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			INTRODUCCIÓN 
Atraídos por el amor a la naturaleza

			Qué es esta vida si, llena de aprensiones,

			¿no tenemos tiempo para quedarnos mirando?

			
W. H. Davies en Leisure


			Enderecé mi portátil y barajé mis papeles, esperando parecer más capaz de lo que me sentía. Estaba sentada en la mesa de una sala de reuniones, justo al lado del científico jefe del Programa Medioambiental de las Naciones Unidas y frente a un premio Nobel que, en una etapa anterior de su carrera, había descubierto que los CFC eran la causa del agujero en la capa de ozono. Había un puñado de otros expertos mundiales, un director de programa y yo. En cuanto a reuniones, esta fue muy emocionante. Estábamos trabajando en un importante informe sobre los gases de efecto invernadero, tratando de ultimar los detalles y asegurándonos de que habíamos comunicado la ciencia con la mayor claridad posible. Yo estaba allí como editora científica del informe, tratando de concentrarme y de ignorar el amenazante síndrome del impostor que amenazaba con engullir mi cerebro. La reunión transcurrió bien y, sin embargo, a medida que nos acercábamos al final, me di cuenta, con el corazón abatido, de que después de años de duro trabajo y estudio, estaba completamente equivocada de carrera. Estaba cansada de trabajar en informes basados en investigación que parecían tener poco impacto en el comportamiento de la gente. No tenía ni idea de qué otra cosa podía hacer; seguía creyendo en la ciencia y en la necesidad urgente de hacer frente al cambio climático. Pero ansiaba la libertad y el aire fresco. Llevaba diez años investigando, escribiendo y hablando sobre el medio ambiente y, sin embargo, a mis treinta y tantos años, pasaba la mayor parte de mi vida en un lugar cerrado, sentada frente a un ordenador. Algo tenía que cambiar.

			Por aquel entonces, vivía en Suiza, cerca de la hermosa ciudad de Lausana. Me había trasladado allí con mi novio después de pasar los seis años anteriores en East Anglia. Al principio parecía que nos había tocado la lotería, esquiando todos los fines de semana y comiendo queso y chocolate sin parar. El chocolate era realmente increíble. Pero nuestra despreocupación en el extranjero duró poco. A la madre de mi futuro marido le diagnosticaron un cáncer agresivo y murió cinco días antes de nuestra boda; nuestro hijo nació prematuramente y le costaba dormir. Luego, mi querido y aparentemente sano padre murió inesperadamente. Poco después, me diagnosticaron endometriosis y me dijeron que era poco probable que tuviera más hijos. Una abuela suiza que conocí describió sabiamente esos años como «le fin de l’insouciance» (el fin de la despreocupación) aunque, para ser sincera, se sintió más como si me hubiera golpeado una avalancha. Estaba emocional y físicamente agotada. Enfrentada con un dilema profesional, sin una guardería conveniente, decidí hacer una pausa en mi carrera y cuidar de mi único y precioso hijo.

			En retrospectiva, fue una suerte que mi hijo solo durmiera la siesta cuando estaba al aire libre, incluso cuando hacía –13 ºC, ya que me permitió tomar mucho aire fresco. Pero hay un número limitado de bancos de parque en los que te puedes sentar solo sin sentirte solo. No tenía ninguna red de apoyo, era demasiado introvertida para unirme a la escena de los expatriados, y mi marido estaba frecuentemente fuera por trabajo. No hacía falta ser un genio para darse cuenta de que tenía un alto riesgo de depresión, una enfermedad que ya había afectado significativamente a toda mi familia. Sabía que tenía que encontrar una forma de afrontarla por mí misma, una forma de aumentar mi resistencia y detener la espiral descendente. Al principio, me pasaba demasiado tiempo mirando el teléfono, tratando de adormecer el entumecimiento. Pero un día, en un capricho creativo, me compré un pequeño cuaderno de dibujo y uno de esos lápices mecánicos. Sabía que las actividades creativas eran buenas para la salud y recordé lo mucho que de niña me gustaba el arte, antes de caer en el embudo académico.

