SUMERGETE EN EL

EFECTO
BIOFILIA

El contacto con la naturaleza no es solo una manera
de relajarse, sino que puede curarnos integralmente.
Cuidar nuestros lazos con la red de la vida es una
garantia de salud y de mayor bienestar fisico y mental.

POR OVIDIO OTXOA

ue estar rodeado de na-
turaleza es bueno para
la salud forma parte de
la sabiduria popular, del
sentido comun. Es algo obvio. Sin
embargo, los médicos no recomien-
dan paseos por la montafia, no pre-
guntan qué vistas tenemos desde
nuestras casas y la seguridad social
Nno nos va a pagar una estancia en
una casa de reposo en el campo. De-
bieran hacerlo si tuvieran en cuenta
los estudios cientificos que prueban
la profundidad delos efectos que los
entornos naturales ejercen sobre el
organismo. En muchos casos son
mads eficaces que las pastillas.
Es la mejor medicina. ClemensG.
Arvey,botanicoy escritor,explicaen
su libro El efecto biofilia (Ed. Urano)
comolanaturalezaactiiade manera
terapéutica. El concepto biofiliar fue
acuiiado porel granbiologo Edward
O.Wilson parareferirsealaafinidad

innata que la humanidad siente por
losseres vivos. Arvey vaun pasomas
alla y llama la atencion sobre la ac-
cion positiva de la naturaleza sobre
la salud. «<Es un hecho demostrado
cientificamente: la naturaleza es la
mejor terapia y también una exce-
lente psicoterapeutay, afirma.
Rodearse de verde. La medicina
natural recurre desde hace miles de
afos alas plantas medicinales, a los
alimentosoalaguacomoelementos
terapéuticos, peroparaqueel efecto
biofiliase produzcanohace faltana-
damasque abandonarel cementoy
el asfalto para rodearse de plantas,
animales y tierra, respirar, andar
y dejar que la mente vague.

UN EFECTO PROBADO

Roger Ulrich, profesor de arquitec-
tura y ciencias de la salud en la Uni-
versidad Técnica Chalmers, en Sue-
cia, ha demostrado que el mero




SUMA EL
FACTOR «ECO»
A TUSALUD

® La causa dela mayoria
de enfermedades

se desconoce. Son conse-
cuencia de procesos comple-
jos que no suceden solo en
elinterior del cuerpo. Las sus-
tancias que ingerimos tampo-
co lo explican todo. Lo que nos
ocurre puede explicarse me-
jor si tenemos en cuenta el en-
torno con el que estamos inti-
mamente relacionados.

¢ iEl ser humano no acaba
en la piel! Apenas conoce-
mos los detalles de las relacio-
nes con nuestro espacio vital
y con los demds seres vivos.
Estamos atravesados por re-
des quimicas y electromagné-
ticas y seguramente por
energias que desconocemos.

E1 mero hecho de ver jrboles

a traVéS de la ventana del Entender al ser humano
hospj_t.a]_ acelera 108 proceSOS como parte de laintrincada

® Nuevos tratamientos.

red de la vida significa

abrir perspectivas a nuevas
estrategias preventivas

y a terapias mas eficaces.

de recuperacidn.
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ESPECIAL SALUD

hecho de mirar el verde de los arbo-
les a través de la ventana de un hos-
pitalaceleralarecuperaciontrasuna
operacion. Susestudios cumplen con
todoslosrequisitos cientificosy han
demostrado que con la ayuda de un
pocodeverde son necesarios menos
analgésicos y disminuye el riesgo de
complicaciones posoperatorias. Co-
molamedicinaoficialnoasimilaes-
tos hallazgos con lamisma urgencia
que los estudios pagados por la in-
dustria farmacéutica, la mayoria de
nuevos hospitales todavia se cons-
truyesinjardines.Incluso estan pro-
hibidas las plantas en las habitacio-
nes. Pero si se puede llevar a los en-
fermos plantas artificiales, fotos y
documentales, pues, segtn Ulrich,
incluso las reproducciones de seres
vivos producen algtin beneficio.

