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            EL ARTE JAPONÉS

            DE LOS BAÑOS
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            HÉCTOR GARCÍA
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			El ser humano siempre ha estado íntimamente ligado a los bosques, que le han procurado alimento, cobijo y serenidad espiritual. Vivir en laberintos de hormigón nos ha apartado de nuestro hábitat natural, desatando toda clase de trastornos del cuerpo y de la mente.

            

			Tal como han demostrado las últimas investigaciones en Japón, el shinrin-yoku, los «baños de bosque», eleva el estado de ánimo y desactiva el estrés y la ansiedad, a la vez que promueve cambios muy positivos en todas las áreas de nuestra existencia.

            

			Este libro inspirador, tan ameno como práctico, nos enseña cómo volver a los bosques puede salvar nuestra vida y devolvernos a la senda de la felicidad.

		

	
		
			

			A mi amigo Carlos,

			con quien comparto el sueño de vivir

			en una cabaña 

			en las montañas de Japón.

			HÉCTOR GARCÍA

            

			A todas las personas que luchan 

			por preservar este extraordinario planeta,

			nuestro único hogar 

			en la oscuridad del cosmos.

			FRANCESC MIRALLES
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			«No hay nada que puedas ver que no sea una flor;

			no hay nada que puedas pensar que no sea la luna.»

			MATSUO BASHO
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			Una ramita verde en el corazón

			La semilla de este libro se encuentra en los bosques de Hakone, una pequeña ciudad de la prefectura de Kanagawa.

				Después de que nuestro libro Ikigai divulgara los secretos de los centenarios japoneses a todo el mundo, con treinta y ocho traducciones en estos momentos, decidimos hacer un viaje con buenos amigos lejos de las ciudades niponas.

				Dispuestos a explorar la naturaleza y los lagos de la región, compartimos una casa en lo alto de un frondoso bosque con un conocido psicólogo, un doctor en biología y un filósofo.

				Tras dormir en el suelo, como se sigue haciendo en los hogares tradicionales japoneses, descubrimos por la mañana que la promesa que nos había hecho el dueño de la propiedad era cierta. Desde la galería se contemplaba claramente el monte Fuji en todo su esplendor.

				Sin poder apartar la mirada de esa cumbre mítica coronada de nieve, después de desayunar preparamos un té verde mientras desenfundábamos los instrumentos que habíamos traído para componer e interpretar canciones a lo largo del viaje.

				Los improvisados juglares contábamos solamente con un pequeño teclado Casio, un guitalele (instrumento a medio camino entre la guitarra y el ukelele) y nuestras voces. 

				Inspirados por las vistas del lago de Hakone y por la alfombra tupida de árboles que rodeaba la montaña sagrada, empezamos a improvisar entre sonrisas una sencilla canción:

			

			Good morning Fuji,
Green mountains,
Blue sky.

			Hello Mount Fuji,
Sometimes shy,
Hiding behind clouds.

			Hello Fuji,
White snow,
It is your hat.[1]

			

			Animados por el té y por aquella canción naíf, salimos a pasear por los bosques majestuosos que bajaban hasta el lago.

				Los cinco acumulábamos un año de estrés causado por la vida sin tregua de la ciudad, en la que las obligaciones se pisan unas a otras y la agenda bulle de compromisos, todo eso en un entorno de hacinamiento y polución.

				Toda esa carga desapareció por arte de magia en cuanto nos adentramos en los bosques. Habíamos tomado la decisión de desconectar los móviles y, con cada paso entre la espesura, una serenidad largamente anhelada empezó a apoderarse de nosotros.

				Caminábamos lentamente, observando los juegos de la luz solar entre las ramas, atentos a la sutil sinfonía de sonidos y aromas de la naturaleza. Una cigarra obstinada ejercía de música solista, acompañada por el piar de los pájaros y por la delicada sección de vientos de una brisa suave y constante. 

				De vez en cuando nos deteníamos para apreciar el olor de las flores y las hierbas silvestres, que una alquimia magistral mezclaba con la resina de los árboles. La misma alquimia que, de repente, había hecho desaparecer todos los problemas. 

