hygge por toda Europa, una filosofía danesa que busca la felicidad.

			En 2017, según el Informe Mundial de la Felicidad de las Naciones Unidas, Noruega fue el país más feliz del mundo. Su Gobierno se centra en la salud y la libertad mentales y físicas al considerarlas factores decisivos, así como en favorecer la creación de espacios sociales positivos que reúnan a la gente en la naturaleza, como parques y reservas naturales. En este mismo informe, Estados Unidos ocupaba el decimocuarto puesto; Irlanda, el decimoquinto; y el Reino Unido, el decimonoveno. De esto podemos sacar algunas conclusiones: no solo tenemos mucho que aprender de los noruegos, sino que debemos reorganizar nuestras mentes del siglo xxi para que incluyan más vida al aire libre y apoyo social y centrarnos en el cuidado personal, en la salud mental y en sentirnos mejor y más fuertes utilizando lo que está a nuestro alcance. Puede que en términos financieros seamos más ricos que Noruega, pero tenemos que ponernos al día en lo que de verdad importa: la riqueza de felicidad.
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			Inger, 55 años

			«En Noruega, la naturaleza está omnipresente y es necesario relacionarse con ella constantemente. Cualquier persona noruega que se precie dirá: “No existe el mal tiempo, solo la ropa inadecuada. Ponte un anorak y sal”. Se venera la naturaleza y esta conforma cada aspecto de la vida noruega a lo largo de todo el año. La palabra friluftsliv representa esta filosofía noruega y nuestra conexión con el exterior. Libertad. Aire libre. Una buena vida. Estoy agradecida por haberme criado en el seno de esta cultura e intento transmitírsela a mis hijos con todo lo que hacemos.»

			Las agendas gubernamentales y educativas de todo el mundo muestran el valor de los nuevos hechos y cifras sobre retomar el contacto con la naturaleza y cómo se están utilizando para ayudar en todos los sectores de la sociedad. Se trata de una necesidad mundial y creciente. He aquí algunos ejemplos clave:

			El Instituto de Recursos Naturales de Finlandia ha puesto en marcha un programa respaldado por el Gobierno que sugiere pasar cinco horas al mes en la naturaleza para atajar los problemas de depresión y alcoholismo que tiene el país, después de que un estudio financiado por el Gobierno hallase mejoras psicológicas en aquellas personas que pasaban tiempo fuera.

			En Corea del Sur, el Servicio Forestal del país ofrece actividades como talleres de artesanía en madera para pacientes con cáncer, meditación prenatal en el bosque y campamentos para niños que sufren acoso, todo en sus bosques oficiales de recuperación y sanación, diseñados para ayudar a la ciudadanía a sentirse mejor y a reducir el gasto de la atención sanitaria. La prevención es esencial y la naturaleza es clave para la prevención, tal y como ha descubierto el Gobierno coreano. Hay docenas de estos bosques por todo el país y los habitantes de la mayoría de las grandes ciudades gozan de fácil acceso a los mismos.

			En Suiza, el profesorado ha puesto en marcha Waldkindergärtens (guarderías de bosque) para llevar a los más pequeños por el buen camino, al incentivar el aprendizaje mediante interacciones significativas con el mundo vivo en lugar de centrarse en criterios estrictamente académicos. Los resultados son excelentes.

			El estado de Nueva York, un lugar que es sinónimo de rascacielos y estrés, tiene una guía para residentes en la página web oficial del Gobierno estatal llamada «Immerse Yourself in a Forest for Better Health» (Adéntrese en el bosque para mejorar su salud). Quien vive en la Gran Manzana sabe que su estilo de vida pasa factura y que las cosas tienen que cambiar.

