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ppies de largas melenasy pantalones

campana se abrazaban alos drboles

en sefial de suamor por la Madre

1 Tierra. Hoy, cincuenta afios des-
pués de aquello, cada vez més

personas, aun alejadas delas corrientes Peace &
Lovey Flower Power, abandonan la ciudad para

\trés quedaron los afios en los que hi-

[ recargar pilas fuera del asfalto y los rascacielos.
Convencidos de los beneficios que se obtienen
al estar en un entorno verde, estos nmuevos entu-
siastas del ecofriendly cambian
los incémodos divanes de sus

| blanco. “No estamoslocosylo

realista. De hecho, lo practica
. gente que ni siquiera sabe qué
son los chakras o el Yin y el
Yang. Simplemente se sienten bien cuando estin
en contacto con la naturaleza’, explica Susana
Dominguez, Ingeniera de Montes y responsable
del programa ‘Abraza tus arboles, puesto en
marcha por la SDL Investigaciony Divulgacién
del Medio Ambiente. “En el campo hay muchos
elementos positivos, pero la gente apenas los
percibe. No saben hasta qué punto un paisaje
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Susana Dominguez

Conectacon
. U ENERGIA
| VERDE

Lo eco esta cada dia méas presente en nuestra vida, devolviéndonos
el equilibrio interior. Sal a un entormno natural. Observa la vida
que te rodea. Respira en profundidad y llénate de energfa natural.
Fotos: David Mushegain. Texto: Elena R. Ballano

verde nos puede ayudar a reencontrarnos con
nosotros mismos’, recuerda la experta.

En contraposicion con las culturas asidticas el
mundo occidental haido perdiendo su vinculo
con la tierra. La idea de Naturaleza de muchos
urbanitas se reduce a tomar el sol en una terraza
en compaiifa de una cerveza, visitar la piscina
de alguna azotea o descalzarnos en un césped
artificial. “En el proceso de desarrollo fisico,
social y psicolégico de un nifio, es importante
que el pequeiio interactlie con su entorno. Tie-
ne que estimular sus sentidos.
Tocar, oler, meterse cosas en

«
psicélogos por bucdlicas prade- Un entorno la boca, mirar o investigar. Sin
| rasen las que dejarlamenteen natural ayuda a embargo, seglinseva haciendo

mayor, los adultos frenan este

que hacemos no tiene nada que Conectar con el comportamiento espontineo
! ver con lamagia. Es mucho més yO més ]’nt]mo’ ? para adaptar sus hédbitos a la

vidaen sociedad: nosetoca, no
se chilla, no se corre...”, explica
Juan Cruz, psic6logo clinico,
consultor y comunicador, de Madrid. Ansiosos
por recuperar la felicidad de sus primeros afios
de vida un nimero creciente de personas ha
visto en la naturaleza la mejor via para reactivar
sus sentidos. Basta con un pasco de un par de
horas por el campo, disfrutar de un horizonte
verde o simplemente, tocar con las palmas de las
manos la corteza de un drbol; gestos sencillos=s




“Disfrutar del aire libre
ace que nuestros
sentidos se activen”

Juan Cruz
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«
que todos podemos hacer si nos lo La naturaleza energias negativas. Para otros mds

proponemos. “Al adentrarnos en la
naturaleza se produce un cambio a

hace que

escépticos, a través de la relajacién
completadel cuerpoylaoportunidad

nivel neuro psicoldgico. Se abren los I_) o dl'l ZCaImos dedejar lamente en blanco por unos

sentidos (lavista, el olfato, el tacto, el
oido...), el cerebro captalos estimulos
y se inicia un proceso bioquimico
que ayuda a que las neuronas gene-
ren mds conexiones. Es entonces cuando aparecen
sustancias como las neurotrofinas o las endorfinas,
que nos ayudan a sentirnos mejor. Gracias a esta
multiestimulacién miramos la realidad de forma
diferente y nos olvidamos de los problemas”, expli-
ca Juan Cruz. “Mi consulta esta cerca de El Retiro
madrilefio y siempre les digo a mis pacientes que,
cuando vengan a verme, den antes un paseo por el
parque. Es lo mejor para llegar a la cita con todos
los sentidos activados”, afiade.

SE BUSCA CIPRES PARA ABRAZAR

Ni amuletos, ni ritos paganos. Rodear un tronco
con los brazos ha dejado de ser un acto mistico para
convertirse en el mejor remedio antiestrés del siglo
XXI. Respetuoso con el medio ambiente y barato.
“Parapoder recibir energia de un 4rbol hay que elegir
un ejemplar especial, que te llame la atencién yjunto
al que te encuentres a gusto -explica Susana.- “Antes
de abrazarlo colécate un par de metro delante de ¢,
extiende los brazosy pidele permiso. Acércate y abra-
zalo. Cierralos ojos, respira profundamente y piensa
que formas parte de él: sus raices, su savia, sus ramas,
su copa” explica la ingeniera. “Puedes cumplir este
rito sola o acompanada, depende de cada personay
del momento que esté viviendo. Esun ejercicio muy
sencillo que ayuda a cambiar el 4nimo: aumenta el
bienestar, la tranquilidad, la paz interior, y sobre
todo recarga las pilas’, concluye. ;Cémo? Para los
seguidores de las corrientes alternativas, gracias al
desbloqueo de los chakras y la eliminacién de las

sendanatural.com
Ademas de educar- com
nos sobre el cuidado
del Medio Ambiente,
organizan excursiones
a entornos verdes
para conocer de pri-
mera mano todos sus
beneficios. y los Pirineos.

endorfinas”