			Mis bocetos eran vacilantes, poco firmes e incompletos. Pero no me importaba. No tenía intención de enseñárselos a nadie. El proceso de dibujar me resultaba totalmente absorbente y, por consiguiente, profundamente relajante. Me levantó el ánimo y calmó mi ansiosa y acelerada mente, sobre todo porque era imposible pensar o preocuparse por otra cosa mientras lo hacía. Y cuanto más dibujaba, más me daba cuenta de la abundancia de belleza natural que había en mi vida y en la que nunca me había fijado: las sombras que danzan sobre el agua, la ardilla roja junto a los contenedores de reciclaje, la ondulante línea de nieve rodeando las montañas. Dibujar literalmente me sacó de mi cabeza y me llevó al mundo exterior. Cuando empecé a entrar en sintonía con mi entorno, me di cuenta cada vez más del clima, del canto de los pájaros y del cambio de las estaciones. Ya no me perdía en mis pensamientos; estaba ocupada buscando cosas que dibujar. El dibujo me había convertido en una observadora de la alegría.

			Me sentía tan emocionada y llena de energía por la belleza de la naturaleza que asumí que era una señal de que debía seguir una vida más creativa. A pesar de tres diplomas en geografía y ciencias ambientales, siempre me interesó más el aspecto de la naturaleza que su funcionamiento, un secreto un poco vergonzoso que nunca conté a nadie por miedo a que pensaran que no era una científica de verdad. Había crecido en una familia que valoraba el conocimiento y la lógica y nunca compartía sus sentimientos. Pero no había encontrado consuelo en el conocimiento o la lógica durante la reciente avalancha de grandes acontecimientos vitales que había experimentado. Por el contrario, la combinación de belleza y creatividad había calmado mi alma. Así que cambié de profesión y me convertí en artista pintando diseños inspirados en la naturaleza. Fue la decisión más temeraria y valiente que he tomado.

			Pero no pude desconectar mi cerebro de investigadora durante mucho tiempo. Pronto descubrí que lo que había experimentado no era la epifanía de una artista, sino simplemente la alegría de volver a conectar con la naturaleza. Las nuevas investigaciones sobre la conexión con la naturaleza han descubierto que las personas responden de forma mucho más profunda y emocional a la belleza de la naturaleza que a los hechos y las cifras. Nos damos cuenta de lo que importa con el corazón, no con la cabeza. Nuestra respuesta emocional a la estética de la naturaleza es fundamental para la conexión con ella, no es algo de lo que debamos avergonzarnos. Así que resultó que no había nada único en mi experiencia. Al dibujar mi entorno, simplemente me topé con una poderosa herramienta de conexión con la naturaleza, una herramienta fácil y asequible que está al alcance de cualquiera.

			En un momento de alegría y claridad, me invadió un sentido del propósito que no había tenido durante años. Ante la emergencia del cambio climático, la pérdida catastrófica de biodiversidad y la crisis de salud mental, supe que había —y sigue habiendo— una necesidad urgente de encontrar formas eficaces de ayudar a la gente a reconectar con la naturaleza. Y en ese momento, por fin, también sabía cómo podía ayudar. Solo tenía que encontrar la manera de hacer que dibujar la naturaleza fuera más accesible y menos intimidante. Los beneficios son enormes, pero la gran mayoría de los adultos, y lamentablemente muchos niños, están convencidos de que no saben dibujar. Si iba a promover el dibujo como herramienta de conexión con la naturaleza y de bienestar, me di cuenta de que iba a tener que hacer frente a las falsas creencias, preocupaciones y dudas que muchos de nosotros tenemos sobre el talento, el tiempo y los conocimientos que necesitamos para poder dibujar la naturaleza. Cuando empecé a dibujar, no pude encontrar ninguna información ni apoyo para la forma informal, curativa y perfectamente imperfecta en que quería dibujar. No quería asistir a clases de dibujo en interiores y la mayoría de los libros de «cómo dibujar» me parecían demasiado serios, demasiado difíciles o demasiado urbanos; por lo general, me dejaban sintiéndome inadecuada o desconectada.
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			No encontraba lo que necesitaba. Así que, basándome en mi propia experiencia como artista insegura y autodidacta, y combinándola con las últimas investigaciones sobre la conexión con la naturaleza y el bienestar, desarrollé un nuevo enfoque para dibujar la naturaleza, llamado «dibujo verde», que hace hincapié en el placer de la observación, no en la creación de imágenes perfectas. Combina los beneficios de la conexión con la naturaleza, la atención plena y la creatividad en una actividad sencilla. Ahora estoy en el límite del Peak District, en el Reino Unido, y he ayudado a cientos de adultos y niños a descubrir la magia de frenar, ver y dibujar la naturaleza, muchos de los cuales estaban absolutamente convencidos de que no sabían dibujar. He ayudado a ávidos excursionistas y a pueblerinos de toda la vida; a madres agotadas y a personas solas e invisibles. He trabajado con niños ansiosos, profesionales que se enfrentan al agotamiento y científicos hastiados que responden a los susurros de la creatividad. El dibujo verde se ha convertido en un movimiento artístico pequeño pero en rápido crecimiento, con seguidores y embajadores en todo el mundo. Estoy encantada de poder compartir aquí lo que he aprendido.

