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VUELTA




A LO ESENCIAL




 




Aproximadamente unos veinte árboles cubren 




las necesidades diarias de oxígeno de una persona.




 




El mismo acto de contemplar el bosque ya 




disminuye la actividad del sistema nervioso.




 




Sólo la percepción de la luz solar filtrada por 




las hojas de los árboles genera una sensación 




de gran confort en el bosque.




 




En el gran atlas de los olores, el bosque 




alberga todas las categorías: leñoso, floral, 




mentolado, cítrico, ahumado, dulce.. 




Y a tierra mojada, de atracción ancestral.




 




“Mantente cerca del corazón de la naturaleza… 




rompe las distancias. De vez en cuando, 




sube a una montaña o pasa una semana 




en el bosque. Limpiará totalmente tu espíritu” 




(John Muir, s. XIX).




  

	 


	 	

	 

	 	

	 
 	

	 	

	Maria Rodríguez Bosch


	 	

	Nació y vive en Barcelona. Licenciada en Periodismo por la Universidad Autónoma de Barcelona, trabaja como periodista free-lance especializada en diseño, arquitectura y artes aplicadas. Entusiasta del bosque desde siempre, conoció la práctica japonesa del shinrin-yoku en el año 2014, a través de Miquel Ángel Cabrer, guía pionero de baños de bosque en nuestro país. 




	 	

	Ese mismo año publicó su primer artículo sobre el tema en el suplemento ES- del diario La Vanguardia. Desde entonces ha seguido adentrándose en los bosques para escribir este libro.
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  Una guía con 60 bosques únicos y todos los beneficios que ofrecen los Baños de bosque 
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  Prefacio 




			 




			La intuición y la experiencia ya indican que un paseo por el bosque es algo muy sano. Una actividad sencilla de realizar que nos depara una sucesión de pequeños acontecimientos, de asombrosa naturalidad, que juntos se tornan algo grande. El poder inspirador del bosque, ese ir a favor de la claridad mental, de la alegría de ánimo, de la buena disposición de espíritu, aparte de procurar una agradable agilidad física, no es difícil de experimentar. Cuenta, además, con algunos grandes nombres que lo amparan. El conservacionista John Muir ante la idea de cortar las Sequoias gigantes que habitan al sur de Sierra Nevada, en EE.UU., señalaba: “sería igual que vender las nubes y la nieve y los ríos para ser cortados y llevados, si eso fuera posible”. De Henry David Thoreau, autor del legendario Walden y gran defensor de los bosques, su amigo Ralph Waldo Emerson escribió: “la longitud de sus paseos constituía exactamente la longitud de sus escritos. Si se quedaba encerrado en casa no escribía nada”. 




			 




			El bosque es una pieza primordial en el ensamblaje que mantiene el equilibrio del planeta Tierra. No hay bosques en la Luna. Quizás por eso los humanos a pesar del gran desafío que fue llegar hasta allí, tras pisarla se desentendieron de ella. Este libro, sin embargo, no trata sobre cuestiones medioambientales. Da por sentado la gran utilidad y el papel principal de los bosques como pulmón verde de la Tierra. Su importancia en el equilibrio climático y de los ecosistemas, su insustituible función en la regulación de los ciclos del agua y en la estabilización de los suelos. La multifuncionalidad del bosque y su ciclo natural de regeneración asombran: él mismo aporta los nutrientes necesarios al sustrato para que la siguiente generación de árboles prospere, ofrece inconmensurable sombra al planeta y hábitat para innumerables especies. 




			 




			El libro da también por asumida la relevancia del bosque, señalada por biólogos y doctores en ciencias ambientales, como reservorio principal de biodiversidad. Cerca de un 80% de toda la diversidad biológica terrestre del planeta reside allí. Tampoco persigue reseñar el potencial del bosque y su papel como fuente de energía y recurso renovable. La preservación del bosque como entorno valioso es indiscutible. Podría decirse que en el bosque está todo. Y que con su ausencia o decrecimiento pierde progresivo latido la Tierra. Como advierte un dicho hindú: “Los árboles son las columnas de la Tierra, si los derribamos, el cielo caerá sobre nosotros”. La imagen es un tanto apocalíptica, aunque cabe imaginarla. A partir de aquí, todavía hay mucho más por agradecer al bosque. 




			 




			Lo que aborda este libro es el redescubrimiento del bosque como un hábitat estrechamente ligado a nuestra especie. Mira el bosque desde una nueva perspectiva: la de nuestro vínculo biológico y emocional con los entornos forestales. Como un lugar que procura innumerables beneficios a la salud de los seres humanos. Empezando por que los árboles del bosque nos proporcionan el mejor aire que podemos respirar. También, sombra y frescor como prestaciones socio ambientales. Sus favores son muchos. Para visualizarlo solo hay que recordar que, aproximadamente, una hectárea arbolada genera oxígeno suficiente para una treintena de personas. Se calcula que una persona cada día requiere 22 árboles para cubrir sus necesidades de oxígeno. Cuando respiramos se pone de relieve el profundo vínculo que tenemos con el bosque y hemos olvidado. La Tierra necesita de los bosques para su buena salud, y también todos los seres vivos que la habitamos: humanos, animales, vegetales, minerales... en una red funcional de interrelaciones. 