				Ya nadie pensaba en el estrés del trabajo, en los tragos amargos del curso al que habíamos puesto fin con aquel viaje. La ansiedad y las preocupaciones se habían disuelto por obra y gracia de la naturaleza y el aire fresco.

			Sin saberlo todavía, estábamos practicando el shinrin-yoku, el arte de «bañarnos en los bosques», según la traducción literal.

			La calma que a lo largo del año no habíamos logrado con masajes relajantes, sesiones de mindfulness e incluso algún ansiolítico nos era ahora regalada como un encantamiento al sumergirnos en el verde.

            

			Una de nuestras conclusiones, después de convivir con los más ancianos del mundo en la aldea de los centenarios en Okinawa, había sido que vivir rodeados por la naturaleza era clave para entender el secreto de su longevidad.

			Ogimi se encuentra en una de las regiones más densas de la jungla, Yanbaru,[2] que cubre el norte de Okinawa. 

			Durante nuestro trabajo de campo, preguntamos a un centenar de ancianos por su dieta, el ejercicio físico, las relaciones con sus vecinos y el ikigai, aquello que los impulsa a salir de la cama para vivir un día más. Sin embargo, el entorno natural en el que viven desempeña un papel fundamental en su bienestar físico, mental y espiritual.

			Como comentábamos en la 7.ª ley del ikigai, al final de nuestro primer libro, aunque la mayoría de los seres humanos vivan en ciudades, necesitamos fundirnos con la naturaleza regularmente, volver a ella para cargar las pilas del alma.

			Raimon, un célebre cantautor de Játiva, decía que «quien pierde sus orígenes pierde su identidad», y a lo largo de este libro demostraremos que muchos de los males que aquejan al ser humano en la ciudad tienen su origen en la desconexión con la naturaleza.

			Huérfanos de la madre que nos da el aliento de la vida, consumir días, semanas y meses entre bloques de hormigón, separados del hábitat natural de nuestra especie, equivale a estar encerrados en una cárcel sin ser conscientes de ello.

			El doctor Shoma Morita, pionero de la terapia motivacional en la década de 1940, empezaba sus tratamientos enviando a sus pacientes al bosque, donde los instaba a caminar, cortar leña y descansar entre los árboles. Los resultados que obtuvo superaban de forma espectacular los avances conseguidos en las consultas médicas con fármacos.

			¿Es la naturaleza, entonces, nuestra mejor medicina? De ser así, ¿cómo podemos volver a ella, incorporar su esencia en nuestra ajetreada vida urbana?

			Un viejo proverbio chino reza: «Mantén un árbol verde en tu corazón y vendrá un pájaro cantor». No es necesario vivir en la jungla de Okinawa ni tener un bosque a las puertas, como nuestra casa en Hakone, para disfrutar del poder curativo del shinrin-yoku.

            [image: Imagen 06]

			Hemos escrito este libro con el fin de hacer juntos un paseo reposado e iluminador para hacer brotar, independientemente de donde nos encontremos, una ramita verde en nuestra vida y nuestro corazón.

            

			HÉCTOR GARCÍA Y FRANCESC MIRALLES
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			¿Qué es el shinrin-yoku?

			Aunque la cultura japonesa actual es eminentemente urbana, cada vez es más frecuente ver grupos, parejas o incluso caminantes solitarios que se adentran en la espesura. Caminan relajadamente porque no quieren llegar a ningún lugar en particular. Su objetivo es disfrutar de los efectos curativos y rejuvenecedores del shinrin-yoku.

			Esta palabra comenzó a ser usada en 1982, cuando el director de la Agencia Japonesa de Bosques sugirió que «bañarse» en el verde proporcionaba beneficios muy poderosos para la salud de aquellos que lo practicaran regularmente. 