Juan Cruz

CONEXIONES ONLINE

minutos. “En el dia a dia estamos
con la mente puesta en ¢l pasado y
el futuro. Nunca en el aquiy ahora.
Cuando pasecamos por la naturaleza
observamos, escuchamos, miramos... y lo hacemos
con un nivel de consciencia elevado. Poco a poco la
mente se¢ tranquiliza. Se paraen el pre-
sente y salimos de las preocupaciones
del futuro y los temores del pasado.
Asi nos serenamos y nos relajamos”
analiza Juan Cruz.

la hora de elegir un arbol es impor-
tante experimentar con ¢l tipo de energfa que
desprende cada especie. No sirve “la técnica del
koala”, es decir, abrazarse al primero que vemos.
Alcornoques, robles y encinas (especies longevas y
robustas) son las m4s adecuadas si se quiere ganar
en seguridad y autoestima. Si lo que se busca es
olvidar los problemas y relajarse, es mejor elegir
dlamos o chopos, ejemplares jévenes y llenos de
vitalidad. No hay que precipitarse en la eleccién.
Aligual que sucede con las personas, hay que tener
claro lo que se necesita realmente en cada momento
y qué especie te lo puede ofrecer.

MADRE (TIERRA), NO HAY MAS QUE UNA

“La naturaleza nos habla, el problema es que el ser hu-
mano no escucha’, escribié en una ocasién el escritor
francés Victor Hugo. Y es que, ademds de los arboles,
existen en nuestro entorno otros elementos que pueden
ayudarnos a sentirnos mejor. Eso si, hace falta cierta
predisposicion a la hora de reconocerlos. No esperes
encontrar una flecha luminosa al estilo Las Vegas o una
ninfa del bosque convertida en gufa de la felicidad. La

Si quieres descubrir en primera persona los beneficios de la naturaleza aqui tienes varias opciones. Inférmate.

sdimedioambiente.

y Divulgacién del Me-

escapadas de uno
a cinco dias por la
Sierra de Guadarrama

chenretiro.com
Si quieres estar en
La SDL Investigacion | contacto con la natu-
raleza y ademas ha-
dio Ambiente propone cer algo de ejercicio,
el taichi es tu opcion.
Unete a este grupo,
en el parque de El
Retiro, Madrid.

diotocio.com
Sesiones de coaching
al aire libre, en grupo
o en solitario. Pasea
por la naturaleza junto
a un profesional para
entender los men-
sajes que nos envia
nuestro entorno.

circuloarmonia.es
{Te gusta el incienso,
el espiritu zen y la
meditacion oriental?
Aqui encontrards ac-
tividades al aire libre
para renovar la mente
y oxigenar tu cuerpo
en plena naturaleza,
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FOTOS: DAVID MUSHEGAIN/ TRUNK ARCHIVE.COM, GETTY IMAGES, GTRES ONLINE.

C

Madre Tierraes mucho mdssutil y algunas personas no

reciben sus mensajes. Esun arte que consiste en aprender

asentirlaenergfa. “Sialguien nuncahameditadoalaire

libre y le preguntas qué siente, te dird que hormigas
subiéndole por el pantalén. Pero con
tiempoy paciencia se consigue” comenta
entre risas Ignacio Villar, agente forestal
y miembro de la Asociacién Jing Chiy
Shen de Andalucta.

I I ay que conseguirun silenciointerior. Cuan-

do damosun abrazoaun ser querido, disfrutamos de ese
contacto fisico a través del silencio. Con la naturaleza
pasa lo mismo. Hay que adiestrar la
mente para abrir ventanas que nor-
malmente estdn cerradas” explica el
agente forestal. Por lo tanto, jfuera
vergiienzas! Déjate llevar por tus
sensaciones y disfruta del momento.
“Lanaturalezayelhombre parten de
la misma energfa. Lldémalo Nirvana,
energia cdsmica o Dios. Cadaunolo

Cada dia méas famosas nos muestran su lado
verde, concienciado y solidario a través de
acciones en defensa de los animales (Amber
Valletta), los bosques (Lily Cole), celebrando
el ‘Dia de la Tierra' junto a los nifios de
su fundacién (Goldie Hawn) o mostrando su
apoyo a organizaciones como Do Something
(Karlie Kioss), involucrada en varias acciones
en defensa del Medio Ambiente.

“Intenta
mimetizarte
con el paisaje |

y dejarte llevar

Ignacio Villar

KLOSS

interepretacomo quiere. Perolo quesiesverdad, esque
cuandouno estd en un entorno verde siente algo especial.
Compartir momentos con la naturaleza no debe ser
algo complejo, sino accesible a todo el mundo. Olvida
porunmomentoyvidaytus rutinas. Mimetizate con el
paisajey déjatellevar’, recuerda Ignacio. El viento esun
magnifico elemento paradesintoxicarnos delaenergfa
negativa del dia a dia y del estrés del trabajo. Cuando
vamos al campo hay que aprovechar este aire puro.
Cerraros ojos, sentir cémo toca nuestro pelo, escuchar
lo que nos cuenta, oletlo y dejarnos guiar por ¢l. Atn
asf, no todo el mundo tiene ficil acceso al campo. En
esos casos los parques son un buen sustitutivo. Como
si de pequeias islas en las ciudades
se trataran permiten llevar a cabo
este reencuentro con la naturaleza,
aunque incluyan algunos elementos
artificiales. Y es queyalo dice el refra-
nero espafiol: “Quién abuen drbol se
arrima... buena energia le cobija”. Ya
sabes, la puedesencontrarinclusoen
tu paisaje urbano habitual. @
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