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Banos de bosque:
en busca de
conexion con

la naturaleza

TERAPIA. Esta actividad de origen
Jjaponés persigue, a través de un
contacto profundo con el entorno,
producir bienestar y relajacion.

Misael Sanchez
cronica@australtemuco.cl

lintenso ritmo de la vi-
Eda en la actualidad ha
incrementado no solo
la sensacion de agotamiento
de las personas, sino que
también ha provocado un al-
za en los niveles de estrés. No
por nada hay estudios que in-
dican que alrededor de un 30
por ciento de la poblacién ju-
venil presenta problemas de
salud mental. Entrelos adul-
tos, seglin los entendidos, la
situacién no debiera ser tan
diferente.

De ahi que cada dia sean
mids las personas que buscan
un escape a esta realidad,
practicando distintas activi-
dades deportivas como el ci-
clismo recreativo o bien el
trekking, donde se incremen-
tael contactocon el entorno.

Y es justamente esta tiltima
modalidad la que permite
una conexion profunda con
la naturaleza, especialmente
a través de los denominados
“bafios de bosque”.

¢Pero qué es esta actividad
que cada dia gana mas reco-
nocimiento, incluso como te-
rapia alternativa para bajar
los niveles de estrés? Un baio
de bosque, también conoci-
do como Shinrin-yoku, es
una practica japonesa que
consiste en pasar tiempo en
un bosque o entorno natural,
conectandocon él a travésde
los cinco sentidos para mejo-
rar Ja salud y el bienestar. Se
trata de una especie de tera-
pia inmersiva que busca re-
ducir el estrés, mejorar el es-
tado de animo y promover la
relajacion fisica y mental.

SUR UNIDO
En Temuco existe un grupo
de trekking que esta desarro-
llando actividades de este ti-
po.

Se trata de Sur Unido, cuya

“Laidea surge co-
morespuestaala
necesidad de gene-
rar contacto con la
naturaleza. Y nues-
tra funcién como
club es fomentar y
promover la activi-
dad fisica en estos
contextos”.

Marianela Loyola,
presidenta de Sur Unido

lider, Marianela Loyola, co-
menta que “tuvimos hace al-
gunos dias una salida al sec-
tor del salto El Canelo, en Me-
lipeuco, que fue guiada por
un miembro de ONG Verde
Urbano y la Asociacién Chile-
na de Profesores de Yoga,
donde practicamos el baiio
de bosque”.

Seg(in agrega la presidenta
de Sur Unido, “este consistio
en reconectar con la natura-
leza por medio del silencio y
andar lento, activando todos
los sentidos solo para la escu-
cha de la naturaleza. Se pro-
movid la reflexién y la relaja-
cion por medio de larespira-
cidn consciente, con ejerci-
cios de yoga, ademas de la
contemplacion de texturas,
sonidos y paisajes”.

Esta actividad, que surgio
por interés de los miembros
de Sur Unido, contemplo ca-
minatas por tramos de 20 mi-
nutos, tras los cuales se ha-
cian pausas para dar pasoa
ejercicios de relajacion y co-
nexion con la naturaleza.

Fue tal el éxito, que el grupo
desarrollara futuras activida-
desde estetipo, las que seran
abiertas a la comunidad que
quiera experimentar esta co-
nexion profunda con lanatu-
raleza y, en definitiva, con
uno mismo. (€1
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LA FINALIDAD DEL BANO DE BOSQUE ES VIVIR UNA EXPERIENCIA DE BIENESTAR EN CONTACTO PROFUNDO CON LA NATURALEZA.