			En el bosque

			Se dice que los beneficios de la terapia del bosque se deben, en parte, a diversos aceites esenciales derivados de las plantas que, cuando se agrupan, se denominan fitoncidas. Se trata de sustancias químicas transportadas por el aire que tienen propiedades antibacterianas y antimicóticas y que desprenden las plantas y los árboles para protegerse de los gérmenes y los insectos. Sin embargo, las fitoncidas no son meros salvavidas egoístas que únicamente se preocupan de sí mismos. El aire del bosque no solo parece más fresco y mejor para nosotros, sino que la comunidad científica ha descubierto hace poco que de verdad es más beneficioso. Inhalar el aire del bosque, enriquecido con estas fitoncidas, parece mejorar también el rendimiento del sistema inmunitario humano. Estas sustancias químicas producidas por los árboles son tan potentes que hacen que nuestro cuerpo aumente el número y la actividad de los glóbulos blancos —las células necesarias para eliminar tumores y virus del cuerpo— cuando las inhalamos. Esto es solamente el principio de este cuento de hadas del bosque.

			[image: ]

			Un nombre no es más que un nombre

			Shakespeare sabía que «la rosa no dejaría de ser rosa y de esparcir su aroma, aunque se llamase de otro modo». Lo mismo ocurre con la terapia del bosque, que es igual de efectiva se llame como se llame.

			Italia: al fresco

			Japón: shinrin-yoku

			Noruega: friluftsliv

			Corea del Sur: sanlimyok

			España: baños de bosque o terapia del bosque

			Reino Unido: forest therapy

			Estados Unidos: tree bathing

			[image: ]

			Las diez mejores ventajas del bosque

			Pasear por el bosque es agradable y huele bien, y sabemos que deberíamos hacerlo. He aquí una lista perenne de razones por las que los árboles son fantásticos. Aunque no tengas un bosque cerca, los estudios afirman que dar un paseo por un parque de la ciudad o por una calle arbolada también produce muchos beneficios de este tipo.

			1. Reducción del cansancio mental. Parece que todos estamos obsesionados con la sobrecarga mental de la vida moderna, pero no sabemos cómo reducirla. Decimos «sí» demasiado a menudo, nos encargamos de demasiadas cosas y le damos demasiadas vueltas a todo. Nos ahogamos en un vaso de agua y todo nos resulta agotador. La buena noticia es que la investigación publicada en la revista Journal of Environmental Psychology afirma que la exposición a entornos reconstituyentes, como un bosque, un lago o una playa, restaura la energía mental y que la belleza natural inspira fascinación, lo que proporciona un estímulo cerebral secundario. Los estudios demuestran incluso que el simple hecho de contemplar fotos de la naturaleza aumenta nuestros pensamientos positivos, así que plantéate cambiar el fondo de pantalla del móvil por una foto de unas vacaciones en la naturaleza. Y eso no es todo: dedicar tiempo a observar plantas, aves o cualquier pequeño detalle del mágico mundo vivo permite a nuestro cerebro desconectar y cambiar de marcha, lo que refuerza la concentración y la paciencia al volver al trabajo o al estudio.
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			La memoria a corto plazo también mejora tras una pausa al aire libre. En un estudio realizado por la Universidad de Michigan, se les hacía una prueba de memoria a los participantes. Después, se dividían en dos grupos y se les mandaba a dar un paseo. Al volver y hacer de nuevo la prueba, el grupo que había paseado por el arboreto lo hacía un veinte por ciento mejor que en la primera prueba, mientras que el grupo que paseó por la ciudad no registró una mejora en los resultados de la segunda prueba respecto a la primera. ¡Viva la naturaleza!

			2. Aumento de la creatividad. Cuando iba al colegio, me encantaban esos días de primavera en los que algún profesor o alguna profesora aprovechaba el buen tiempo para dar la clase en el campo que había junto al patio. A menudo tengo la sensación de que trasladar mis actividades de escritura o investigación a una zona verde con aire fresco —aunque sea la abarrotada terraza de una cafetería, iluminada a parches por el sol o un banco tranquilo del parque— le da energía a mi mente cansada. Parece que las nuevas perspectivas e ideas me llegan mucho más rápido cuando estoy al aire libre, y ahora tengo algunos indicios para entender el porqué. Los psicólogos ambientales de la Universidad de Michigan han investigado cómo afectan los elementos visuales de la naturaleza —contemplar un arroyo, una puesta de sol, una mariposa o un árbol centenario— al cansancio mental de una persona y han descubierto que contemplar estas delicadas maravillas naturales permite que el cerebro se recupere y descanse tras lidiar con los ataques humanos de la vida moderna, para después afrontar los problemas desde una perspectiva completamente nueva.