			Fue el primero en sugerir el uso de la palabra compuesta por shinrin «bosques» y yoku «bañarse». Fue entonces cuando se empezó a usar este neologismo, que ahora se ha convertido en una tendencia mundial.
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			El uso de la naturaleza como terapia fue puesto a prueba por los japoneses a partir de la década de 1980, con estudios muy reveladores que demostraron que el shinrin-yoku ayuda a mejorar la salud incluso cuando las personas están temporalmente incapacitadas para moverse.

			En uno de ellos, pusieron a la mitad de los pacientes de un hospital en habitaciones dotadas de ventanales con vistas a un bosque, mientras que la otra mitad carecía de ventanas. ¡Los pacientes con vistas al verde se curaron más rápido!

			Tras el interés creciente de las instituciones sanitarias, se llevaron a cabo multitud de estudios científicos que corroboraron la hipótesis de la Agencia Forestal Japonesa de que el shinrin-yoku es una poderosa terapia para relajar la mente y reducir los niveles de estrés.

			En la tercera parte de este libro profundizaremos en la ciencia y veremos los sorprendentes resultados que han arrojado todos estos estudios. El doctor Morita sabía solo de forma intuitiva que la naturaleza curaba a los pacientes, pero a lo largo de estas páginas descubriremos por qué.

			La magia del sakura

			Sin duda, el momento más bello para visitar Japón es durante el sakura, cuando los cerezos florecen en primavera y ofrecen una explosión de flores blancas que inundan los corazones de los ciudadanos.

				En los informativos hay toda clase de predicciones sobre cuándo empezará este florecimiento en cada ciudad, y algunas empresas mandan incluso a un empleado de madrugada al parque más cercano para que monte guardia bajo un árbol. El objetivo es que reserve el lugar para que el equipo de trabajo pueda hacer un pícnic si finalmente se abren las flores del sakura.

				Cuando eso sucede, se producen aglomeraciones en los parques y en las arboledas de algunos paseos urbanos. Las parejas se fotografían con el mar de pétalos de fondo, que tiene la capacidad de transformar el estado de ánimo de la población entera.

				La expresiones serias y concentradas dan paso a caras de entusiasmo y sonrisas permanentes. De repente, todo el mundo se siente más optimista, como si los cerezos en flor fueran la prueba de que la vida reclama lo mejor de nosotros para estar a su altura.

				Durante el sakura, quien tiene un compañero de vida se muestra más detallista, y se ve a muchas parejas comiendo en restaurantes cercanos a los árboles. Los que están solos, en esta época piensan en encontrar a su alma gemela, se abren al amor al igual que los cerezos exhiben su secreto mejor guardado.

				También los artistas florecen durante el sakura, contagiados por la alegría y la creatividad que se respira en las calles. Se inician nuevos proyectos aprovechando que el mundo muestra su cara más amable, delicada y deslumbrante.

				Lo que sucede en esta época del año demuestra hasta qué punto los árboles, incluso en un entorno urbano, pueden modelar nuestro estado de ánimo. Si eso es así en un sencillo parque o en un bulevar flanqueado de cerezos, ¿qué efecto tendrá en nuestra alma internarse en un verdadero bosque, caminar entre el silencio de miles de árboles?

				Esto es lo que analizaremos en este libro, entre muchas otras cosas.

			El amor de los japoneses por la naturaleza

			Los japoneses aman la comodidad de las ciudades, que ofrecen todo lo que un consumidor pueda imaginar, desde carne de Kobe, la mejor del mundo, a un café con gatos, pero la fascinación de esta cultura por la naturaleza es omnipresente.

				Desde el ikebana o los haikus a la filosofía del wabi-sabi, el arte de la imperfección que imita a la naturaleza y que veremos más adelante, el mundo natural se cuela en todos los resquicios de la vida cotidiana.

				Como es lógico, esto se hace más patente a medida que nos alejamos de las ciudades y nos adentramos en el mundo rural japonés. Los pueblos no tratan de tener un centro, como en Europa, sino que sus casitas se extienden aquí y allá donde la naturaleza les deja un hueco, de forma similar a los campos de arroz. 

