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			«Cuando estoy entre vosotros, árboles de estos grandes bosques, en todo cuanto me rodea y me oculta a la vez en vuestra soledad en la que entro en mí mismo siento que hay alguien grande que me escucha y me ama.»

			Victor Hugo, Las contemplaciones
«A los árboles» (1856)
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			Todo empieza en los Vosgos, donde nací, bajo la protección condescendiente de su famosa línea azul, que flota más arriba de las cimas. A mí me pasó como a Obélix, me caí en la marmita cuando era pequeño: nada más salir por la puerta de la maternidad, mis padres me presentaron a los esplendores del lago de Gérardmer, en el corazón del macizo de los Vosgos. ¡Aquello fue mi bautismo de verdor! Me enamoré de la naturaleza siendo aún muy pequeño, con apenas cuatro años, durante un recorrido por la montaña en el Parque Nacional de la Vanoise, donde descubrí la hermosura de aquel espacio natural. Mi corazón de niño supo ya profundamente, desde aquel instante, que estaba naciendo un gran amor. Para mí el contacto con los árboles siempre ha sido visceral y táctil: ¡es muy difícil que pase junto a uno de ellos sin tocarlo! Ya de adulto, me convertí en lo que se llama un slasher: practico dos oficios muy diferentes, dos vidas sin ninguna relación entre ellas estructuran mi día a día: de lunes a viernes soy consultor; y durante el fin de semana, guía acompañante de montaña y silvoterapeuta, es decir, enseño a las personas cómo los árboles les pueden ayudar a mejorar su salud, en general, y a tratar las enfermedades que les aquejan. 

			Hace más de doce años que trabajo para una gran multinacional. Sé lo que es la presión de las jornadas de trabajo interminables, de las oficinas saturadas de ondas y de miasmas, de los objetivos de resultados y de los financieros, de los plazos imposibles y de las situaciones conflictivas. Utilizo el transporte público una hora y media todos los días, con los sempiternos retrasos y anulaciones que me frustran, me sacan de quicio, me estresan. La gente que me rodea parece tan triste y gris como el tiempo que hace en la calle. Es raro que los empleados de la empresa en la que estoy trabajando aguanten más de dos años al pie del cañón, dada la presión que se ven obligados a soportar.

			En medio de todo eso, he tenido a menudo la sensación de no dedicarles tiempo a las cosas esenciales de la vida. ¿Cómo mantenerse en equilibrio cuando la vida te lleva a empellones?

			Volver a conectar con la naturaleza es algo que interviene en ese equilibrio fundamental, en la felicidad y, sobre todo, en la disminución del estrés. He constatado que el bosque me devolvía la serenidad, que mejoraba mi salud. Esa gran distancia que hay entre despachos llenos de luz y árboles sorprendentes me lleva a veces a sentirme como una especie de druida moderno, enchaquetado y encorbatado, que no se pone una túnica para irse de fin de semana, sino botas de andar.

			No hace falta ser chamán o místico, botánico, científico o guarda forestal para apreciar los beneficios que aporta la naturaleza. El baño de bosque es un medio fácil de relajarse, accesible a todos y gratuito. Un par de zapatos cómodos y curiosidad son el único equipamiento necesario para relajarse y reencontrarse con uno mismo. Cuando descubrí la silvoterapia, no lo dejé todo para pasarme los días abrazando árboles. Simplemente, mi intensa vida profesional se equilibró a la vez que me quedaba tiempo para mantenerme unido a la naturaleza.

			Lo que te propongo es servirte de guía en esa vuelta indispensable al equilibrio, a esos placeres simples y exentos de materialismo, que son el eje central de mi vida. Déjate arrastrar por la idea de la felicidad que se crea uno mismo disfrutando de las cosas sencillas. Salgamos de los caminos trillados y descubramos juntos, con ojos maravillados, los tesoros que tenemos al alcance de la mano.
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			La felicidad está en la naturaleza, y por esa razón me hice silvoterapeuta: para compartir contigo la belleza de un paisaje sin tener que fotografiarlo para publicarlo en Instagram, sino, por el contrario, saboreando plenamente el momento presente.