			Cómo utilizar este libro

			El dibujo verde es una guía práctica y fácil de usar, pero pronto verás que no es un libro tradicional sobre «cómo dibujar». No hay reglas, ni lecciones paso a paso. No voy a enseñarte a dibujar un pájaro con precisión. Ya existen cientos de manuales de dibujo técnico. Este libro es diferente. Es una invitación a pensar en el dibujo de una manera completamente nueva, no como una práctica artística sino como una herramienta para ver, disfrutar y apreciar la belleza de la naturaleza, a tu manera, para tu propio bienestar. Es una guía de campo para convertirse en un observador de la alegría.
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			Superar una vida de creencias limitantes sobre las habilidades de dibujo no es sencillo. Tengo que convencerte de que superes los inevitables sentimientos de incomodidad y decepción que surgirán cuando tus primeros intentos de dibujar no alcancen tus esperanzas y expectativas. Créeme, he pasado por ello. Así que he diseñado este manual para cambiar tu mentalidad gradualmente, motivándote, aumentando tu confianza y ayudándote a crear un hábito sostenible de hacer bocetos.

			La primera parte de este libro trata de nuestra descuidada e incomprendida relación con la naturaleza y explica por qué dibujar la naturaleza es tan bueno para nuestra salud mental inmediata y a largo plazo, y cómo nos ayuda exactamente a reconectar con la naturaleza. Es realmente útil entender por qué algo es bueno para nosotros, especialmente cuando estamos empezando algo nuevo. Te explicaré por qué dibujar es una forma tan eficaz de calmar una mente ocupada y ansiosa, y por qué la visión de la belleza natural puede desencadenar emociones positivas en el cerebro que nos reconfortan, tranquilizan, sorprenden y deleitan. Si nunca has intentado dibujar, o lo has intentado y te has rendido, te explicaré por qué puede haber sido así (no tiene nada que ver con la falta de talento) y por qué la idea del dibujo verde te resultará mucho más indulgente y agradable. Aprender a aceptar nuestros garabatos perfectamente imperfectos puede ayudar a aceptarnos perfectamente imperfectos.

			La segunda parte del manual te ayuda a empezar a dibujar verde, a ver la naturaleza. Te guiaré a través de una serie de ejercicios aparentemente sencillos que cambiarán tu forma de ver el mundo, te ayudarán a ganar confianza y a evitar el agobio o la frustración. Aprenderás a ver detalles fascinantes, paisajes asombrosos y combinaciones de colores inimaginables.

			La tercera y última parte del libro te mostrará cómo integrar el dibujo verde en tu vida cotidiana. Te mostraré cómo animar a los niños de tu vida a dibujar y cómo traducir los últimos descubrimientos de la ciencia del comportamiento en consejos para dibujar a diario. Te explicaré cómo puedes crear una práctica de bocetos que te ayuden a fortalecer tu resistencia emocional y a evitar que las preocupaciones y el desánimo se conviertan en problemas mayores.

