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			Siempre estamos oyendo disculpas, inconvenientes, aprobaciones anteriores, leyes caducas y un sinfín de aparentes tropiezos que parecen imposibles de corregir, con tal de no parar esta barbaridad que se nos echa encima. 


			Todo se puede corregir. Depende del entusiasmo, de tener una verdad en las manos y una valiente y honrada decisión. 


			 


			CÉSAR MANRIQUE 


			

			

	 


 	
	 
   


			1 


			 


			ESO 


			
	 


 	
	 
   


			Una maestra me preguntó una duda días antes de una conferencia sobre medioambiente, sopesando si asistir o no: 


			—¿Vas a hablar solo de eso? 


			—Todo comienza en eso —le dije. 


			
	 


 	
	 
   


			Propuesta de actuación  


			 


			Cierra los ojos y analiza por qué  


			todo comienza en eso. 
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			EL NIÑO ÁRBOL 


			
	 


 	
	 
   


			Mi vida de niño está llena de anécdotas que funden las trastadas que hacíamos en la escuela y las aventuras que corríamos fuera de ella. No tendría sentido hablar de la infancia sin nombrar la escuela y el entorno en el que transcurrían nuestras vidas cuando salíamos de esta. 


			Con diez años empezábamos a tener nociones de francés, con aquel «Je m’appelle Ludovic et je suis très bien...». A Lengua española le guardaba especial cariño: las mañanas en las que su mundo infinito de palabras se abría a nosotros, fuimos descubriendo la benévola convivencia de los análisis sintácticos y morfológicos con el arte en el insulto entre Quevedo y Góngora, el trabajo en equipo inspirado en el Fuenteovejuna de Lope de Vega, la sana locura de Cervantes proyectada en el Quijote o la amarga lección de Calderón, que nos dejó para nuestras intrahistorias su vida es sueño y los sueños sueños son. Con Mates, Ciencias y Sociales aprendíamos sobre fracciones, proporciones, números romanos, relieves, montes y ríos, materiales, reacciones, biología, geometría, tipos de clima, fauna y flora... Y no se podía escapar, como cada año, la cautivadora clasificación de los sectores económicos en primario, secundario y terciario. Desmontábamos la Tierra para ver sus capas y montábamos el sistema solar para ser conscientes de que formábamos parte de algo mucho más grande. 


			Salíamos de la escuela, caminábamos a casa y al llegar tirábamos la mochila en la habitación, agarrábamos el bocadillo y nos íbamos a hacer cabañas junto al río como Tom Sawyer. Para San Antón, con el frío, recorríamos el pueblo saltando las hogueras y cuando la primavera saludaba ya al verano visitábamos las albercas que guardaban el agua para regar los cultivos de alrededor. A veces íbamos con bañador, otras se nos olvidaba, pero nada se interponía entre la inconsciente valentía de seis chavales y el agua turbia, verdosa de aquellas balsas. Ya frescos y no necesariamente limpios, batíamos los campos para recolectar fresas, melocotones o cerezas ajenos. 


			Si tuviera que definir la infancia con una palabra, sería «libertad». Escuela, casa y naturaleza eran nuestros mundos, y en ellos ahora trazamos nuestros recuerdos. Y uno de los más bonitos que guardo, por surrealista y porque nos conecta directamente con el modo en que se ve la vida en la infancia, es la historia del Niño Árbol. 


			Una de esas tardes salimos de nuestras casas con un kit de aventura que hoy podría mirarse con recelo, pero, pasado el tiempo entre aquellos días y el instante en que lees esto, ya no hay más remedio que imaginarlo y disfrutarlo. En los bolsillos llevábamos una bolsa de plástico y una navaja. El plan era ir a un cañaveral, cortar dos o tres cañas de buena calidad y hacer con ellas seis canutos que podríamos usar a modo de cerbatana. De ahí escalaríamos hasta las ramas más altas de los chopos que acompañan el transcurrir del río Huecha, para alcanzar los frutos y, agarrados con una mano a una rama y haciendo la recolección con la otra, llenaríamos las bolsas. Los frutos son unas cápsulas que se reparten a ambos lados de un tallo delgado, como si se tratara de pequeños racimos. Para el propósito que teníamos en mente iban perfectos, pues podías meterte en la boca todo el racimo y tirar con los dientes de las bolitas, que se quedaban en el interior listas para ser utilizadas como arma arrojadiza. Si no te has hecho todavía a la idea de a qué frutos me refiero, piensa en ese mar de pelusillas que aparece cada primavera cerca de los lugares donde hay chopos. Las cápsulas se abren al madurar y liberan las semillas, que se encuentran recubiertas de pelos suaves, lo que favorece su desplazamiento con la acción del viento. 