La Medicina del Bosque. Tarde o
temprano la medicina incorporara
la «terapia de naturaleza» a sus pro-
tocolos. En Japon ya existe a nivel
académico y clinico una disciplina
llamada Medicina del Bosque. El
doctor Qing Li, uno de los expertos
mas reconocidos, ha probado que el
aire del bosque reduce de forma du-
raderalasecreciéndecortisolyadre-
nalina,lashormonasdel estrésrela-
cionadas con trastornos inmunita-
rios y metabdlicos.

MEDICINA EN EL AIRE
Nuestro organismo no es unaisla,
esta en relacion profunda con el en-
torno.Elsistemainmunitario es sen-
sorial yseencuentraenintercambio
permanente conlossistemasnervio-
soy hormonal, y ademas con el am-
biente. Detodas estas relaciones de-
pende en buena medida la salud.
La accién de los terpenos. El sis-
tema inmunitario, por ejemplo, es
sensible a la accion de los terpenos
emitidos por las plantas para prote-
gerse y también para comunicarse

ciertos paisajes reducen
g 1a mitad la secrecion
de hormonas del estres.

entre si. Los bosques, los ecosiste-
mas, son comunidades inteligentes
y de una complejidad maravillosa
donde el flujo de terpenos constitu-
ye un medio de comunicacion, un
lenguaje. Los arboles lo utilizan, por
ejemplo, para avisarse de posibles
amenazas. Sirven ademas para co-
municarse con otras especies y tam-
bién con nuestros sistemas inmuni-
tario, nervioso y endocrino.

Previenen el cdncer. En los bos-
ques el aire estd repleto de estos
compuestos volatiles anticancerige-
nos que fortalecen el sistema inmu-
nitario y cuyo efecto sobre el orga-
nismo a medio y largo plazo es mu-
chomayor de lo que se habia podido

imaginar. Los investigadores japo-
neses aportan pruebas de que en las
zonas boscosas mueren menos per-
sonas de cancer. Respirar en un bos-
que es como tomar un elixir cura-
tivo, aseguran.

Relajarse yregenerarse. Lanatu-
raleza alivia los dolores y nos ayuda
asanarmasdeprisa. Durante un pa-
seo 0, mejor aun, una estancia en la
naturaleza, el estrés, la sensacion de
dolor y las preocupaciones se redu-
cenradicalmente. Larelajacion per-
mite laregeneracion del organismo.
La necesidad de analgésicos dismi-
nuye, la recuperacion completa se
produce masrapidamente y son me-
nos probables las complicaciones,
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segun losestudios de Ulrich. La pro-
fundidad de las interacciones entre
elorganismohumanoylosentornos
naturalesapenasse esta empezando
a conocer. Consiguen, por ejemplo,
queaumentelaDHEA, un precursor
de las hormonas sexuales masculi-
nasyfemeninas que protege el cora-
zon, previene la diabetes y reduce el
riesgo de obesidad, segin Qing Li.

BUENA PARA EL

CORAZON Y LA CABEZA
Lanaturaleza es una gran cardiolo-
ga. Investigadores coreanos y japo-
neses han probado quelasexcursio-
nes por el bosque reducen la presion
sanguinea y la frecuencia cardiaca.

Las plantas eniten A are
terpenos ankicancerigenos
o) protectores. Respral

Estos cientificos comprobaron que
losterpenosliberadosporlos cedros
son especialmente eficaces para ba-
jar la tension arterial.

El entornonosinfluye. Ademasde
la accion quimica directa, se da una
influencia a través de la percepcion.
Elcerebro posee estructuras que in-
terpretan continuamente,de mane-
ra inconsciente y autéonoma, lo que
sucede en nuestro entorno. Para
nuestro cerebro no es lo mismo ca-
minar por un prado florido que ha-
cerlo por el centro de una ciudad. El
cerebro valora el entorno y da orde-
nesmuy diferentesal organismoque
pueden favorecerlaaparicion de en-
fermedades o la recuperacion.