			Con este libro que tienes en las manos quiero hablarte de mi experiencia, de mi increíble encuentro con los árboles, de lo que me han aportado y de lo que todo esto puede aportarte a ti también. Los árboles, sí: unos amigos inmensos, silenciosos, que pasan por las edades con tenacidad, que esconden tesoros para compartir con quienes saben escucharlos con atención.

			¿LA SILVOTERAPIA SE APRENDE?

			Una experiencia de campo, la construcción de un herbario cuando era pequeño, fue probablemente el punto de partida de toda esta aventura. Después, siendo ya adulto, han sido los cuatro años de senderismo, de encuentros con los árboles, de búsqueda de recorridos sorprendentes para compartir con los demás mi pasión. Ir a lugares donde nadie ha ido jamás es tener la certeza de encontrar árboles poderosos que nunca han estado en contacto con el ser humano. El increíble carisma que tienen hace que el encuentro sea aún más intenso.

			En 2009, cuando llevaba ya cuatro años trabajando, afiné algunas experiencias sobre el terreno con lecturas inspiradoras, como La Vie de la forêt1, de Bernard Fischesser, un ingeniero agrónomo y forestal que participa en la creación de los parques nacionales franceses. Sin embargo, también hubo otro un giro mayor en mi vida...

			CUANDO LOS BOSQUES NOS LLEVAN A CAMBIAR DE VIDA

			Durante un recorrido por la isla de La Reunión fue cuando sentí la necesidad de hacerme guía acompañante de montaña. Esas dos semanas de vacaciones, en medio de una vida que era toda de casa al trabajo y del trabajo a casa, fueron para mí El Dorado: esa bocanada de aire tan esperada en una existencia asfixiante, privada de entornos verdes y de espacios abiertos. 

			En diciembre de 2009 crucé la isla de La Reunión a pie, pasando por bosques primarios, que el ser humano no había transformado. En el sendero de la llanura de Chicots, meseta montañosa en la parte alta de la isla, que nos lleva hacia la cima de la reserva natural de la Roche Écrite, caminamos por el bosque primario de la llanura de Affouches. En ese momento fue cuando sentí deseos de compartir con otros esa experiencia casi mística de fundirse con la sorprendente riqueza de la naturaleza: contemplar aquellas guayabas y aquellas orquídeas, sentir el calor y la lluvia tropical cayendo sin previo aviso. Luego, al ir ganando altitud, oler el aire cuando va secándose, sentir el frío, ver que la vegetación va progresivamente desapareciendo, árboles que van quedándose en matorrales, descubrir una roca volcánica porosa y, cerca ya del volcán activo, sentir cómo vive la tierra bajo nuestros pies. Llegar finalmente por encima de las nubes, en la cima del pico de las Nieves, ver salir el sol a 3.200 metros de altitud. El reflejo de la montaña en el horizonte y el mar de nubes más abajo, sentir la fuerza magnífica de la naturaleza. Entonces fue cuando comprendí algo elemental, y también fundamental: el sol sale 365 días al año. ¿Cuántas ocasiones tenemos, a lo largo de esas 365 mañanas llenas de promesas, de contemplar serenamente el día nuevo que nos llega? En el mejor de los casos, una o dos. ¡Qué pena! ¡Y quise poner en mi vida más amaneceres como aquel!

			Y además, caminar por un bosque inmenso, de árboles gigantescos, donde los tamarindos son viejos, están marcados, recubiertos por los musgos que caen de los árboles en cascada como las barbas del mago Merlín, mezclados a la bruma, era verdaderamente otro mundo, un entorno increíble que me transportó. Experimenté un profundo respeto, me sentí muy pequeño rodeado de aquella inmensidad preservada. Desde entonces, mi deseo de compartir con otras personas esa emoción no me abandonó, y decidí formarme como guía acompañante de montaña en el macizo del Jura. En 2011 me lancé a la conquista del correspondiente diploma de «Guía de media montaña», en la Escuela Nacional francesa de Esquí y de Alpinismo. Es una formación dura, que comporta numerosas etapas, que a veces siguen montañeros curtidos, acostumbrados a la rudeza del entorno. ¡No las tenía todas conmigo lejos de mi corral de oficinista! Tuve que entregarme a fondo para demostrar que sí podía. 