			 




			Estudios científicos realizados en la última década corroboran el papel fundamental del bosque en la salud física, psicológica y emocional de las personas como un espacio insustituible. El denominado baño de bosque, o shinrin-yoku, es una práctica que proviene de Japón y subraya los beneficios que reporta pasear varias horas por un entorno forestal para nuestra salud. La experiencia directa y la intuición que muchos teníamos, hoy queda refrendada por la ciencia. Para varias generaciones, pasear por el bosque no es nada nuevo. No obstante, la fórmula del shinrin-yoku llegada del país del sol naciente, pone el énfasis en una mayor consciencia a la hora de hacerlo, y sitúa en primer plano los múltiples beneficios para el ser humano. Además de recordarnos el alejamiento de la naturaleza que padece una parte sustancial de la población. 




			 




			Es sorprendente el hecho de que en la vida de un árbol no falta ni sobra ninguno de los valores que podríamos trasponer a una buena existencia para los humanos: enraizarse, crecer, ramificarse, ofrecer generosa frondosidad y confortable sombra. En el bosque estos valores entrelazados multiplican su potencial y generan combinaciones nuevas. 




			 




			Oigo decir a amigos y conocidos urbanitas que, a medida que cumplen años, sienten más ganas de estar en contacto con la naturaleza. Sin embargo, recuerdo con veinte años el entusiasmo de subir al Turó de l’Home, la montaña más alta del macizo del Montseny cercano a Barcelona, y deslizarnos ladera abajo hundidos en la hojarasca otoñal. En la treintena, mi mejor viaje fue andando alrededor de la Sierra del Cadí, en el Pirineo: diez días a pie entre montañas, valles y bosques. Cumplidos los cuarenta, me alegró la vida acompasarme al ritmo infantil ralentizado de mi hija por bosques de aquí y allá, cuando dar con una piña o un liquen es todo un hallazgo. Hoy como habitante de Barcelona -ciudad indiscutiblemente bonita, pero donde el asfalto pesa demasiado- mantengo las ganas de adentrarme en nuevos bosques, en compañía pero también con ratos de silencio. 




			 




			
Por qué una guía de bosques 




			 




			La inmersión en el proyecto de este libro me ha supuesto múltiples lecturas. Con perspectiva periodística lo he abordado como un collage, incluyendo aspectos muy diversos sobre la relación del ser humano con el entorno forestal y los beneficios que conlleva. Y reflexiones suscitadas por las lecturas y los propios paseos por el bosque. Finalmente, fijarme en los mejores bosques que existen sobre el planeta me parecía inevitable. 




			 




			Al reunir documentación sobre los últimos bosques primarios de la Tierra, me llamó la atención que siempre se mencionan de modo genérico. Las organizaciones conservacionistas los agrupan en bloques compactos: el bosque tropical amazónico, la jungla del sudeste asiático, las selvas tropicales de África central, los bosques templados de Sudamérica, los primarios de Norteamérica y los europeos, o los boreales de Alaska, Canadá, Escandinavia y Rusia. De ahí surgieron algunas preguntas: ¿Cómo sería adentrarse en tales tesoros? ¿Dónde se encuentran exactamente? ¿Por qué flanco abordarlos? Y tomó forma la idea de compilar una sesentena de magníficos bosques con nombre propio, localizar su domicilio y el modo de llegar hasta ellos. Son forestas en España, Europa y el resto del mundo que, como quien se desplaza motivado por la mejor arquitectura, gastronomía o paisaje, merecen un viaje. Confeccionar la lista de bosques ha sido un trabajo de búsqueda laborioso. Elaborada por mí para este libro, el criterio principal se fundamenta en incluir bosques singulares, antiguos o vírgenes, que acogen árboles venerables y longevos. 




			 




			No sé si mis apellidos familiares tienen algo que ver con el interés, curiosidad, admiración, asombro, atracción... por el bosque y los árboles, que me viene de lejos. No me identifico con esa expresión de que los árboles no dejan ver el bosque. Los árboles son el bosque y no hay más. Mi segundo apellido Bosch seguramente me predispone a una buena sintonía con el medio. Respecto al primer apellido familiar descubro, avanzada la redacción del libro, que un “rodrigón” es el nombre que se le da al tutor puesto en un árbol que acaba de ser plantado para procurarle apoyo y buen crecimiento. 




			 




			El dicho afirma que en la vida hay que hacer tres cosas: tener un hijo, escribir un libro, plantar un árbol. Si cada persona deposita en la tierra unas cuantas semillas, será genial. Yo me he embarcado en escribir este libro sobre bosques y un día, con mi descendencia, me gustaría plantar una pequeña foresta. 




			 




			Justo cuando pongo punto final al manuscrito, estalla la pandemia del coronavirus con el consiguiente confinamiento. Para los que vivimos en ciudades, se hace más evidente que nunca lo imprescindible de acercar la naturaleza y el bosque a nuestras casas, estén donde estén, incluida la metrópolis. 