			He escrito este libro para ti. Quiero motivarte, guiarte y animarte a ver, dibujar y apreciar la belleza de la naturaleza, a tu manera, para tu propio bienestar. Al final de este libro, tu mundo no volverá a ser el mismo. Habrás descubierto cuánta alegría y belleza tienes ya en tu vida, alegría y belleza que no te cuesta nada a ti ni al planeta. Sabrás encontrar la alegría y crear calma, estés donde estés. Te habrás enamorado de la naturaleza en tu vida e instintivamente querrás protegerla.

		

	
		
			
PRIMERA PARTE 
Motivación

			[image: ]

		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			1 
TU RELACIÓN ÚNICA CON LA NATURALEZA

			[image: ]

			Nunca hubiéramos podido amar tanto a la tierra si no hubiéramos tenido una infancia en ella.

			
George Eliot en El molino del Floss


			¿Qué te viene a la mente cuando escuchas la palabra «naturaleza»? ¿El petirrojo que has visto esta mañana en tu jardín o los incendios forestales de los que te enteraste ayer en las noticias? ¿Las vacaciones de camping que quieres hacer el mes que viene o la caca de pájaro que tienes que quitar del coche? Escribe las primeras palabras que se te ocurran.

			Cuando intenté hacer este ejercicio por primera vez, pensé inmediatamente en los amentos, las caracolas, las avispas y los ratones; en las turberas, el cuarzo y las hojas de otoño; en los osos polares y los bosques de campanillas; en los dientes de león y los gorriones; en los ríos, las babosas y el cambio climático; en los arándanos y los pingüinos. ¡Seguro que tú tienes una lista muy diferente!

			Algunas de las palabras de tu lista pueden ser completamente aleatorias, pero otras te darán pistas sobre el papel que tiene la naturaleza en tu vida. En mi lista se esconden una fobia de toda la vida, recuerdos de la casa de mi infancia, una aventura apasionante, el animal favorito de mi hijo y los amigos que insisten en visitar nuestra cocina sin invitación (babosas y ratones de campo, por si te lo estabas preguntando). Historias y asociaciones. Recuerdos y emociones.

			Todos tenemos una relación diferente con la naturaleza, una relación que es tan única como todos nosotros. Incluso dentro de tu propia familia, es poco probable que compartas las mismas creencias, intereses y preocupaciones sobre la naturaleza. Puede que a ti te preocupe mucho el cambio climático, mientras que a tu hermano le parece una tontería ecológica. Puede que tu padre sea un gran jardinero, mientras que lo único que tú has cultivado es moho en el fondo de tu taza de café.

			Tu historia con la naturaleza

			¿Por qué algunos se preocupan profundamente por la naturaleza, mientras que otros se sienten distanciados y ambivalentes respecto a ella? Depende en gran medida del lugar en el que hayas crecido y jugado de niño. ¿A qué tipo de espacios verdes tenías acceso? ¿Estaban tus padres interesados en la naturaleza? ¿Y la escuela? ¿Tuviste un profesor de geografía inspirador o hiciste alguna excursión memorable?

			Nuestra relación con la naturaleza también está influenciada por todos los lugares que hemos conocido y amado; los lugares con los que nos identificamos y a los que sentimos que pertenecemos. Nuestras experiencias también son importantes, tanto las interacciones cotidianas con la naturaleza como los encuentros extraordinarios que nos dejan sin aliento. Todos respondemos de forma diferente a nuestro entorno. Dependiendo de nuestras preferencias sensoriales, podemos preferir un clima cálido o frío, lugares ruidosos o silenciosos, entornos visualmente tranquilos o estimulantes. Nuestra religión, cultura y opiniones políticas también pueden influir en la forma en que valoramos e interactuamos con el mundo natural.