			Ya con el título en el bolsillo, empecé a trabajar con grupos; pero las marchas con raquetas y otras actividades de media montaña, como el trail y el recorrido de orientación, se vieron rápidamente relegadas por mi amor por los árboles, y salpicaba yo de anécdotas e informaciones las salidas por los Vosgos. A partir de la actividad de guía acompañante de montaña, fui descubriendo poco a poco la práctica específica de los baños de bosque. Primero la compartí con grupos y ahora mi deseo es ponerla al alcance no solo de las personas a quienes, individualmente o en grupo, acompaño físicamente por el bosque, sino a tu alcance, lector, que has tenido la curiosidad de abrir este libro.

			
				
					1 La Vie de la forêt, Bernard Fischesser, Éditions de La Martinière, París, 2009.
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			Los baños de bosque y la silvoterapia (terapias de sanación a través de los árboles) están de moda, seguramente ya lo habrás oído en los medios de comunicación. Pero ¿de qué se trata? Si pensaras que no es más que una de esas cosas poco claras para jipis de después de mayo del 68, un tanto colgados, que se ponen a acariciar a los árboles, es probable que no tuvieras este libro entre las manos. En el fondo, sabes que el contacto con la naturaleza es beneficioso, según lo han comprendido y estudiado los japoneses desde hace muchos años. Pero ¿por qué el contacto con los árboles nos hace tanto bien? Y ¿cómo? Entremos juntos en el vasto bosque del bienestar.

		

	
		
			[image: 7844.jpg]

			
			 

			Cuando se habla de baños de bosque, lo habitual es hacerle honor a Japón.

			Allí se practica el shinrin-yoku  (森林浴), que podemos traducir como «baño de bosque». La expresión recoge, a mi entender, todo el sosiego que sentimos cuando nos deslizamos en ese entorno apacible, hecho de innumerables matices de colores. Me recuerda también el sosiego de un baño de sol, tan sencillo de realizar y tan beneficioso para el ánimo. El shinrin-yoku es una tradición secular japonesa, reconocida por el Gobierno como terapia desde el 29 de julio de 1982 (la víspera de mi nacimiento... ¿Una coincidencia? ¡No creo!). Fue un tal Tomohide Akiyama, en aquel entonces director de la administración forestal del Gobierno nipón, quien inventó el término. Desde entonces, numerosos investigadores, siguiendo los pasos del doctor Yoshifumi Miyazaki, profesor de la universidad japonesa de Chiba, o del profesor Qing-Li, agregado en la Escuela Médica de Japón ubicada en Tokio, se han interesado en el tema con la intención de demostrar científicamente los beneficios que aporta el contacto con el bosque. Los resultados son concluyentes y han permitido que esta terapia haya llegado hasta nosotros estos últimos años. En el capítulo siguiente podremos ver en detalle que los efectos benéficos del baño de bosque en el cuerpo son una realidad tangible y medible por la ciencia en numerosos casos concretos de patologías o estrés.
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			La cultura japonesa le concede gran protagonismo a la naturaleza y, si bien se practica el shinrin-yoku en todos los bosques del país, existe un momento particularmente poético: de enero a abril, de Okinawa a Tokio, es cuando florecen los cerezos y es ocasión de grandes fiestas. La celebración de los cerezos en flor se llama hanami, que puede traducirse como «observar las flores». Los japoneses ocupan todos los parques y jardines con ágapes festivos bajo los buenos auspicios de las delicadas flores del cerezo. Su aparición marcaba el principio de la época de siembra del arroz, se presentaban entonces a los dioses ofrendas hechas a base de alimentos y de sake (alcohol de arroz) para garantizarse una buena cosecha. La floración no dura mucho (unos diez días), símbolo intenso del carácter efímero de la vida, así como de su belleza para quien sabe contemplarla.