			 




			Marta Rodríguez Bosch, Barcelona, 2020 




			

	 


	 	  	

  



				[image: Bosque de Cheile Nerei-Beusnita en los Montes Cárpatos, Rumanía.]

				

				Bosque de Cheile Nerei-Beusnita en los Montes Cárpatos, Rumanía.

				


		 


			

	 

	

	 	

	 	

	 	

		 	

				[image: Bosque de laurisilva de La Gomera, Canarias, España.]

				

				Bosque de laurisilva de La Gomera, Canarias, España.

				


		 


		



	

	 	

		 

		

				[image: Bosque de Soignes en Bruselas, Bélgica, conocido como la Catedral de las hayas.]

				

				Bosque de Soignes en Bruselas, Bélgica, conocido como la Catedral de las hayas.

				


		 




	 	

		

		

				[image: Abetos del bosque Kalkalpen, Upper Austria, Austria.]

				

				Abetos del bosque Kalkalpen, Upper Austria, Austria.

				


		 


	 

	 	

	

	 	

		

		

				[image: Hayedo primario de Hainich, Turingia, Alemania.]

				

				Hayedo primario de Hainich, Turingia, Alemania.

				


		 


			

	 	

	 

	 	

	 	

		

		

				[image: Bosque de secuoyas gigantes, California, EE.UU.]

				

				Bosque de secuoyas gigantes, California, EE.UU.

				


		 


		

	 

	 	

	

	 

		

	 

				[image: Bosque de Muniellos, Cangas del Narcea, Asturias, España.]

				

				Bosque de Muniellos, Cangas del Narcea, Asturias, España.

				


		 


	 

	 	 	

	 



		

		

				[image: Bosque de Turieto, Parque Nacional de Ordesa y Monte Perdido, Aragón, España.]

				

				Bosque de Turieto, Parque Nacional de Ordesa y Monte Perdido, Aragón, España.

				


		 


	 

	 	  

 



				[image: Vetusto bosque de la Val de Cervara en los Apeninos, Italia.]

				

				Vetusto bosque de la Val de Cervara en los Apeninos, Italia.

				


		 


			

	 

	 	

	 

	 	

			 




  PRIMERA PARTE 




			 




			Baños de bosque 




			Todo lo que debes saber sobre sus beneficios 




			

	 


	 	

	 

	 	

			 




  1. Qué es un baño de bosque 




			 




			
La práctica del Shinrin-yoku 




			 




			Quien se adentre en silencio en un bosque enseguida percibirá que se halla en un lugar singular: está en el interior de un espacio exterior. En el bosque, al andar oirá el crepitar de la hojarasca bajo las pisadas, el susurro de ramas agitadas por la brisa o el trino de pájaros. Percibirá la luz solar tamizada por el verde de las hojas o los rayos pulverizados colándose entre el ramaje. Las sombras alargadas de los troncos se prolongan sobre la tierra a medida que avanza el día en el bosque, como si estuvieran reflejadas en un espejo. Apreciará el aroma a tierra húmeda emergiendo en los lugares más umbríos… Si el caminante recorre el bosque durante dos o tres horas, únicamente concentrado en este quehacer, absorbiendo la atmósfera del entorno, puede decir que se está dando un baño de bosque. 




			 




			El concepto lo acuñaron en Japón con el nombre de shinrin-yoku a principios de los años 80 del siglo XX para definir una práctica con propiedades terapéuticas. Fue el Director de la Agencia Forestal de Japón, el Sr. Akiyama, quien propuso en 1982 este término, cuya traducción literal sería “baño de bosque” y en un sentido más amplio “tomar la atmósfera del bosque”. Más recientemente, en occidente se han empezado a valorar los beneficios que reporta el bosque para la salud humana. La práctica del shinrin-yoku ya ha llegado a nuestro país y tiene fieles adeptos y competentes guías formados para tal fin. 




			 




			La creación en Japón de una red de circuitos de “Terapia del bosque”, hace más de tres décadas, se convirtió en ejemplo a seguir. Fue ideada por la Agencia Forestal del gobierno japonés y en la primera década del siglo XXI contaba con más de una treintena de estaciones de terapia forestal certificadas. La práctica del shinrin-yoku es recomendada por los médicos japoneses a sus pacientes. También en Corea del sur, donde se denomina sanlimyok. Entre los facultativos occidentales todavía no se estila expender esta receta. No obstante en Europa, desde diversas entidades oficiales y programas comunitarios, se apuesta por sensibilizar al sector médico al respecto. Dado que, además, supone un valioso “servicio de salud natural” con coste cero para las administraciones. Si hace un siglo los médicos europeos recomendaban baños de mar y tratamientos con aguas termales, hoy le ha llegado su momento a los baños de bosque. 