			En la naturaleza, el cerebro es más propenso a la reflexión, a la ensoñación y a la divagación, lo que aumenta la creatividad. Los psicólogos han observado que los beneficios de pasar tiempo en contacto con la naturaleza se prolongan incluso después de haber vuelto al interior, así que no sería mala idea dar un paseo por el parque antes de una reunión importante con lluvia de ideas.
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			En otro estudio, publicado en la revista Public Library of Science, se descubrió que la gente que pasaba cuatro días inmersa en la naturaleza mejoraba sus resultados en la prueba de resolución creativa de problemas en un cincuenta por ciento, lo que sugiere una correlación positiva entre el aire libre y la creatividad. Es más, incluso mencionaron que la exposición reducida a la tecnología durante esos cuatro días podría haber contribuido al resultado de la prueba. Esto es algo que también defiendo en este libro. Además, obsesionarse con la televisión o el portátil es más difícil cuando te adentras en un sendero del bosque que te llevará a una poza en la que nadar.

			3. Mejora de la felicidad. Todavía recuerdo la liberación que sentí cuando, siendo una adolescente angustiada, quité las telarañas de mi cerebro egocéntrico y me adentré en algo más grande que mis propias preocupaciones e inseguridades: la naturaleza. Una conversación con alguna amistad mientras paseábamos por el bosque que daba a la parte de atrás de mi casa de la infancia o un paseo a solas por las dunas de arena de Norfolk durante nuestras vacaciones familiares de cada año me brindaban tiempo para procesar los problemas y mandar la melancolía a paseo, hundida en el mar del Norte. Esta es una costumbre que no deberíamos perder a lo largo de nuestra vida, como confirman las investigaciones. Un estudio publicado en la revista Environmental Science and Technology afirma que existe una relación entre la disminución de la ansiedad y del mal humor y los paseos por el bosque, mientras que otro estudio sostiene que los médicos deberían recetar paseos al aire libre como complemento de los tratamientos existentes contra los trastornos depresivos.

			La revista Journal of Affective Disorders publicó un análisis que detallaba cómo todos los espacios verdes (no solamente los bosques) mejoraban el humor y la autoestima, un elemento crucial para la felicidad personal. Dicho estudio demostró también que la presencia de agua —un lago, un río o el océano— tenía un impacto positivo en la felicidad todavía más notable.

			Un grupo de investigación de la Universidad de Essex observó a gente haciendo ejercicio al aire libre y descubrió que tan solo cinco minutos de actividad física en una zona verde bastaban para levantar el ánimo y aumentar la confianza en uno mismo. Otro grupo de investigación, en este caso de la Escuela de Medicina de la Universidad de Exeter, examinó los datos de salud de diez mil personas que vivían en la ciudad y concluyó, tras compensar las diferencias por los ingresos, la educación y el empleo, que quien vivía cerca de una zona verde tenía menos problemas mentales.

			4. Inmunidad reforzada. ¿Puede realmente un estilo de vida ecológico hacernos sentir mejor? Según la ciencia y las estadísticas, sí. Investigadores holandeses han observado menos casos de hasta quince enfermedades y problemas de salud, incluidas las enfermedades coronarias, el asma y la diabetes, en personas que viven a menos de ochocientos metros de una zona verde. Un equipo internacional de científicos pidió a treinta y un mil habitantes de Toronto que cumplimentaran un cuestionario sobre su salud y concluyó que las personas que vivían en una manzana arbolada gozaban de una mejor salud coronaria y metabólica en comparación con aquellos que vivían en una manzana simple y deshumanizada. Estar en medio de un remolino de fitoncidas, con la actividad celular que estas favorecen, también puede reforzar el sistema inmunitario, lo que previene la gripe, la tos y los resfriados, tal y como asegura un artículo de la revista Journal of Environmental Health and Preventative Medicine, aunque todavía queda mucho por investigar sobre nuestra relación con los árboles.