			¿Cuál es tu historia con la naturaleza? Tómate un momento para pensar qué, dónde o quién crees que ha tenido la mayor influencia en tu relación con la naturaleza hasta ahora. Puede que te resulte una pregunta fácil o difícil. Si te cuesta, o concluyes que tienes una relación terrible con la naturaleza, no te preocupes. No es culpa tuya. Estar «interesado» en la naturaleza no es una elección de estilo de vida, sino más bien una consecuencia del privilegio y la suerte, de donde naciste y de las personas que te rodean. Al igual que no todos crecemos en una familia cariñosa, no todos crecemos rodeados de naturaleza.

			Sentimientos fluctuantes

			Por suerte, nunca es demasiado tarde para encontrar el amor, o la naturaleza. Aunque solemos establecer nuestra conexión con la naturaleza durante la infancia, no es una relación fija o estática. Hay muchos momentos en nuestra vida en los que nuestra actitud hacia el mundo natural puede mejorar, o incluso empeorar: mudarse de casa, cambiar de trabajo, convertirse en padre o madre, experimentar un clima extremo, comprar un smartphone, empezar una nueva afición… Gracias a mi infancia, siempre he tenido debilidad por las campanillas y nunca he tirado basura a sabiendas en mi vida. Pero hubo muchos años en los que la naturaleza no estaba en mi radar, y mucho menos era una prioridad, a pesar de que entonces investigaba y escribía sobre el medio ambiente.

			¿Y tú? ¿Cómo han fluctuado tus sentimientos hacia el mundo natural a lo largo de los años, y quizás más recientemente durante la pandemia? ¿Qué importancia tiene hoy la naturaleza para ti? Rara vez nos detenemos a pensar en nuestra relación con la naturaleza, y mucho menos a hablar de ella con nuestros amigos, familia o médico. Y sin embargo, puede tener un impacto significativo en nuestra salud, felicidad y bienestar.
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			Feliz y saludable

			Piensa en dónde te sientes más tranquilo y relajado. ¿Cuál es tu «lugar feliz»? A excepción de una vieja amiga, que una vez confesó que su lugar feliz era el departamento de decoración de unos grandes almacenes de lujo, la mayoría de nosotros tendemos a visualizar algún lugar al aire libre, rodeado de naturaleza. Mi lugar feliz está en las colinas, rodeada de arbustos de arándanos y hierba algodonera, escuchando a los zarapitos y las alondras. ¿Y tú? ¿Te imaginas una playa tropical desierta o el jardín de tu abuela? ¿Quizás una pradera alpina o las orillas de un río serpenteante?

			No es casualidad que a menudo elijamos estos lugares salvajes y hermosos como refugio mental. Cada vez son más las investigaciones que demuestran la influencia calmante y relajante de la naturaleza en nuestra mente y nuestro cuerpo. Todos sabemos que un poco de aire fresco nos hace sentir mejor, pero numerosos estudios han descubierto que se pueden medir los beneficios para la salud asociados a pasar tiempo en la naturaleza. 1 Estos beneficios incluyen:

			
					Un sistema inmunológico más fuerte.

					Aceleración de la sanación.

					Reducción de los síntomas de estrés (disminución de la frecuencia cardíaca y de los niveles de cortisol, la hormona del estrés).

					Reducción de los síntomas de ansiedad y depresión.

					Reducción de las enfermedades de las vías respiratorias.

					Reducción de la hipertensión.

					Mejora de la memoria.

					Mayores niveles de vitamina D.

					Disminución de los niveles de trastorno afectivo estacional (TAE).

					Mejora de la concentración.

					Mayor peso al nacer.

					… y, por si fuera poco, ¡atrasa la mortalidad!

			

			La naturaleza no es una cura para todo ni sustituye a la medicina convencional, pero los datos son convincentes y los profesionales sanitarios empiezan a ofrecer «prescripciones verdes» a sus pacientes. Existen múltiples explicaciones de por qué la naturaleza es tan buena para nosotros, desde la mayor exposición a bacterias beneficiosas y a la luz solar, hasta la reducción de la exposición a la contaminación atmosférica y acústica, y el aumento del ejercicio y las interacciones sociales.