			 




			Respirar aire puro es incuestionablemente saludable. Estar en contacto con la naturaleza, ir de excursión, disfrutar de la quietud de un bosque, recrearse con la belleza del escenario, también. Todo ello produce un gran bienestar. La experiencia propia nos lo corrobora. La intuición, además, permite sentir el bosque como un lugar donde todavía hay mucho por descubrir. Los estudios científicos realizados durante la última década, principalmente en Japón, ahora detallan el alcance de los beneficios que brinda sumergirse en este medio. Son muchos: Reduce la ansiedad, depresión y fatiga. Fortalece el sistema inmunitario, mejora el sistema cognitivo, combate la fibromialgia, reduce los síntomas en el déficit de atención infantil, beneficia a los aquejados de diabetes de tipo 2, se incrementan las células NK... Esto ha propulsado que diversas organizaciones internacionales de investigación hayan puesto en marcha proyectos para proseguir evaluando la relación entre la naturaleza, la salud humana y el bienestar general. Y se acuñara el término medicina forestal para reunir y difundir los avances en este terreno. La creciente participación de países de Europa en el movimiento de revalorización de los entornos forestales, desde esta nueva perspectiva, resulta muy estimulante y va a más. 




			 




			Tomar un baño de bosque no es lo mismo que ir de excursión, ni es únicamente un paseo de observación naturalista. Se trata más bien de un recorrido meditativo, una caminata contemplativa, donde también tiene cabida sentarse, descansar, sestear. El silencio, andar y respirar forman la trilogía del baño de bosque. Este andar entre árboles mantiene la conciencia atenta y despierta. Pone ante nosotros, con llaneza y sin artificios, los ciclos de la naturaleza y en suma de la vida. Un entorno natural de plantas y seres vivos donde todo nace, crece y muere. Que remarca lo principal de la existencia, que es la misma existencia conectada con el ecosistema natural al que pertenecemos. 




			 




			El bosque y la naturaleza, con su cíclica regeneración y explosión de vida, subrayan que lo principal para todas las especies, también el ser humano, es precisamente la propia vida y el vigor y la vitalidad que alcance. El baño de bosque fortalece y alimenta a las personas en muchos sentidos. Procura fortaleza física, bioquímica, mental, emocional. Levanta el buen ánimo y el espíritu. En horas altas y en bajas, un paseo por el bosque tiene mucho que ofrecer. 




			 




			Si bien el término shinrin-yoku es contemporáneo, la relación y veneración de los japoneses hacia la naturaleza aflora de una larga tradición. Se remonta a antiguas prácticas budistas y sintoístas que preconizan dejar que la naturaleza penetre en el cuerpo a través de los cinco sentidos, por su valor terapéutico físico y mental. En el taoísmo -pensamiento filosófico y práctica espiritual con origen en China- se da un total encuentro entre el hombre y la naturaleza, dado su sustrato común. En los sistemas filosóficos orientales hay múltiples referencias al caminar. Tao significa camino o vía, pero también puede entenderse como intuición o sentir. El taoísmo persigue que el hombre aprenda a fluir y armonizarse con la naturaleza de su entorno, hasta compartir con el propio cuerpo los mismos ritmos vitales. En la tradición taoísta, aquellos que lograban vivir en armonía con la naturaleza eran considerados inmortales. Una inmortalidad entendida como prolongación de la vida o longevidad en plenitud. El zen, una de las escuelas budistas más apreciadas en occidente consagrada a la meditación y práctica contemplativa, pone énfasis en que el camino es la meta. En el baño de bosque seguir el camino adquiere sentido literal. 




			 




			
Sintoísmo y naturaleza 




			 




			No es extraño que el baño de bosque, la práctica del shinrin-yoku, se haya formulado en Japón. La estrecha relación de los nipones con la naturaleza viene de lejos. Sorprende que ese vínculo profundo se ha mantenido en una sociedad muy tecnificada, donde hoy un 90% de la población vive en zonas urbanas. No obstante, el archipiélago japonés tiene la fortuna de quedar atravesado de norte a sur por cadenas de montañas. Y su situación al este de la costa de Asia define una climatología de lluvias frecuentes que nutre un territorio repleto de bosques. La contemplación de la naturaleza parece indisociable del pueblo japonés. Aunque sea domesticada en sus ikebana, bonsái, suiseki (piedras que evocan paisajes), karesansui (jardines de piedras para peinar)... Incluso en los noticiarios de televisión o en internet, en la previsión del tiempo se anuncia la fecha en que se produce la floración de los cerezos, celebrada con inusitado júbilo. La frontera establecida en occidente entre cultura y naturaleza, en Japón se desdibuja hasta fusionarse. Algo que ya se encuentra en la tradición sintoísta. 