CERCADE LA
NATURALEZA
Y LO ESENCIAL

e Lejos de la civilizacién.
Estar en un medio natural,
lejos del ruido, del consumis-
mo... tiene un gran efecto
saludable. ;Por qué?

e Lanaturaleza nos acep-
ta. Losanimales, las plantas o
latierrano nos piden nada, nos
aceptan tal como somos: seres
vivos entre otras innumerables
formas de vida.

e Maslibres. Podemos ser
como somos:trabajadoreso
vagos, tristes o alegres, rapi-
dos olentos, introvertidos o
extrovertidos, ricos o pobres,
bellos o feos.La naturalezanos
acoge sin juzgarnos. «Permi-
tirse ser como uno es» es uno
de los efectos psicolégicos cu-
rativos mas eficaces.

e Autoconocimiento. Nos
brinda estimulos que nos ale-
jande lasrutinas (del pensa-
miento Unico, de las convencio-
nes)y liberan la creatividad (se
duplica, segtin los psicélogos
Pauly Ruth Ann Atchley, de la
Universidad de Kansas). Todo
lo que vemos puede convertir-
se enunainspiracion.Enlana-
turaleza nos redescubrimos.

e Distancia necesaria.
Nuestras preocupaciones y
problemas parecen mas leja-
nos. Nos reconciliamos con el
cuerpoy las obsesiones se
desvanecen. También nos be-
neficiamos de no tener acceso
ainternet, el correo electréni-
coy lasredes sociales.
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1égica con la naturaleza.

A feen IR

Necesitamos conexidn. La reac-
ciondel organismoocurrealmargen
delos gustos personales civilizados.
Hasta la persona mas urbanita con-
serva una conexion neurobiologica
conlanaturaleza queesel resultado
de millones de afios de evolucion.
Este vinculo es comparable al de un
bebé con sumadre. Lanaturalezaes
la madre de nuestra especie y en su
cercanianossentimosacogidos;lejos
de ella estamos desamparados. Un
bebé puede morirsin el contacto fi-
sico de la madre. Los adultos enfer-
mamos cuando se debilitan los vin-
culosconelentornonatural. Lasper-
sonas mas adictas ala tecnologia no
saben cuanto depende su bienestar
de las plantas, los animales y la tie-
rra. Roger Ulrich afirma que «los se-
res humanos muestranunatenden-

cia innata a mostrar reacciones po-
sitivasy duraderas en lanaturaleza,
mientras que no ocurre asi en un
entorno urbano y modernos.
Nuestro hogar evolutivo. En el
cerebroestan grabadaslasimagenes
inconscientes de los entornos natu-
rales que se adaptan a las preferen-
ciasdelaespeciehumanayasuspo-
sibilidades de supervivencia. Esos
entornos producen—sin que seamos
conscientes de ello- emociones po-
sitivas y bienestar fisico.

En el cerebro primitivo. El lugar
dondeseencuentran grabadasestas
imageneses el tronco encefilicoy el
cerebelo, el llamado cerebro repti-
liano, y el sistema limbico que lo ro-
dea. El tronco no es mas grande que
elpulgar, peroregulafunciones cor-
porales como el latido cardiaco, la
presion sanguinea,larespiracion,los
ciclosdesuefioyvigiliaolasecrecion
de hormonas como la serotonina,
esencial en el control del estado de
animo. El sistema limbico ordena
cuando podemosrelajarnos o cuan-
do debemos estar en alerta.