			Otro estudio ha revelado que los pacientes se recuperan antes tras una operación si tienen vistas a una zona verde y natural desde la cama del hospital. Investigadores de la Universidad de Pittsburgh han declarado que los pacientes que se someten a una cirugía de columna están menos estresados si están expuestos a la luz natural, lo que confirma las conclusiones de un estudio anterior que a su vez afirma que los pacientes se recuperan antes en una habitación con vistas a los árboles en lugar de a una pared de ladrillos. Tras haberme recuperado en tres días después de dar a luz en ambos entornos hospitalarios, puedo confirmarlo. Los árboles levantan el ánimo, mientras que los ladrillos no tanto, sobre todo cuando se tiene malestar.

			5. Aumento del ejercicio y de la salud coronaria. Cuando di a luz por primera vez, mi madre me dio un consejo: «¡Sal todos los días! Aunque solo sea para dar un paseo por el barrio, sal al aire libre y muévete». Es el mejor consejo que me ha dado nunca, y lo comparto siempre que puedo con otras madres primerizas. Quizá te apetezca más esconderte con el pijama puesto, pero caminar al aire libre, ver a otros adultos, notar que el corazón se te acelera ligeramente y sentir la luz del sol en la cara no tiene precio. Los estudios demuestran que, aunque no es necesario estar al aire libre para hacer ejercicio (caminar cinco kilómetros en la cinta quema las mismas calorías que caminar cinco kilómetros por una ruta en el bosque), tu cuerpo y tu cerebro reciben estímulos adicionales al trasladar el ejercicio de un gimnasio artificial a uno natural. Científicos del Reino Unido estudiaron a mil niños británicos mediante dispositivos de aceleración y posicionamiento y descubrieron que los niños son el doble de activos cuando están fuera, lo que indica cómo la naturaleza nos proporciona energía adicional. Por supuesto, lo mejor de hacer ejercicio fuera es que a menudo no nos apetece practicarlo, lo que lo hace más sostenible como forma de vida en lugar de como un hábito pasajero en un intento de perder peso. Una marcha rápida por un parque local con alguna amistad, observar el cambio estacional al pasar bajo un dosel de árboles y el aire fresco que rellena la piel cansada son actividades mucho más estimulantes, sociales e interesantes que ejercitarse en solitario en un gimnasio, mirando la hora de manera compulsiva mientras el gélido aire acondicionado te azota en la cara.

			6. Disminución del estrés. Y respira… La naturaleza es un calmante maravilloso. Muchos estudios muestran que practicar ejercicio en el bosque —o, simplemente, estar sentadito en uno— reduce la tensión arterial y baja los niveles de cortisol y adrenalina, hormonas asociadas al estrés, lo que nos ayuda a tranquilizarnos. Mirar fotos o dibujos de árboles tiene un efecto parecido. Por eso el fondo de pantalla de mi ordenador del trabajo es una imagen de Muir Woods, el bosque californiano de secuoyas.

			Un estudio publicado en la revista Biomedical and Environmental Sciences demostró que tener una ventana con vistas a la naturaleza en el trabajo disminuía el estrés y aumentaba el nivel de satisfacción de la plantilla. En otro estudio, en este caso publicado en el Scandinavian Journal of Forest Research, se descubrió que el alumnado que acudía a una acampada de dos días en el bosque volvía con unos niveles de cortisol significativamente más bajos que quienes se habían quedado en la ciudad, y los investigadores de Environmental Health and Preventative Medicine obtuvieron resultados similares, apuntando que tanto los niveles de cortisol como la frecuencia cardíaca habían disminuido en las personas que habían pasado un tiempo fuera de la ciudad en un lugar donde recibir esta terapia del bosque.
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			7. Mayor agudeza visual. Las zanahorias no son el único elemento natural que resulta beneficioso para la vista, tal y como demuestran los estudios. El sentido común nos dice que es bueno perder de vista la pantalla del ordenador, pero eso no es todo. Un estudio australiano realizado con dos mil niños durante un período de dos años descubrió que aquellos que pasaban más tiempo fuera tenían menos riesgo de padecer miopía. En Taiwán, un grupo de investigadores estudió dos escuelas cercanas con niveles similares de miopía. Durante un año, una de las escuelas instaba al alumnado a jugar fuera. ¿Cuáles fueron los resultados? Al examinar a los niños después de doce meses, los datos mostraban que el grupo que había jugado fuera presentaba un porcentaje de miopía del 8,41%, mientras que el alumnado de la otra escuela alcanzaba el 17,65%. Ambos estudios fueron publicados en la revista Ophthalmology y, aunque se centraban en la población infantil, sí que demuestran la relación entre la actividad al aire libre y la vista, y ponen de manifiesto la importancia de ejercitar esta última mirando objetos lejanos. Los ojos de los niños se vuelven vagos sin un horizonte, cuando se centran en la televisión y están encerrados entre cuatro paredes. Como adultos, podemos entenderlo. ¿Quién no ha descansado la vista después de apartarla de la pantalla del ordenador durante unos minutos?