			Tras haber conseguido todos los elementos necesarios para una tarde de disfrute, el siguiente paso era dividirnos a suertes en dos equipos y perseguirnos por el pueblo lanzando bolas de chopo con las cerbatanas. 


			En mi equipo habían caído Dani y José, este último protagonista de lo que resta de historia. A la mañana siguiente, ya en la escuela, el sitio de José estaba vacío. La noche anterior habíamos vuelto juntos a casa y se encontraba perfectamente. Y fue en ese instante cuando se gestó la leyenda, una historia que me ha acompañado (lo confieso) hasta hace pocos años. Desde ese día había imaginado que José no pudo venir a la escuela porque se habría tragado unas cuantas bolitas, y con la humedad del estómago habrían florecido dentro de su cuerpo. Y me lo imaginaba postrado en su cama, sin poder moverse, porque le habían salido ramas por las orejas y por la nariz y se había quedado plantado para siempre, como niño árbol, en su cama. 


			Supongo que por vivencias como estas mi relación con la naturaleza ha sido siempre especial: de un modo u otro, ella nos acogía cuando salíamos de la escuela o de nuestras casas y ha formado parte de nuestras vidas. 


			
	 


 	
	 
   


			Propuesta de actuación 


			 


			Viaja a un momento de tu infancia y cuenta a alguien cómo interactuabas con la naturaleza. 


			Después, contaos qué interacción tenéis ahora con ella. 
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			¡AQUÍ TODO ES SANO, SEÑORA! 


			
	 


 	
	 
   


			Este libro es una invitación a las raíces, una mirada a la naturaleza desde el amor, la admiración y el respeto, y no desde el miedo. Para ello resulta clave entender que más allá de la crisis climática en la que nos encontramos, y que es un hecho irrefutable para el que hay que tomar medidas sin pérdida de tiempo, hemos de actuar no por miedo a qué pasará si no lo hacemos, sino porque con nuestras acciones estaremos respetando el lugar donde vivimos, nuestra casa. 


			Hace años, en mi pueblo, tuve una conversación con una señora que había plantado un sauce en su jardín. El tronco no superaba los dos centímetros de grosor y apenas me llegaba a la cintura. El sauce es uno de los árboles que más rápido crecen, y la mujer anhelaba tener un gran árbol presidiendo su pequeño terreno junto a la casa. Le pregunté por qué era tan importante para ella, y me contestó que cuando creciera podría disfrutar de su sombra. Tiempo después di con una cita de Elton Trueblood que cambió mi perspectiva de aquel episodio, a pesar de que fue una anécdota bonita y con encanto por la ilusión con la que la señora hacía sus planes de futuro asociados a un árbol (más adelante veremos como Jerjes disfrutaba del mismo escenario en la ópera de Händel). Dice así: «Cuando plantas árboles bajo los cuales sabes muy bien que nunca te sentarás, has empezado a descubrir el significado de la vida». A veces, unas cuantas palabras bien combinadas bastan para salir de uno mismo y entenderse dentro de algo mucho más grande, y esta cita se convierte en una maravillosa exhortación a redefinir nuestra relación con la naturaleza. 


			Y esto me lleva a una conversación que escuché en el mercado entre un pescadero y una clienta, cuando esta se mostraba dubitativa entre dos piezas. La señora le preguntó de dónde venían, y el pescadero le respondió con solvencia y una sonrisa: 


			—¡De Mercazaragoza! ¡Allí los he pescado esta misma mañana! 


			—Es que ahora —contestó ella— hay que saber de dónde viene todo. Ayer vi en la televisión que los plásticos que tiramos se deshacen y van a los peces, y al comérnoslos nos comemos los plásticos. 


			Y, con naturalidad, el tendero aclaró el panorama a la mujer. 


			—¡Aquí todo es sano, señora! 