			En Francia, la silvoterapia tampoco es una novedad: podemos encontrar las primeras menciones de «curas forestales en clima silvestre» en 1912, en la Revue des eaux et forêts. Pero ya en 1800 nos consta que existe interés por la influencia del clima de los bosques landeses en la salud de los pacientes, presintiendo que existía una conexión entre el estado de los pacientes del sanatorio de Arcachon y la mejora de sus condiciones físicas y psíquicas. Entre 1835 y 1902, varios médicos —en particular, los doctores Lalesque, Peyrera y Duphil, cuya tesis estudiaba la calidad del aire en Arcachon— constatan la acción positiva sobre la reducción de bacterias después de pasear en los bosques de resinosas y de pinos de las Landas. Habrá que esperar un siglo, no obstante, hasta 1985, para que un ingeniero forestal, Georges Plaisance, se apasione por los efectos del bosque en la salud y publique un libro, Forêt et santé2, con sus observaciones sobre los efectos beneficiosos que frecuentar bosques produce en la fisiología y la psicología humanas. Había nacido la silvoterapia francesa. 

			Hoy, la exploración, el conocimiento y la conservación del bosque siguen desarrollándose gracias a los guardias forestales y a todos los oficios relacionados con la gestión de los bosques, gracias a los guías y acompañantes así como a las numerosas profesiones relacionadas con la sanidad y el bienestar que se interesan cada vez más por los beneficios del contacto con los árboles. En Francia, la ONF (Office national des forêts, Oficina Nacional de los Bosques) agrupa a diez mil profesionales que gestionan los bosques públicos, garantizan la preservación de la biodiversidad, forman e informan a los senderistas y, como es natural, gestionan las necesidades de producción y recogida de madera. Como veremos en el último capítulo, los departamentos franceses también ponen especial interés en preservar o restaurar la biodiversidad de sus espacios verdes por medio de una gestión eficiente y más ecológica: menos parterres de césped bien segado y de macizos de flores que exigen mucha agua, más praderas y terrenos en baldío... La ola verde, para nuestra gran satisfacción, tiene cada vez más émulos en otros países, incluida España.

			
			 

			
				 

			

				
			El verde, color de la esperanza y mucho más

			Lo verde, que tanto bien nos hace, es una mezcla de amarillo, color tonificante, solar y cálido, y de azul, color de la sombra fría y apaciguadora. Esa unión crea naturalmente un efecto tranquilizador para el ojo.

				

				

			
			
			La silvoterapia, según me propongo compartirla contigo, es, por lo tanto, una mezcla de diversas influencias: de herencias seculares que nos llegan desde todos los rincones del mundo, de una sabiduría intuitiva validada por investigaciones científicas, de un deseo de compartir experiencias personales y del convencimiento de que nuestros sentidos, una vez conectados con lo esencial, nos indican el camino que hay que tomar para alcanzar nuestro bienestar.

			
				
					2 Forêt et santé: guide pratique de sylvothérapie. Découvrez les effets bienfaisants de la forêt sur le corps et l’esprit, Georges Plaisance, ed. Dangles, colección «Écologie et survie», 1985.
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			¿Tienes la sensación de que todo va siempre muy rápido? Cuando observamos hasta qué punto ha cambiado nuestro día a día en apenas unas decenas de años, con los ordenadores, y luego los teléfonos inteligentes, la avalancha informativa, los buzz y los mensajes a los que hay que contestar al instante... no es sorprendente que sintamos cada vez más la necesidad de alejarnos de todo ello para volver a centrarnos en nosotros mismos y en nuestras sensaciones. ¡Todos hemos tenido alguna vez un buen dolor de cabeza por estar pegados demasiado tiempo frente a la pantalla del ordenador, olvidándonos casi de parpadear!