			 




			El sintoísmo guarda una concepción vitalista de la naturaleza. En el sentido de que lo que celebra es la vida, aunque no descarta la muerte. Asume la idea del mundo como un proceso que se genera a sí mismo. El mundo como algo vivo, animado por una energía vital o aliento, que anima cualquier ser y elemento: animales, plantas, rocas... Donde todo es poroso y no hay entidades impermeables. De modo que la energía circula y penetra en todo, en una constante renovación de la vida. Esa porosidad entre los seres vivos enlaza con el concepto de “tomar la atmósfera del bosque”, respirar su esencia, que proclama la práctica del shinrin-yoku. En el sintoísmo, el mundo espiritual, la naturaleza, el ser humano, todo está conectado y ofrece continuidad. Una percepción oriental que muy bien puede ser experimentada por los occidentales. Los santuarios sintoístas se encuentran siempre en la naturaleza y en el seno de bosques sagrados, mostrando ese estrecho vínculo. La relevancia de la naturaleza también se refleja en que muchos templos son construcciones muy sencillas de madera que se mimetizan con el entorno. 




			 




			Considerada una práctica espiritual natural, no una religión revelada, el sintoísmo comprende un conjunto de cultos tradicionales locales que adquirieron una identidad, constituyéndose como religión étnica autóctona de Japón. Sus deidades no son antropomórficas. Los kami o espíritus de la naturaleza pueden encontrarse en múltiples lugares. El pensamiento sintoísta se entiende también como un camino a seguir. La palabra que proviene del chino, shin, significa deidades o espíritus, y to, camino. En realidad, todo es susceptible de ser kami: una cascada donde se concentra energía espiritual, una roca, un árbol... o todo el cosmos. Ante una concepción de la naturaleza con una dimensión sagrada, la convivencia en armonía con ella es primordial. 




			 




			
La cuna de los baños de bosque 




			 




			A la búsqueda de los orígenes del shinrin-yoku, aprovechando un viaje a Japón, reservé un día para caminar por el bosque de Akasawa, cerca del pueblo de Agematsu, en la prefectura de Nagano. No es un destino fácil ni rápido de alcanzar: llegar hasta el bosque, ya de por sí, requiere tiempo. Desde Tokio, con el tren bala Shinkansen se tarda unas dos horas hasta Nagano. Después, un cambio de tren hasta Kiso-Fukushima supone un par de horas más. Para visitar el bosque de Akasawa lo mejor es dedicar un par de etapas y una noche por el camino. Por último, un autobús local, en un trayecto de tres cuartos de hora a través de un paraje con bosques de exuberancia casi tropical, surcado por un río, conduce hasta Akasawa. Está considerado el lugar de nacimiento del concepto de baño de bosque en el año 1982. Como souvenir del último tramo del trayecto, guardo el precioso billete de autobús impreso primorosamente sobre una lámina de madera de cedro japonés. Como recuerdo del bosque de Akasawa, atesoro la caminata entre magníficos cipreses de más de 300 años de antigüedad. Eso sí, a través de varios recorridos cuidadosamente trazados en el terreno, propios del orden y sistematización nipona. Junto al bosque, entre varios equipamientos, se encuentra el Centro de Terapia de Bosque. Entre semana presta servicios de consultorio de salud básica, se efectúan mediciones y se estudian los efectos de los baños de bosque. 




			 




			El bosque de Akasawa visto entre la gran cantidad de bosques que pueblan Japón – uno de los países con mayor densidad forestal del mundo, con dos terceras partes de la superficie cubiertas de bosque- es sin duda uno más. Sin embargo, por su significación en la historia del shinrin-yoku resulta a la vez único. 




			

	 


	 	

	 

	 	

			 




  2. La trilogía del baño de bosque 




			 




			Silencio, andar, respirar. El baño de bosque es algo tan sencillo como poner en práctica estas tres palabras conjuntamente.Supone caminar de modo tranquilo, sin acumular cansancio, detenerse cuando conviene y dejar la charla para otro momento. De dos a cinco horas de caminata y relax en un entorno forestal definen un buen baño de bosque. La práctica del shinrin-yoku está más cerca de la meditación que del mero ejercicio físico. Se trata de abrir los sentidos a la naturaleza circundante y, tal como formularon los sintoístas hace siglos, que penetre en nosotros. El silencio facilita percibir de un modo consciente el entorno arbolado, y la atención plena conduce a la concentración, don preciado del intelecto. Sin distracciones, el baño de bosque lo envuelve todo. En una sesión de shinrin-yoku no hay planificación previa, excepto un recorrido más o menos previsto. Hay que sumergirse de un modo espontáneo, sin expectativas preconcebidas, ni esperar nada. Y dejar que el bosque sorprenda de modo franco, asombre sin aspavientos, con una admiración natural. 




			 




			Los efectos del baño de bosque suman con creces cuando se repiten las visitas a entornos arbolados. Al mismo tiempo, cada cual estrecha lazos con el bosque y retoma la relación con este medio, donde se halla el origen de la especie humana. El baño de bosque es también tiempo para uno mismo, uno de esos placeres que cada vez escasean más. En el mismo caminar en silencio reside una parte de los beneficios que procura, fundamental para asentar el ánimo. Cada baño de bosque es diferente y, más allá de la mera desconexión puntual, supone una renovación progresiva. 




			 




			Los beneficios saludables que reporta el bosque, físicos y mentales, se deben a la interrelación de múltiples factores y las diversas funciones que cumple un entorno forestal. Pasear por un bosque es un acto que puede resultar familiar para muchos. Pero quizás para otros, no tanto. Profundizar en la práctica del shinrinyoku y descubrir su alcance puede llevar algo más de tiempo. En cualquier caso, siempre nos acerca un paso más al gran papel que juegan los bosques sobre la Tierra y en nuestra propia existencia. 