			La deforestación, los microplásticos, la contaminación del suelo, el aire y el agua, la pérdida de biodiversidad, el calentamiento global, el agotamiento de recursos, los residuos... comienzan a aparecer en los titulares de los noticiarios y causan preocupación en muchas personas, porque lo que está ocurriendo nos afecta en todos los ámbitos: social, económico y, por supuesto, en la salud, pero es momento de cambiar la mirada. Porque la huella que estamos dejando no solo afecta a los seres humanos: afecta a todo el planeta. Formamos parte de un único ecosistema que tenemos que proteger. ¡No vivimos separados del lugar al que pertenecemos! Aunque pueda parecerte una comparación chocante, cómica incluso, en este escenario somos personajes tan secundarios como una secoya, un lince, un lobo, un abeto o un tapir, pero el impacto que estamos ejerciendo en el planeta no tiene parangón. Y, sin embargo, cuánto nos cuesta entenderlo. No sé si recordarás cuando, durante un tiempo, comenzaron a instaurar en Madrid la prohibición de circular con vehículos con matrícula par o impar, según los días. Los conductores mostraban su repulsa a la medida. ¡Qué digo! ¡Expresaban su cabreo airosamente porque no iban a poder coger el coche! Esa es la cultura ecológica en la que fuimos educados. 


			Por eso, si hay una palabra que debería tener interiorizada todo el mundo, es esta: 


			 


			SOSTENIBLE 


			 


			Pero para interiorizar algo antes debes saber qué significa. Así que esta es la definición de la RAE: 


			 


			1. Que se puede sostener. Opinión, situación sostenible. 


			2. Especialmente en ecología y economía, que se puede mantener durante largo tiempo sin agotar los recursos o causar grave daño al medioambiente. Desarrollo, economía sostenible. 


			 


			Es la primera expresión que en este capítulo pondremos en luces de neón, para colocarla en todas las pizarras, las paredes, los techos, las puertas, las ventanas... y que toda persona que la lea entienda una de las lecciones más importantes que puede aprender, porque debe formar parte de nuestra forma de vivir. 


			En cuanto al planeta, la sostenibilidad consiste en satisfacer las necesidades de las generaciones actuales sin comprometer las necesidades de las generaciones futuras, al mismo tiempo que se garantiza un equilibrio entre el crecimiento de la economía, el respeto al medioambiente y el bienestar social. Y eso significa hacer frente al cambio climático, proteger tierra y agua, producir alimentos de forma sostenible, crear ciudades saludables... Y es preciso recalcar que resulta viable y, sobre todo, necesario dar un giro que disminuya drásticamente la huella que estamos dejando en el planeta, y eso no significa que sea fácil: cuando entran en juego la sostenibilidad y la comodidad, una de las dos siempre parte con ventaja. Pero la situación nos obliga a plantearnos un cambio de hábitos a todos los niveles, desde lo particular, pensando en cómo nos vestimos, nos movemos y vivimos, a lo gubernamental, con medidas más estrictas que no serán siempre populares, pasando por instar a las empresas a adoptar cambios urgentes y acogerse a una economía no lineal que tenga en cuenta tanto lo social y lo económico como lo ambiental. Cada uno, y regreso a lo individual que abarca lo global, tiene la responsabilidad de dar un paso adelante para garantizar un desarrollo sostenible. Nunca antes fue tan importante nuestra contribución en lo personal para formar lo colectivo. 


			Estas páginas esperan ser un estímulo para que comiences a pensar: «¿Qué puedo hacer yo?» y, sobre todo, «¿Qué podemos hacer juntos?». En casa, en la escuela, de manera individual y en grandes equipos. Pequeños gestos, pequeñas acciones del día a día que, unidos, han de provocar ese cambio. Ese es el reto: entender que juntos sumamos y que ninguna pequeña acción es una acción pequeña. Y en este reto no puede faltar la educación, porque es en ella donde todo empieza, incluso la esperanza. 


			Vamos a crear escenarios donde niños, niñas y adolescentes unidos a los adultos pasemos de crear conciencia a ejercer la acción. Igual que con la cita de Trueblood, espero que en estas líneas encuentres una puerta abierta a la inspiración y podamos llevar la alfabetización ecológica a todos los rincones. Este libro no es cosa solo de leer. Este libro es de hacer, de escuchar, de sentir, de descubrir, de compartir. Aquí encontrarás propuestas para ti, seas docente o no, o para hacer con tus estudiantes o tus hijos; experimentos que podrás llevar a cabo para analizar los resultados y que guíen hacia la reflexión; opiniones de expertos en la materia que te ayudarán a fijar objetivos realistas y esperanzadores; proyectos realizados por personas anónimas, administraciones o gobiernos, y que han tenido resultados esperanzadores e investigaciones que ampliarán los horizontes de este libro y los tuyos propios. 