			PARA DESCONECTAR DE LAS PANTALLAS

			Un estudio del Crédoc3 publicado en 2017 sobre cómo utilizamos la tecnología digital en el territorio francés, pero extensible a cualquier país de nuestro entorno, pone de manifiesto que el 81% de la población posee un ordenador y el 94% tiene un teléfono móvil. Y con este último es con el que pasamos más tiempo conectados a la red.

			Teniendo en cuenta todas estas pantallas, se calcula que un adulto pasa como media ocho horas al día frente a alguna. Un estudio llevado a cabo en 2016 por investigadores del Inserm4con ratas de laboratorio expuestas a las luces azules y a los leds que pululan en nuestros móviles, tabletas y pantallas, así como en nuestro alumbrado doméstico, demuestra que resultan nocivos para la salud ocular. Las células retinianas, que no están pertrechadas para hacer frente a esas luces durante periodos de tiempo prolongados, están simple y llanamente suicidándose. Eso sin hablar de los niños, igual de enganchados que nosotros y cuyos ojos son aún más vulnerables a la luz de las pantallas.

			Aunque nuestros ojos son los que terminan pagando la factura de tanta exposición a la luz artificial, esta también tiene repercusión neuronal y postural: migrañas, tensión dorsal, dolores lumbares... Y ese tiempo que estamos delante de las pantallas influye en otros muchos aspectos de nuestra vida: es un tiempo que no pasamos comunicándonos directamente con los demás, familia, amigos o compañeros, una conexión social que, sin embargo, tanta falta nos hace. Es asimismo un tiempo de sedentarismo que tiene un impacto en nuestra forma física: la Organización Mundial de la Salud (OMS) considera que tres millones doscientos mil fallecimientos al año son imputables a la falta de ejercicio. Bastaría con caminar un mínimo de treinta minutos cuatro veces por semana según la OMS para reducir el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y degenerativas... Independientemente de los beneficios a largo plazo, el mero hecho de dejar de estar pendiente de las redes sociales, de los mensajes y de la televisión implica ganar tiempo para nosotros, para salir a tomar el aire y ganar en calidad de vida.

			La presencia de mensajes en nuestros ordenadores nos requiere constantemente, y ofrece la impresión de que somos accesibles en todo momento, incluso por la noche y durante las vacaciones; la exigencia de responder, por otra parte, ocupa parte de nuestra mente y produce un estrés nada despreciable. 

			Me quedé sorprendido cuando descubrí que cuando nos desplazamos, ya sea en coche o en transporte público, nuestro teléfono móvil emite constantemente ondas radioeléctricas muy potentes; ese mecanismo se conoce como handover y permite que el móvil esté permanentemente conectado y que la conversación que estamos manteniendo no se corte. ¿No es como para preocuparse? Observemos a nuestro alrededor cuando nos desplazamos en tren, por la mañana: todo el mundo tiene la cabeza agachada y los ojos clavados en la pantalla. El efecto nefasto se multiplica, por lo tanto, por el número de aparatos presentes, ¡y hay muchos!

			Por otra parte, todos tenemos un reloj biológico sincronizado con un ciclo circadiano de veinticuatro horas, regulado por nuestro cuerpo y por la alternancia día/noche. Conque no resulta difícil comprender que nuestro ciclo se vea maltratado por una exposición continua a las pantallas, cuando sabemos que nuestros ojos, a través de las retinas, están enviando a nuestro reloj biológico informaciones sobre la luminosidad. Eso puede crear problemas a la hora de dormir. El contacto con el bosque permite volver a poner nuestro reloj biológico en hora: nuestro cuerpo, en contacto con la luz natural filtrada por el follaje, vuelve a encontrar su ritmo normal.