			8. Mayor tolerancia al dolor. Padezco migrañas hormonales, lo que significa que unas setenta y dos horas de cada mes se convierten en un calvario. Durante ese tiempo, solo quiero estar tumbada, quieta y en silencio y pasar el mal trago en soledad. Sin embargo, con dos niños revoltosos, me es completamente imposible. En lugar de eso, me veo obligada a llevarlos al colegio y al parque. No obstante, por mucho que me cueste salir a la calle, siempre me levanta el ánimo. Llenar los pulmones de aire fresco y contemplar el paisaje tiene un gran efecto sobre mis dolores de cabeza. Un estudio realizado por la organización King’s Fund, por encargo de la National Garden’s Scheme, revela que estar al aire libre y, en concreto, la jardinería ofrece a quienes se encuentran mal innumerables beneficios tanto físicos como psicológicos, además de un alivio natural del dolor.

			La terapia hortícola existe de verdad y es efectiva, como demuestran algunos ensayos clínicos que describen cómo los movimientos rítmicos que se hacen al quitar las malas hierbas, por ejemplo, ayudan a quienes sufren de artritis porque les alivian el malestar y la rigidez. Thrive, una organización benéfica del Reino Unido que promueve la jardinería como ayuda para las personas enfermas y con discapacidad, ofrece programas de terapia hortícola para personas con una gran variedad de problemas de salud, como, por ejemplo, actividades para gente con demencia diseñadas para favorecer la reminiscencia positiva, volver a conectar con los demás y el ejercicio moderado. Yo misma perdí hace poco a mi abuela, víctima de demencia senil, pero tuve la oportunidad de comprobar en primera persona cómo su vida en la residencia mejoró considerablemente con los esfuerzos que hizo el maravilloso personal de la misma para acercar la naturaleza al edificio —flores, plantas e incluso cabritillos y conejitos— y para animar a los residentes a sentarse y disfrutar cada día de un jardín bien cuidado.

			9. ¿Una vida más larga? Teniendo en cuenta lo que sabemos gracias a los estudios mencionados anteriormente, tendría sentido pensar que salir al exterior y aprovechar todo lo verde y glorioso de la naturaleza reduciría el riesgo de una muerte prematura. ¿Qué podría significar, si no, una vida más feliz y activa y menos estresada? Por suerte, los científicos han estado trabajando para demostrar esta relación y han descubierto que salir afuera no solo mejorará tu vida de manera inmediata, sino que también la alargará. Un grupo de investigadores holandeses, en un artículo en la revista Journal of Epidemiology and Community Health, sostenía que las enfermedades mortales incidían en menor medida en las personas que vivían junto a una zona verde. Otro estudio publicado en Environmental Health Perspectives respalda esos hallazgos al afirmar que los sujetos bajo estudio tenían una menor probabilidad de sufrir cáncer y enfermedades renales o pulmonares. Los dos estudios demuestran que una relación positiva con el entorno natural no solo favorece el ejercicio, la relajación y las relaciones sociales, sino que también tiene un efecto muy importante en la salud mental, lo que los investigadores consideran que supone un aumento de la longevidad y de la salud en general.