			 


			Hace años fui a visitar un huerto que gestionaban chicos y chicas de Aldeas Infantiles. Estaba situado en un entorno privilegiado, ya que, pese a tratarse de un huerto urbano, se encontraba rodeado de árboles que lo cobijaban y cerca de un río que le daba un toque bucólico. Me acompañaba una pedagoga, que se adelantó unos pasos para detenerse entre los árboles. Cogió aire profundamente, lo soltó, se giró hacia mí, y dijo con tono sereno: 


			—Aquí se desconecta. 


			—Aquí conectas —le contesté—. Por eso sientes paz. 


			Dependemos de la naturaleza para obtener el aire que respiramos, el agua que bebemos, los alimentos que consumimos o los materiales que necesitamos para subsistir. Pero simplificar nuestra mirada al planeta con una visión utilitaria, sin entenderlo como nuestro hogar, será una de las peores equivocaciones que podamos cometer. 


			 


			El error consistió en creer que la Tierra era nuestra,  


			cuando la verdad de las cosas 


			es que nosotros somos de la Tierra. 


			 


			Este ecopoema del antipoeta chileno Nicanor Parra es la otra expresión que pondremos en neón y con la que llenaremos cada espacio de nuestras vidas. Es esencial que cambiemos la perspectiva para poder hacer las paces con la naturaleza. El progreso, incluso la supervivencia de seres humanos y no humanos, depende de ello. 


			
	 


 	
	 
   


			Propuesta de actuación 


			 


			Coge una hoja y divídela por la mitad. 


			Haz dos listas: en una, escribe diez acciones  


			que hayas hecho por el medioambiente.  


			En la otra, anota otras diez que te gustaría  


			hacer de aquí a un año. 


			 


			(No te preocupes si no has completado las listas:  


			luego regresarás a ellas). 
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			LOS LOBOS DE YELLOWSTONE 


			
	 


 	
	 
   


			El Parque Nacional de Yellowstone es el primer parque nacional de Estados Unidos y el más antiguo del mundo. Su fundación se remonta al 1 de marzo de 1872, cuando el presidente Ulysses S. Grant inauguró esta reserva natural en las Montañas Rocosas. Está ubicado sobre la Caldera de Yellowstone y debe su nombre a las rocas amarillentas ricas en azufre, habituales en la zona. 


			Esta gran caldera volcánica contiene un sinfín de fenómenos geotérmicos, dos tercios de los géisers del planeta, manantiales de aguas termales, pozas de barro hirviente, fuentes que expulsan columnas de agua caliente, una catarata de 93 metros, la Great Falls, que precipita las aguas del río Yellowstone en medio de un gran cañón, o la Grand Prismatic, una laguna termal que mide 112 metros de diámetro de aguas turquesas rodeadas de tierras ocres y amarillas. 


			Con toda la belleza que puedes imaginar al leer estas líneas, no es lo más asombroso que se ha dado en este lugar. La historia que te traigo aquí se considera una gran revelación en el ámbito del medioambiente y se conoce como «el experimento ecológico más celebrado de la historia». 


			El parque fue creado para el gozo de la gente, una especie de representación de la naturaleza para el disfrute de los humanos. Teniendo en cuenta ese fin, y a pesar de ser un parque natural, entendieron que no había lugar para los animales peligrosos, como el lobo. Hace cien años el concepto de animal bueno y malo estaba muy marcado (aunque todavía hoy es necesario explicar que cada animal es como es y que sus actos no tienen nada que ver con la bondad o la maldad). Así, un animal malo es el que mata, dígase lobos, osos, coyotes, pumas... Y un animal bueno es aquel que no mata, y al que un ser humano podría acercarse sin temor: en el parque había varios de estos, como bisontes, antílopes, ciervos o uapitíes (que en lengua de los indios shawnee significa «ciervo con los cuartos traseros blancos», ciervo canadiense mucho más grande que la mayoría de sus parientes, ya que ¡puede llegar hasta los tres metros con cornamenta!). 


			A comienzos del siglo XX, a los lobos se los cazaba, mataba y quemaba por todo el país, hasta que emigraron todos hacia el oeste. Y en 1926 el Servicio del Parque Nacional acabó con el último ejemplar en el parque de Yellowstone. El parque era uno de los principales hábitats del lobo, y su exterminio tuvo consecuencias catastróficas en el equilibrio medioambiental del parque. La ausencia de lobos cambió el ecosistema, dejando un desequilibrio en el orden natural. 