			 




			
Andar está en nuestro ADN 




			 




			En la esencia humana está el andar. Nuestras extremidades inferiores así lo determinan. El aparato locomotor, con los huesos y ligamentos, músculos y tendones, nos impele al movimiento, a desplazarnos. Y con su vinculación al sistema nervioso se modulan las órdenes motoras. Es seguro que andar forma parte de nuestro ADN. El propio caminar insufla vitalidad y tonifica hasta el último rincón del cuerpo. Pero es que, además, únicamente yendo a pie se comprenden bien los lugares por los que se transita. 




			 




			Cuando alrededor del año niños y niñas comienzan a andar, es el inicio de la marcha autónoma y ya no hay vuelta atrás. Durante los primeros meses en que una criatura descubre la nueva capacidad y reconoce sus logros, la constata una y otra vez. Quiere y debe ejercitarse. Comienza la libertad para explorar el entorno. Ha fortalecido piernas, glúteos, tobillos, y la musculatura de la espalda adquiere la postura adecuada y el sentido del equilibrio. Como el reloj al que se da cuerda con el propio movimiento de la muñeca, la criatura que corre y no cesa de moverse, regenera su energía. 




			 




			En el baño de bosque andamos y ejercemos esa función vital. Pero, a la vez, adquiere el sentido de un paseo meditativo. La meditación sentada es una práctica que persigue alcanzar un estado de mayor consciencia y, en suma, de bienestar y sensación de paz. Se trata de dejar pasar los pensamientos, de no engancharse con los recuerdos de un pretérito imperfecto o las incertezas del futuro indefinido, ni con las revisiones del pasado o las ensoñaciones del mañana. La meditación en movimiento, la acción de caminar en silencio ayuda a este fin. Con el andar y el ritmo de poner un pie tras otro, la respiración se ajusta de modo natural, sin proponérnoslo. Los pensamientos se aligeran, no se estancan y tienden a disiparse. Marca la marcha el metrónomo de nuestros propios pasos. Y puestos en ruta, el conjunto que denominamos por separado cuerpo, mente y alma, se acompasa con armonía. En el baño de bosque todo resulta sencillo, podría decirse campechano. 




			 




			En su ensayo Caminar, el filósofo trascendentalista del XIX Henry David Thoreau ya se ocupó de los aspectos transcendentes del recorrido introspectivo por el bosque. “Cuando quiero relajarme busco el bosque más oscuro (...). Camino por allí como por un lugar sagrado, un sancta sanctorum. Allí está la fuerza, la médula de la Naturaleza. El bosque intocado recubre el mantillo y una misma tierra es buena para el hombre y para los árboles”. 




			 




			Cuando se emplea el calificativo camino espiritual, suele ser en sentido figurado. El espíritu recorre un trecho vital, pero el cuerpo no tiene por qué desplazarse. Excepto en el caso de los peregrinos que transitan por los caminos hasta tierras santas. El baño de bosque ofrece un camino de salud, física y mental. Y también espiritual. Entendido como todo aquello perteneciente o relativo al espíritu. Tanto al proceso de liberación de lo material y el cultivo de prácticas que conduzcan al bienestar, como también en su acepción de buen ánimo, valor, aliento y brío, vivacidad e ingenio. El camino entre arboledas implica siempre desplazamiento físico a través de senderos en entornos forestales. Las metáforas desaparecen y el efecto se produce por contacto directo, por contigüidad espacial metonímica. Parece evidente que las piernas están hechas para caminar. No para colgar del asiento de una silla, o resguardarlas bajo una mesa de despacho. Al menos, no por mucho tiempo. Y el bosque es un lugar excepcional para darles cancha. 




			 




			Hermann Hesse escribió en El Caminante (1920): “Los árboles tienen pensamientos dilatados, prolijos y serenos, así como una vida más larga que la nuestra. Son más sabios que nosotros, pero no los escuchamos. Pero cuando aprendemos a escuchar a los árboles, la brevedad, rapidez y precipitación infantil de nuestros pensamientos adquieren una alegría sin precedentes. Quien ha aprendido a escuchar a los árboles, ya no desea ser un árbol. No desea ser más que lo que es”. 




			 




			Andar tonifica musculatura y articulaciones, bombea el corazón, lo mantiene en forma, lleva más oxígeno allá donde es beneficioso. Tras un rato andando tranquilamente, la sensación que embarga es la de poder caminar ad infinitum. En una jornada de shinrin-yoku, andar es lo que conduce hacia la plenitud del momento en el bosque. Con la tierra bajo los pies, lo telúrico pasa a primer plano. La repercusión en nuestra salud, física y mental, del impacto de la pisada sobre la tierra, bajo la que se propagan las raíces de los árboles por miles, es desde luego bien distinta que sobre el asfalto. Caminar teniendo las copas de los árboles como único techado protector conduce a sumergirnos en la quietud del bosque y en la propia. El sociólogo y antropólogo David Le Breton en su ensayo Elogio al Caminar afirma “Caminar es una apertura al mundo. Restituye en el hombre el feliz sentimiento de su existencia. Lo sumerge en una forma activa de meditación que requiere una sensorialidad plena”. Y opina que caminar es “un método tranquilo de reencantamiento del tiempo y el espacio”. 