			En la cuarta parte de este libro hablaremos de las aldeas japonesas y de su misteriosa relación con la naturaleza que las rodea. Para ello introduciremos el concepto de satoyama: el ecosistema de las aldeas y las montañas.

			

			UN HIMNO VERDE

			

			El amor y la importancia de la naturaleza en la cultura japonesa están presentes incluso en el himno nacional, cuya letra incluye estos versos:

			

			«Hasta que las piedras se transformen en cantos rodados

			y en ellos crezca abundante musgo».

			

			Vemos esta integración con la naturaleza en la arquitectura de los templos budistas y en los santuarios sintoístas, casi siempre rodeados de árboles y construidos con madera para formar parte del paisaje natural en lugar de destacar sobre él. 

			En Kamakura, donde se encuentra una de las estatuas de Buda más esplendorosas de toda Asia, al salir de la estación, si en vez de tomar la calle peatonal giramos a mano derecha por la que baja hacia el mar, descubriremos un edificio singular. Le faltan un par de balcones en la primera y segunda plantas para dejar espacio a un enorme árbol que tiene aspecto de llevar allí mucho más tiempo que el edificio. 

			En muchos otros lugares de Japón, nos damos cuenta de que los árboles viejos y sabios tienen prioridad sobre lo nuevo y artificial.

			Quizás resida aquí uno de los secretos del shinrin-yoku en el que estamos a punto de sumergirnos.

			El poder sanador del shinrin-yoku

			Los beneficios del shinrin-yoku, que se obtienen al pasear rodeados de naturaleza, no son exclusivos de los bosques. Pueden experimentarse, en menor medida, en un parque urbano o incluso introduciendo plantas en casa que nos recuerden nuestra conexión con la tierra.

			Más de treinta años después de esos primeros estudios realizados en la década de 1980, la Asociación de los Bosques Terapéuticos Japoneses está facilitando que más de 10 millones de habitantes reconecten a menudo y de forma más intensa con la naturaleza. Esto es así hasta el punto de que el seguro médico de muchas empresas ofrece a los empleados transporte y guías a zonas verdes fuera de la ciudad.

			Con ello se pretende reducir las costosas visitas a las consultas médicas, ya que no hay medicina con más aplicaciones que recibir el abrazo fresco y frondoso de los árboles.

			

            EFECTOS CURATIVOS DEL SHINRIN-YOKU

			Cerebro

			•	Ayuda a producir más hormonas de la felicidad.

			•	Mitiga la agresividad y los cambios de humor bruscos.

			•	Favorece la reparación de tejidos dañados.

			•	Reduce el riesgo de padecer demencia.	

            

			Ojos

			•	Relaja y restaura la vista, muy perjudicada por el uso constante de las pantallas de nuestros dispositivos.	

            

			Corazón

			•	Reduce la tensión arterial.

			•	Aminora el ritmo cardíaco.	

            

			Sistema digestivo

			•	Un paseo después de comer mejora notablemente la digestión, también en las personas propensas al estreñimiento o la diarrea.	

            

			Sistema inmunitario

			•	Eleva de forma natural nuestras defensas, que nos protegen de enfermedades.	

            

			Longevidad

			•	Como demostró el estudio realizado para Ikigai en la aldea de los centenarios, el contacto con la naturaleza aumenta la esperanza de vida.

		

	
		
        

			I. EL PARAÍSO PERDIDO
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			El ser humano desnaturalizado

			Si entendemos el Génesis como una narración que explica el mito de la creación, podríamos decir que se trata de una serendipia al mirar en lo que se ha convertido el mundo actual.

			En las obras literarias, hablamos de serendipia cuando un texto menciona algo que no existía en el momento de su escritura, pero que, posteriormente, acaba sucediendo, como si se tratara de un oráculo. En la novela El naufragio del Titán, por ejemplo, el escritor Morgan Robertson narra, catorce años antes de la construcción y el hundimiento del Titanic, una situación llena de similitudes con la de este transatlántico: el nombre y las dimensiones de la embarcación, el choque contra un iceberg, el apellido del capitán y la falta de botes salvavidas para una nave llena de multimillonarios.
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