ENTORNO HOSTIL

Y DESEQUILIBRIO
Elruido,eltrafico,lamalacaradeun
jefe, las superficies rectas, duras y
afiladas oel excesode estimulos nos
ponen en tension. Nos sentimos an-
siosos, cansadosybloqueados. Cuan-
doestasituacion se mantiene apare-
cen problemas de concentracion,
insomnio,depresion, panico,disfun-
cionesdigestivaseinfecciones. Estos
factores desempenan también cierto
papel en el origen del cancer.
Activar el modo relajacién. Ul-
rich,juntoconotrosexpertos,hade-
sarrollado la Aesthetic-Affective-
Theory, es decir, la «teoria estético-
afectivay. Segin esta tesis, existen
determinadas percepciones senso-
riales que nos dicen «relajate», aun-

STOCKSY/GETTY



UN'RESET'
PARA EL
CEREBRO

® Otro estado de con-
ciencia. El entorno natural
modifica el modo en que
funciona nuestra mente.
Cuando nos movemos con
todos los sentidos abiertos
por el campo, la atencién
dirigida descansay esre-
emplazada por la fascina-
cion. Es un descanso, una
restauracién que a menudo
necesitamos, pues la aten-
cion dirigida que nos exigen
eltrabajo o el aprendizaje
causa fatigay conductas
impulsivas. Los psicélogos
ambientales Rachel y Ste-
phen Kaplan utilizan las es-
tancias en medios natura-
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\ , a4 dominar a atencion
Y nos dejanos fascinar.

e W

estanos obli

les para tratar la
hiperactividad y lafalta de
concentracion.

© Unanecesidad para
los nifios. Para los Kaplan,
los profesores debieran te-
ner en cuenta el efecto del
entorno natural. Richard
Louv, autor de Volver ala

naturaleza (Ed. RBA), aboga
por iniciar alos nifios en la
convivencia con lo natural.

e Efectos probados.
Terry Hartig, profesor de
psicologia en la Universidad
de Upsala (Suecia), ha de-
mostrado que después

de una excursion de 40 mi-

nutos por la naturalezase
agudizan las habilidades |
intelectuales. Un paseo

por la ciudad o descansar
en casa no consigue los
mismos resultados. Cuanto
mas tiempo y mas natural

y aislado sea el entorno,
mejores son los resultados.

que no seamos conscientes de ello.
Esloqueocurreenun medionatural
acogedor. El canto de los pajaros no
losentimos comounaamenazaynos
relaja. Lo mismo puede decirse del
murmullodeunarroyoounarbusto
lleno de bayas. Sentimos que estan
cercael alimentoyelaguaquetraen
la vida. Las flores también nos en-
cantan porqueserelacionan confru-
tos deliciosos (y con el amor, pues
responden a la necesidad de repro-
ducirse de la planta).

Los paraisos existen.Alagranma-
yoriadepersonaslesientabien estar
en determinado tipo de paisaje. En
él hay arboles que para nuestros an-
tepasados eran un emplazamiento
seguro para dormir y comer. Tam-
bién hayunarroyo,unriotranquilo,
un lago de aguas cristalinas o una

pequena cascada. Hay numerosos
olores que nos tranquilizan. Son es-
timulos visuales, ruidos y aromas
que crean las bases neurobiologicas
parasentirnos bien. Losespacios con
estascaracteristicasnos parecen pa-
radisiacos.Nosrecuerdanalasabana
africana, el hogardelos primeros se-
res humanos. Los parques urbanos
losrecrean y consiguen un efectosi-
milar sobre nuestro organismo.

UN LUGAR SEGURO

Elmatrimonio de psicélogos Rachel
y Stephan Kaplan, profesores de psi-
cologiaambiental en la Universidad
de Michigan, subraya la necesidad
de naturaleza del ser humano, pero
también de encontrarun lugar don-
de sentirse seguro, un cobijo que
ellos denominan shed o cabania. En

este contexto, lascasasen plenobos-
que se convierten en lugares donde
restablecerse por completo.

Naturaleza psicoterapeuta. El
medionatural apoyael sistemaner-
vioso parasimpatico al servicio del
restablecimiento fisico y mental. La
estancia regular en la naturaleza
ayuda a vencer el insomnio, la an-
siedad,ladepresion, el sindrome de
«estar quemadon» y la falta de pers-
pectivas...Poreso Clemens G. Arvay
afirma que «jno existe mejor psico-
logo que la naturalezaly #
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