			Sigue habiendo dudas sobre cuánta exposición a la naturaleza necesitamos para gozar de una salud óptima: ¿unos minutos de naturaleza diaria o una semana ocasional en la naturaleza? Probablemente ambas cosas. Pero cada vez está más claro que el tiempo que pasamos al aire libre en la naturaleza es solo una parte de la ecuación. Es nuestra relación con el mundo natural lo que influye significativamente en nuestra felicidad y bienestar.

			Es una relación que influye tanto en nuestra felicidad y bienestar como los ingresos, el estado civil y la educación (¡y todos sabemos cuánto tiempo pasamos preocupándonos por ellos!). Los investigadores han descubierto que cuanto mejor es nuestra conexión con la naturaleza, más felices y satisfechos estamos con nuestra vida. Experimentamos más vitalidad, autoaceptación y crecimiento personal. 2 Sufrimos menos fatiga mental. En otras palabras, tenemos más probabilidades de prosperar en nuestras vidas, así como la tienen nuestros hijos. Los estudios demuestran que relacionarse con la naturaleza mejora su autoestima, su creatividad y su concentración. 3 También son más propensos a jugar, a asumir riesgos y a ser resilientes. 4

			Distanciándonos

			Está claro que una fuerte relación con la naturaleza es muy buena para nuestra salud y bienestar. Sin embargo, la mayoría de nosotros nunca hemos estado tan desconectados del mundo natural. Piensa en la cantidad de tiempo que pasas dentro de casa, sentado, mirando una pantalla. Esas actualizaciones semanales del tiempo de pantalla en nuestros teléfonos inteligentes y ordenadores pueden ser bastante aleccionadoras. El problema es que a menudo sabemos que nuestro estilo de vida moderno no es saludable ni nos hace felices, pero estamos demasiado abrumados y agotados para hacer algo al respecto. La obesidad y los problemas de salud mental van en aumento, cuestiones que la pandemia de COVID-19 resaltó y exacerbó. Y, a pesar de todos los titulares aterradores, los informes de investigación basados en pruebas, las campañas de las ONG y los mejores esfuerzos de David Attenborough, seguimos destrozando nuestro precioso planeta.

			Nos enfrentamos a una lista abrumadora de emergencias medioambientales: pérdida de biodiversidad, cambio climático, acidificación de los océanos, degradación del suelo… y, sin embargo, año tras año, nos cuesta convertir nuestra conciencia y ansiedad en acciones significativas. ¿Por qué no actuamos? Porque, para muchos de nosotros, los problemas son abrumadoramente grandes, a menudo geográficamente remotos y no parecen amenazarnos de forma inminente. Es mucho más fácil esconder la cabeza en la arena y esperar que nuestros gobiernos, inventores y una versión futura de nosotros lo solucionen de alguna manera. Y cuando todo se vuelve demasiado aterrador y deprimente, nos distraemos navegando por las redes sociales, reservando unas lujosas vacaciones o dándonos un capricho de terapia de compras.

			Reconectando

			¿Cómo podemos romper la espiral descendente y mejorar nuestra relación con el mundo natural? No creo que tengamos que esperar a tener más conocimientos o información. Confieso que ya no leo artículos académicos ni noticias sobre el cambio climático con titulares aterradores. Solo me enfadan y entristecen. La ciencia es de vital importancia, especialmente para los gobiernos, la industria y los reguladores, pero no cambia nuestro comportamiento cotidiano. Para nosotros, lo que realmente importa es lo que sentimos por la naturaleza, no lo que sabemos sobre ella. Nos preocupamos por la naturaleza con el corazón, no con la cabeza. Y cuanto más amamos la naturaleza, más queremos cuidarla. Ahora hay pruebas convincentes de que cuanto más conectados nos sentimos con la naturaleza, más probable es que adoptemos comportamientos pro-ambientales y estilos de vida sostenibles. 5 También tengo la corazonada de que cuanta más naturaleza tenemos en nuestras vidas, menos nos apetece el consumo autocomplaciente. Nos damos cuenta de que las mejores cosas de la vida son gratis.
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