			10. ¡Abrazar la naturaleza te hace mejor persona! Lo sé por experiencia propia. Trasladar una discusión, una queja o un problema de actitud —ya sea mío, de mi marido o de mis hijos— al aire libre siempre lo aclara y lo reduce. No hay manera más rápida de zanjar esos rifirrafes que han provocado enfados, rabia y tensión que tomarse un respiro para apreciar la belleza que nos rodea y ser conscientes de lo insignificante de ese momento y de nuestro lugar en el mundo. Además, ¿cómo puede uno seguir enfadado y triste tras contemplar un maravilloso atardecer o a una madre pájaro construyendo un nido para sus polluelos? No eres Cruella de Vil, una mujer que, por cierto, seguramente nunca pasó nada de tiempo en el bosque.
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			En un artículo titulado «Vitalizing effects of being outdoors and in nature» (Efectos revitalizadores del aire libre y la naturaleza), publicado en la revista Journal of Environmental Psychology, un grupo internacional de psicólogos explica cómo aumenta nuestra bondad cuando pasamos tiempo en la naturaleza, a resultas de la felicidad que sienten nuestro cerebro y nuestro cuerpo al estar en contacto con nuestro verdadero ser y con lo que realmente queremos hacer. La naturaleza, argumentan, nos hace sentir más enérgicos y generosos para con los demás, lo que nos alienta a mirar hacia el exterior en lugar de hacia el interior. Hundir los dedos de los pies en la tierra, acariciar la corteza descascarillada de un roble, contemplar un rayo de sol a través del follaje —o incluso tender la colada en un día ventoso y con el cielo azul— nos recuerdan que estamos vivos y que tenemos abierto un mundo de posibilidades. ¿Cómo podemos ser mezquinos con los demás cuando la Madre Naturaleza es tan generosa con nosotros?

			Lucy, 29 años

			«Ahora me parece un poco ridículo escribir esto, pero a finales del año pasado estaba al borde de una crisis nerviosa. Me sentía abrumada y el estrés y la presión del trabajo y de la casa me atrapaban de tal manera que no sabía cómo liberarme. Por suerte, cuando tenía más ansiedad, conocí a alguien en el trabajo que me sugirió que en lugar de quedarnos en nuestras mesas de la oficina cotilleando o quejándonos durante la hora de la comida, que era la costumbre general, nos fuésemos a dar un paseo y a hablar de cosas que no estuviesen relacionadas con el trabajo. Ese cambio de mentalidad, el ejercicio diario, el aire fresco y otras pequeñas variaciones que hice en mi rutina evitaron que mi vida se volviese apagada y gris.»

			Ponte alegre, no triste

			Es innegable que la vida moderna nos ha vuelto una especie de interior y eso nos entristece, sobre todo en los meses más fríos. El trastorno afectivo estacional (TAE o SAD, por sus siglas en inglés) afecta cada invierno a alrededor del veinte por ciento de la población de Gran Bretaña, cuando el sol y la luz natural son más bien escasos. Los síntomas van desde la sensación general de letargo hasta una depresión debilitante. A quienes sufren este trastorno se les recomiendan distintos remedios, desde las terapias con luz (por ejemplo, sentarse a un par de metros de una caja que imita la luz natural) hasta los antidepresivos o la terapia conversacional. Pero ¿es posible que este trastorno dependa de otros factores además de la luz?

			Richard Louv, un escritor estadounidense y cofundador de la Children and Nature Network (Red Niños y Naturaleza) acuñó el término «trastorno por déficit de naturaleza» (TDN o NDD, por sus siglas en inglés), tras analizar los efectos negativos que el aislamiento del mundo exterior tiene en la salud. Louv sostiene que es la propia desconexión con la naturaleza, que se acentúa durante el otoño y el invierno, la que nos hace sentir perezosos y deprimidos, y no solamente la falta de luz solar. Ningún médico te diagnosticará TDN, ni te recetará hacer senderismo por el bosque o nadar bajo una cascada (todavía), pero Louv ha identificado muchos síntomas comunes al TDN y al TAE que incluyen la falta de concentración, el cansancio y el mal humor. Todo esto no hace sino motivarnos todavía más para salir fuera durante todo el año.
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