			La posición sentada

			En 2014, el profesor François Carré, cardiólogo y médico deportivo, afirmaba: «Quedarse sentado mata más que el tabaco»5, señalando que el tiempo que pasa uno sin moverse a lo largo del día está en constante aumento. Los trastornos que genera el inmovilismo son numerosos y se propagan literalmente desde los pies hasta la cabeza. Soslayo una lista tan larga como terrorífica de los estragos del sedentarismo, que afecta a todas las edades, y te animo a que cojas unas zapatillas de deporte, aunque sean las más viejas y desgastadas, y salgas a tomar el aire todos los días, incluso varias veces al día.

			PARA DESCONECTAR DE LAS PRISAS

			Las obligaciones de la vida cotidiana imponen una agenda sobrecargada; en cuanto nos levantamos, ya tenemos el día cronometrado, empieza una auténtica carrera contrarreloj: preparar a los hijos, dejarlos en el colegio, coger el tren o sufrir los atascos, preparar una reunión, cumplir bien con las obligaciones en el trabajo, contestar a ciento cincuenta mensajes urgentes al día, recoger a los niños en casa de la canguro o en el colegio, hacer la compra, preparar la cena, lidiar con los deberes, acostarse antes de las doce de la noche... Un ritmo impuesto e infernal que no nos deja posibilidad alguna de estar atento a nuestro bienestar y a nuestro organismo. Un ritmo infernal que hace que no podamos ya ejercer libremente nuestra capacidad de acción, y que nos convirtamos en consumidores de lo que nos imponen. Y, de paso, nos olvidamos de relacionarnos con nuestro cuerpo.

			Con ocasión de una estancia de seis meses en Asia, me di cuenta de que puede existir una conciencia diferente del cuerpo. En Tailandia, estuve formándome en masajes durante tres semanas, en una escuela de medicina tradicional. Fue entonces cuando las diferencias culturales con respecto a Europa me saltaron a la vista: nuestra cultura está totalmente orientada hacia lo mental, le concedemos más importancia a nuestra psique que a nuestro cuerpo. Nosotros «tenemos un cuerpo», mientras que la cultura asiática considera que «somos un cuerpo». En aquellas latitudes, los cuidados en ese sentido son cotidianos: yoga para despertarse por la mañana, meditación para gestionar las emociones, un masaje después del trabajo para relajarse. Eso modificó en profundidad mi enfoque: tomarse tiempo para realizar los gestos que a menudo hacemos automáticamente y, por el contrario, hacerlos estando totalmente presentes y atentos. Eso es ya una buena manera de empezar.

			POR LA FELICIDAD DE CONECTAR DE NUEVO CON UNO MISMO

			La felicidad no se compra, se cultiva. Observar las maravillas que hay a nuestro alrededor, por pequeñas que sean, es beneficioso para la creación de la felicidad. Estar en la naturaleza y respirar a pleno pulmón alimenta en nosotros la semilla de la serenidad.

			Comprar y poseer luego lo que se desea parece a primera vista que genera felicidad, pero es una satisfacción que no dura mucho. La naturaleza, en cambio, es fuente inagotable de satisfacción sin posesión. Estar en comunicación con uno mismo no pasa en absoluto por la posesión material, sino más bien por una puesta en alerta de la vista, el oído, el olfato, el gusto y el tacto. Los baños de bosque permiten volver a conectar con los placeres sencillos de la vida: sentarse junto a un manantial para oír cómo corre el agua, observar a un piquituerto picoteando las piñas de un abeto... La felicidad no se consume, porque se trata de un estado de conexión con uno mismo, con unas emociones sensoriales tan simples como tocar y sentir la textura de la corteza de un árbol con los dedos.

			Volver a descubrir, a la vuelta de una salida larga, el placer del confort y saber apreciar de nuevo, con gratitud, nuestra cama acogedora, una ducha de agua caliente... Pequeños placeres a los que no prestamos atención cotidianamente adquieren un nuevo sabor cuando estamos atentos a nuestro cuerpo. La alegría profunda que aportan los pequeños placeres cotidianos alcanza todo su sentido cuando la percibimos de nuevo.

			El valor inmaterial de la naturaleza no se posee, se vive. Y lo que nos aporta es de una riqueza infinita.

			Una corteza protectora

			El bosque crea f
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