			Sin lobos, la cantidad de uapitíes y otros herbívoros fue aumentando, por lo que cientos de ellos morían de hambre cada invierno. Todos estos animales «buenos», a los que cientos y cientos de personas se acercaban a visitar, se alimentaban de plantas. Sin los lobos que los cazaran, su número creció de forma considerable y, como tenían que alimentarse, devoraban las plantas que se encontraban en su camino. Entre esas plantas había árboles pequeños que obviamente también se comían antes de que crecieran. 


			Esto se empezó a ver como un verdadero problema, porque estaban acabando con la vegetación del parque. Durante treinta años, mataron a miles de ciervos para intentar controlarlos, ya que con la desaparición del lobo y el descenso del número de pumas y osos no había depredadores, pero los resultados no eran muy positivos. Esta práctica se pausó en 1968, y el número de animales herbívoros siguió aumentando, hasta el punto de afectar al ecosistema. Como solución se llegó a acordonar algunas zonas para que los uapitíes no terminaran con la vegetación, y a día de hoy pueden verse pequeñas islas de bosque rodeadas de inhóspitas estepas, en una imagen que llama mucho la atención. 


			En 1995, tras setenta años sin lobos en Yellowstone, llevaron catorce ejemplares desde Canadá para liberarlos en el parque. Entre 1995 y 1997 introdujeron un total de 41 lobos. La reintroducción de los lobos grises provocó una cascada trófica en todo el ecosistema. Después de que los lobos se extinguieran en la región hace casi cien años, los científicos empezaron a comprender plenamente su papel en la red alimentaria como especie clave. Y el ecosistema del parque se transformó. Los lobos consiguieron algo muy importante: un equilibrio natural. 


			Sin los lobos, los coyotes habían aumentado, y aunque no se alimentaban de uapitíes, porque son muy grandes para ellos, sí cazaban todos los animales que están por debajo en la cadena alimentaria: ardillas, ratones o crías de ciervo. Con el regreso de los lobos, estos cazaron también una parte de los coyotes, lo que hizo que se incrementara el número de antílopes. Los lobos no prestan atención a las crías de antílopes, así que, al haber menos coyotes, había más comida para los zorros, que se alimentan de animales pequeños. También fue beneficioso para el águila americana, que pudo alimentarse de ardillas, ratones y comadrejas, que habían aumentado. 


			El parque se había convertido en un laboratorio gigante, y decenas de científicos se unieron al proyecto. Durante años recogieron datos y tomaron nota de cualquier posible cambio. ¡Pocas veces se pueden estudiar los efectos que tiene la reintroducción de una especie clave en un ecosistema! 


			El regreso del lobo no solo afectó a la fauna. Un grupo de científicos de la Universidad Estatal de Oregón empezó a darse cuenta de los notables cambios que estaba sufriendo la flora del parque. Con la vuelta de los lobos florecieron de nuevo los sauces y los álamos, y la vegetación comenzó a ser frondosa. Durante años solo hubo mala hierba que llegaba hasta la cintura, y ahora hay bosques. El aumento de la vegetación en sus orillas ayudó a fijar el terreno y a reducir la erosión. Con ello, el número y el calado de los meandros disminuyó, y el curso de los ríos se consolidó. Se volvieron más rápidos. En estas condiciones, los castores, que también habían estado desaparecidos durante años, regresaron. El crecimiento de arbustos de sauce permitió que los castores tuvieran más alimento y material para sus presas. Con esas presas, los cauces de los ríos han cambiado y han aparecido más humedales, lo que ha favorecido un nuevo hábitat para una gran variedad de especies de aves e insectos. 


			La historia de los lobos de Yellowstone nos demuestra que cada uno de los eslabones de la cadena en un ecosistema es esencial, como cada una de las partes depende de otras. Demuestra, también, que el equilibrio en la naturaleza es sensible: un cambio en la estructura que genere desequilibrio puede conllevar serios problemas. Constituye también una explicación magistral de la naturaleza para que entendamos que no hay animales «malos»: aunque los grandes depredadores se alimentan de otros animales, esto permite que muchas otras partes del ecosistema sobrevivan. 


			Una biodiversidad rica dota los ecosistemas de mayor resiliencia y resistencia frente a posibles alteraciones en el futuro. Por eso, la prevención de la pérdida de biodiversidad es un objetivo clave si queremos que todo el sistema se mantenga sano. El profundo equilibrio entre las diferentes formas de vida que los habitan es tan preciso que, cuando algo falla, todo cambia. 


			Ahora, sitúanos a nosotros, humanos, en este ecosistema al que pertenecemos y piensa en el modo de hacer las cosas. Entenderlo y respetar el ritmo y las reglas de la naturaleza es la única forma de preservar el perfecto equilibrio natural de la vida, y no solo la de los humanos. 