			 




			El objetivo de andar en el bosque está en el propio caminar y en el lugar. No necesitamos llegar a ningún sitio. Solo transcurrir entre la naturaleza, atravesar un medio que nos confronta con su eterna renovación. El efecto de andar es prodigioso. Lo observan distintos pensadores desde perspectivas que se van complementando. Frédéric Gros, en Andar, una filosofía, señala que “Caminar acalla el soliloquio infinito en el que emergen los agrios rencores, las estúpidas satisfacciones y las venganzas fáciles. Estoy frente a esa montaña, camino entre los grandes árboles y pienso: están ahí. Están ahí, no me han esperado, están ahí desde siempre. Se me han adelantado indefinidamente, y seguirán estando ahí mucho tiempo después que yo”. 




			 




			
Respirar en todos los sentidos 




			 




			Al adentrarnos en un bosque sentimos que el aire es muy refrescante y placentero. Su gran calidad se debe a que las hojas de los árboles lo limpian absorbiendo gases (dióxido de carbono) y polución, mientras libera oxígeno en el aire. Allí tomamos literalmente el oxígeno de la atmósfera del bosque, del aire que nos rodea. La palabra respiración significa intercambio de gases, entre nosotros como organismos vivos y el ambiente donde estamos, el bosque. Andar contribuye al buen respirar. Y si es en un bosque, el círculo virtuoso se cierra. Entramos en relación directa con los árboles, organismos vegetales y seres vivos extraordinarios que son nuestros mejores proveedores de aire puro. Se calcula que una persona cada día necesita 22 árboles para cubrir sus necesidades de oxígeno. Y siguiendo el juego de números: una hectárea arbolada genera oxígeno suficiente para una treintena de personas. Incluso la ramificación de los bronquios y los alveolos en los pulmones del cuerpo humano se asemejan a las ramas del árbol y las hojas. Es el pequeño gran árbol bronquial que llevamos dentro del pecho. 




			 




			Que el baño de bosque sea un paseo meditativo enlaza con el hecho de que la respiración está en la base de distintas prácticas de meditación. El seguimiento de la fase de inspiración y la expiración contribuye al avance. Cuando alguien se sienta a meditar, la focalización en la respiración ayuda en la tarea de dejar pasar pensamientos, sin anclarse a ellos, y la atención consciente al momento se incrementa. También en la práctica del tai-chi, conocida como meditación en movimiento, la respiración juega un papel principal. O en los ejercicios de chikung o qigong, dentro de la medicina tradicional china. En el baño de bosque, no obstante, la respiración se acompasa de modo espontáneo con el propio movimiento de andar. Mientras estamos caminando, esa observación que a veces se hace en la meditación sentada, desde que el aire penetra por las fosas nasales, atraviesa la faringe, baja por la tráquea, llega a los bronquios, la sentimos en el pecho y en el diafragma, e incluso en el estómago, deja de ser significativa. En el bosque, la respiración se acomoda al propio caminar. Se ralentiza a paso normal o se agita levemente a paso ligero. No es relevante fijarse en el espacio y tiempo entre inhalación y exhalación. Nuestros pasos la conducen de modo natural hacia el mejor ritmo en cada ruta. Al andar y respirar por el bosque la atención consciente del aquí y ahora se centra de modo directo, sin interferencias, en el entorno natural donde nos encontramos. 




			 




			El flujo de aire del bosque entra en el cuerpo humano por la nariz. Es en la superficie de las fosas nasales, revestida por la membrana mucosa denominada membrana pituitaria, donde se encuentra el sentido del olfato. La buena salud de esa membrana permite disfrutar y recrearse con los olores del bosque. Quien ha sido fumador sabe bien que la capacidad olfativa queda mermada, pues inhala aire contaminado que daña el conjunto del aparato respiratorio, incluida esa membrana. Convertido en exfumador recupera, además de salud, el potencial olfativo y sus alegrías. El bosque está repleto de olores que son aromas, que son fragancias, con propiedades bien particulares. El sistema olfativo es nuestro sistema sensorial más primitivo. Y es el único directamente conectado con el sistema límbico, es decir con la parte del cerebro que regula las emociones y la memoria. En el bosque configuramos nuestro personal universo de recuerdos olfativos. La nariz recibe las moléculas odoríferas en forma de señales químicas, que luego se convierten en señales eléctricas que interpreta el cerebro. Respirar durante un pausado baño de bosque es también cultivar uno de nuestros sentidos más evocadores. 




