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El remedio silencioso: La naturaleza como medicina que curay darespiro a la mente

El remedio silencioso:
La naturaleza como
medicina que cura y da
respiro a la mente

Maria Paz Rivera Arévalo
prensa@latribuna.cl

1 contacto con la natura-

leza no solo es una expe-

riencia agradable, sino
también una terapia eficaz para
la salud fisica y mental, segtin
los més recientes estudios de
la Organizaciéon Mundial de la
Salud (OMS).

Numerosos informes cien-
tificos subrayan los profundos
beneficios de estar en espacios
verdes y azules, como bosques,
montafas, parques, rios y cos-
tas, tanto para nuestra salud
mental como fisica.

Enparticular, elinforme titu-
lado “Espacios verdes y azules y
salud mental” de laOMS resalta
c6mo la exposiciéna estos entor-
nos naturales tiene efectos posi-
tivos sobre el estado de dnimo y
el bienestar psicologico.

De acuerdo con la investiga-
cion, pasar tiempo en lugares
como parques, jardines, bosques
y costas no solo ayuda a reducir
el estrés, sino que también pro-
mueve laactividad fisica, fomen-
talainteraccion social y propor-
ciona espacios ideales para la
relajacion, desconectando a las
personas del estrés cotidiano.

Un ejemplo claro de esta
conexion entre naturaleza y
bienestar es el concepto japonés
de “Shinrin-Yoku", conocido en
espaifiol como el “Bano de Bos-
que”.

Este término, que nacié en
Japén enladécadade1980 como
parte de una campaha nacio-
nal para combatir el estrés, ha
tomado fuerza pues invita a las
personas a sumergirse profun-
damente en un bosque, no solo
paracaminar,sino parainterac-
tuar con el entorno a través de
los sentidos.

AUMENTAR EL BIENESTAR
MENTALY FISICO

Esta practica se ha ganado
reconocimiento internacional
por su capacidad para reducir
el estrés, mejorar el estado de
animo y aumentar ¢l bienestar
general.

A raiz de estas tendencias,
diario La Tribuna tomé contac-
to con el Dr. Francisco Busta-
mante, psiquiatra de la Clinica
Universidad de los Andes, para
consultar respecto a los benefi-
cios que tiene el pasar tiempo en
la naturaleza, y como ello puede
aportar a mejorar la calidad de
vida de las comunidades.

Bustamantehasidounodelos
muchos expertos que destacalos
beneficios de pasar tiempo en
contacto con espacios naturales
al indicar que, “el contacto con
la naturaleza reduce el estrés y
mejora la sensacion de bienes-
tar”.

“Nuestra generacion esta tan
urbanizada que se nosolvidaque
provenimos de una naturaleza
muy vinculada al medio natu-
ral, gno? Por eso es bueno no per-

der ese contacto, no perder este
vinculo natural primigenio que
estd muy ligado anuestra propia
naturalcza g VinCulal'l’lOS HléS
conlavidaal airelibre”, comentd
cl experto.

ESPIRITUALIDAD QUE
FORTALECE LA MENTE

Las culturas orientales, como
la japonesa, y también pueblos
originarios como ellos mapu-
ches, indico el psiquiatra, han
entendido durante siglos la
importancia de este vinculo
profundo conlanaturaleza. Para
ellos, los entornos naturales no
solo son un lugar fisico, sino un
espacio espiritual que fortalece
la mente y el cuerpo.

Alo largo de los afios, se ha
demostrado cientificamente
que vivir cerca de espacios ver-
des mejora el bienestar psico-
logico, reduce la prevalencia de
enfermedades mentales y res-
piratorias, ¢ incluso mejora el
rendimiento académico de los
escolares. En casos més graves,
como en personas con demen-
cia,los beneficios de estar cerca
de estos espacios son también
notables.

“Hay evidencia cientifica
internacional que al vivir cerca
de espacios verdes se tiene un
mejor bienestar psicologico, la
prevalencia de enfermedades
mentales disminuye. También
disminuyen las enfermedades,
la prevalencia de enfermeda-
des respiratorias, inclusive en
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escolares puede mejorar el ren-
dimientoacadémico, entre otros
resultados”, sostuvo.

VIVIR EN EL PRESENTE

En este contexto, una de las
claves para mantener el bienes-
tar psicolégico radica en hacer
pequenas pausas o recreos a lo
largo del dia. Estas brechas en
nuestra rutina diaria son esen-
ciales para desconectarnos del
estrésy conectarnos conlanatu-
raleza.

El especialista se refiri6 ade-
mésal conceptode “fascinacion
suave’, relacionado con practi-
cas como el mindfulness, que
juega un papel central en este
proceso.

“Estanocion, que promuevela
atencion plena, nosinvitaa estar
completamente presentes en el
momento y ser conscientes de
todoslos estimulos que el entor-
no natural nos ofrece. Estar en
la naturaleza no solo nos per-
mite disfrutar de los sonidos y
aromas del aire fresco, sino que
también nos ayudaa centrarnos
y aliviar el estrés, algo que esté
profundamente relacionado con
el concepto de mindfulness”.

Es porlo mismo que, muchas
grandes ciudades estan reco-
nociendo esta necesidad y han
comenzado aintegrar més espa-
cios verdes, como parquesy pla-
zas, para que la poblacion pueda
disfrutarlos.

DEJAR IR EL CONTROL
Y DESCANSAR

Santiago, por ejemplo, es una

ciudad que ha avanzado en este
sentido, aligual que Los Angeles,

Ta

Favorabilidad:

TERAPIA EFICAZ para la salud fisica y mental.

3.600
14.800
['INo Definida

que también se beneficia de un
entorno natural favorecido por
bosques y areas rurales.

“Esto esta cada vez toman-
do més conciencia dentro de la
sociedad, y se estan generando
puntos verdes que pueden ser
cada vezmas accesibles a través
deplazas o parques (...), la ciudad
de Los Angclcs, en ese sentido,
tiene un entorno muy favora-
ble con muchos bosques y un
rico ambiente rural del cual se
puede nutrir sus habitantes, por
lo tanto, hay que tratar de acos-
tumbrarse a hacer pequenas
pausas durante la semana para
podernutrirse méas delambiente
verde y de la naturaleza”

Endefinitiva, sehace cadavez
mas claro que es vital incorpo-
rar estos momentos de descanso
y reconexion con la naturaleza
en la rutina semanal. Estas
pequeiias pausas no solo ayudan
areducirel estrés, sino que tam-
bién mejoran la salud mental,
favoreciendounamayor calidad
de vida.

‘
DR. FRANCISCO BUSTAMANTE,
psiquiatra de la Clinica
Universidad de los Andes
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