			
	 


 	
	 
   


			Propuesta de actuación 


			 


			Investiga la importancia de las abejas para la vida humana, más allá de la miel. 
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			VERDE QUE TE QUIERO VERDE.
 AZUL QUE TE QUIERO AZUL 


			
	 


 	
	 
  

			Sí. El título es mitad mío y mitad de Federico García Lorca, y lo he sacado del contexto de Romance sonámbulo porque, al pensar en el asunto que viene ahora, me salió automáticamente este verso. 


			Si vives cerca de una zona verde, quizá desde el momento en que leas estas líneas te sientas una persona afortunada. Y también, a partir de ahora, cuando mires al horizonte cerca del mar (¡qué poder hipnótico tiene este elemento!), disfrutes aún más del regalo que tienes ante ti. Igual que los lobos en Yellowstone, hay otros elementos que tienen una función en el engranaje de la vida: los océanos y los bosques. Y vamos a pasear por ambos para entenderlos mejor y, así, amarlos. 


			Hoy en día, alrededor del 55 por ciento de la población mundial, 4.200 millones de habitantes, vive en ciudades. Y aunque veas cierta vegetación desde donde vives o tu localidad esté en la costa, haremos la prueba de sacar nuestros pies del asfalto y acercarnos todo lo posible al medio natural, ya sea un parque, un bosque, una playa o un acantilado (aquí no es necesario acercarse mucho). 


			A nivel global, te diré que los bosques y los océanos forman el principal órgano respiratorio del planeta. Son de vital importancia para mantener la vida en la Tierra y desempeñan un papel importante en la lucha contra el cambio climático y en la limpieza de nuestro aire. Son los principales sumideros de carbono naturales. Pero ¿qué es un sumidero de carbono? Podría decirse que se trata de un depósito de carbono, es decir, un espacio que absorbe más carbono del que expulsa. Y funciona de tal modo que extrae un gas o gases de la atmósfera y lo mantiene. Océanos, bosques y suelos que absorben y capturan el dióxido de carbono (CO2) de la atmósfera reduciendo su presencia en el aire son, pues, los principales sumideros naturales de carbono. Aunque para entender eso antes debemos acercarnos más a ellos. 


			¿Cuándo fue la última vez que te tomaste tu tiempo para pasear en silencio entre los árboles, sentir el tacto de una flor o la caricia de la hierba en tus dedos, apreciar el aroma de un naranjo, del romero o del cedro; recostarte contra un tronco, notar el frescor de la tierra, cerrar los ojos y escuchar a los pájaros y el viento entre las hojas; respirar hondo, respirar? Eso podría acercarse a lo que es un baño de bosque. 


			El término shinrin yoku significa, de manera literal, «absorber la atmósfera del bosque» y fue acuñado inicialmente por técnicos de la Agencia Forestal de Japón. El concepto está inspirado en prácticas budistas ancestrales y en el sintoísmo, una religión nativa de Japón que venera los espíritus de la naturaleza. 


			Según estudios realizados por científicos japoneses, el impacto de los baños forestales en la salud es claro: bajan la presión arterial, fortalecen el sistema inmunológico, reducen las hormonas relacionadas con el estrés y la incidencia de infartos. Uno de los pioneros en este trabajo ha sido Yoshifumi Miyazaki, antropólogo y vicedirector del Centro de Medio Ambiente, Salud y Estudios de Campo de Chiba University, en las afueras de Tokio. Y tiene su sentido. Dice: «Hemos pasado el 99,9 por ciento de nuestra evolución en ambientes naturales. Nuestras funciones fisiológicas aún están adaptadas a esos entornos y en el día a día podemos alcanzar una sensación de bienestar si sincronizamos nuestros ritmos con los del medioambiente». 


			Desde 2004 Miyazaki ha realizado estudios con más de seiscientas personas en los bosques que han demostrado que, en comparación con caminatas urbanas, los baños forestales lograron bajar en un 12,4 por ciento los niveles de la hormona del estrés cortisol y en un 1,4 por ciento en promedio la presión arterial. La incidencia de infartos también se redujo en un 5,8 por ciento. El contacto con la naturaleza disminuye además la actividad del córtex prefrontal, responsable de funciones cognitivas como planificar, y aumenta la actividad en otras áreas del cerebro vinculadas con la empatía y las emociones. 


			Más allá de los estudios de Miyazaki, otra investigación publicada en la revista Scientific Reports señala que pasar al menos
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