			 




			El aire del bosque es puro y saludable. Pero, además, bajo el dosel arbóreo inhalamos las beneficiosas fitoncidas. Son compuestos volátiles que segregan los árboles y las plantas. Aceites esenciales que se cree pueden incidir en la salud, con efectos de relajación y activación del sistema inmunitario. Una suerte de aromaterapia del bosque. Los aceites esenciales de las plantas se emplean desde antiguo en aromaterapia y medicina holística. El químico y perfumista francés René-Maurice Gattefosé (1881-1950) está considerado el padre de la aromaterapia moderna, consistente en prevenir o tratar enfermedades mediante su uso. Como prevenir resfriados con ravintsara, vencer el insomnio con lavanda, las infecciones bacterianas y virales bucales mediante el árbol de té, o aprovechar las propiedades antiinflamatorias del eucalipto citriodora. También a los aceites esenciales de lavanda, ravintsara o mejorana se le reconocen propiedades antiestrés, al regular el sistema nervioso. 




			 




			En el ámbito de la medicina forestal, distintos estudios y experimentos llevados a cabo con compuestos aromáticos naturales, como pinenos y limonenos, revelan su efecto relajante, antiestrés, antidepresivo, antimicrobiano y refuerzan el sistema inmunitario. Los árboles del bosque respiran y nosotros con ellos. En un proceso inverso a la respiración humana, el árbol exhala oxígeno y capta dióxido de carbono de la atmósfera durante la fotosíntesis. En el ecosistema del bosque las especies vegetales y animales se complementan bien. Hay una medicina reconstituyente en el aire de un entorno forestal, sin contraindicaciones ni efectos secundarios. En el bosque también se respira quietud y silencio, componentes beneficiosos para la salud e indispensables en la práctica del shinrin-yoku. 




			 




			
El valor del silencio 




			 




			El silencio del bosque en realidad es nuestro propio silencio. La ausencia de nuestra habla, charla, conversación, que a veces deriva en verborrea. Dejar de oír la propia voz en alto forma parte también del baño de bosque y es otro factor tonificante. Los árboles y el mundo vegetal pertenecen a un universo vivo aparentemente silente. Aunque el bosque es mucho más: están los pájaros que se posan en las ramas y gorjean o el viento que al colarse entre las hojas silva y las agita. Las raíces del árbol crecen hacia el centro de la tierra. La sabia circula por el tronco. Un árbol como la secuoya es capaz de elevar agua a un centenar de metros de alto, pero nosotros no oímos el bombeo. El bosque es un sistema dinámico. Aunque a nuestro umbral de audición no le es posible percibirlo. El baño de bosque impregnado de silencio contribuye a la relajación y a la introspección. El antropólogo David Le Breton recurre a una analogía con el árbol en Elogio del Caminar: “El silencio es para el hombre como una poda, que lo pone de nuevo en forma y limpia de maleza el terreno en el que se debate”. 




			 




			En una sesión de shinrin-yoku podemos apostar por el silencio igual que se practica el arte de la buena conversación. Con toda la atención puesta en nuestro interlocutor, que ahora es el bosque. En Biografía del Silencio, Pablo D’Ors advierte “el silencio, al menos tal y como yo lo he vivido, no tiene nada de particular. El silencio es solo el marco o el contexto que posibilita todo lo demás. ¿Y qué es todo lo demás? Lo sorprendente es que no es nada, nada en absoluto: la vida misma que transcurre, nada en especial. Claro que digo ‘nada’, pero muy bien podría también decir ‘todo’”. 




			 




			El silencio en el bosque facilita el baño saludable. Hace viable percibir el entorno con atención y plenitud. Como el baño de bosque no es una salida de pedagogía naturalista -eso sería otro tipo de actividad- no necesitamos que nadie nos explique los nombres de las especies de árbol entre las que andamos, ni obtener conocimientos enciclopédicos de botánica. Aquí el conocimiento se basa en la misma experiencia de estar en el lugar y de la presencia atenta que permite vivir de modo directo el entorno y conectar con él. El silencio que conlleva el baño de bosque tampoco es un silencio impuesto, ni una prohibición, ni un tapón en la boca que uno esté deseando quitarse. Es un silencio para expansionarse y recrearse. Un excelente estado para centrarnos en lo que nos rodea. Cuanto más se practica el silencio en el bosque, más apremia mantenerlo, más cunde y se disfruta. 




			 




			Begonya Saez Tajafuerce, profesora del Departamento de Filosofía de la Universidad Autónoma de Barcelona, en la ponencia Valors immaterials dels boscos vells: el cas del silenci impartida dentro de las Jornadas sobre Bosques Maduros en Cataluña (2013), señala que el silencio, en tanto que pausa, nos humaniza y nos hace conscientes de formar parte del trascurso de los acontecimientos humanos en la recreación del mundo y de la vida. “El silencio no es solo un valor inmaterial, como lo es la belleza, sino que también y sobre todo es un valor espiritual, si acordamos entenderlo como el valor que otorgamos a una acción que nos humaniza”. Saez en su reflexión aborda el silencio -que también entiende como pausa, descanso, intervalo- como un valor universal que suscita una experiencia singular que enraíza, de manera paradigmática, en la naturaleza. 
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