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«Cuando estoy entre vosotros, drboles de estos grandes bosques,
en todo cuanto me rodea y me oculta a la vez

en vuestra soledad en la que entro en mi mismo

siento que hay alguien grande que me escucha y me ama.»

Victor Hugo, Las contemplaciones

«A los arboles» (1856)
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Todo empieza en los Vosgos, donde naci, bajo la proteccién con-
descendiente de su famosa linea azul, que flota mds arriba de
las cimas. A mi me pasé como a Obélix, me cai en la marmita
cuando era pequefio: nada mds salir por la puerta de la mater-
nidad, mis padres me presentaron a los esplendores del lago de
Gérardmer, en el corazén del macizo de los Vosgos. jAquello fue
mi bautismo de verdor! Me enamoré de la naturaleza siendo ain
muy pequefo, con apenas cuatro afios, durante un recorrido por
la montafa en el Parque Nacional de la Vanoise, donde descubri
la hermosura de aquel espacio natural. Mi corazén de nifo supo
ya profundamente, desde aquel instante, que estaba naciendo un
gran amor. Para mi el contacto con los drboles siempre ha sido
visceral y téctil: jes muy dificil que pase junto a uno de ellos sin
tocarlo! Ya de adulto, me converti en lo que se llama un slasher:
practico dos oficios muy diferentes, dos vidas sin ninguna rela-
cién entre ellas estructuran mi dfa a dfa: de lunes a viernes soy
consultor; y durante el fin de semana, guia acompanante de mon-
tafa y silvoterapeuta, es decir, enseno a las personas como los 4r-
boles les pueden ayudar a mejorar su salud, en general, y a tratar
las enfermedades que les aquejan.

Hace mds de doce afios que trabajo para una gran multinacio-
nal. S¢ lo que es la presién de las jornadas de trabajo intermina-
bles, de las oficinas saturadas de ondas y de miasmas, de los ob-
jetivos de resultados y de los financieros, de los plazos imposibles
y de las situaciones conflictivas. Utilizo el transporte ptblico una
hora y media todos los dias, con los sempiternos retrasos y anula-
ciones que me frustran, me sacan de quicio, me estresan. La gente
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que me rodea parece tan triste y gris como el tiempo que hace en
la calle. Es raro que los empleados de la empresa en la que estoy
trabajando aguanten mds de dos anos al pie del canén, dada la
presién que se ven obligados a soportar.

En medio de todo eso, he tenido a menudo la sensacién de no
dedicarles tiempo a las cosas esenciales de la vida. ;Cémo mante-
nerse en equilibrio cuando la vida te lleva a empellones?

Volver a conectar con la naturaleza es algo que interviene en
ese equilibrio fundamental, en la felicidad y, sobre todo, en la
disminucién del estrés. He constatado que el bosque me devolvia
la serenidad, que mejoraba mi salud. Esa gran distancia que hay
entre despachos llenos de luz y drboles sorprendentes me lleva a
veces a sentirme como una especie de druida moderno, enchaque-
tado y encorbatado, que no se pone una tanica para irse de fin de
semana, sino botas de andar.

No hace falta ser chamdn o mistico, botdnico, cientifico o guar-
da forestal para apreciar los beneficios que aporta la naturaleza.
El bano de bosque es un medio ficil de relajarse, accesible a to-
dos y gratuito. Un par de zapatos cémodos y curiosidad son el
Ginico equipamiento necesario para relajarse y reencontrarse con
uno mismo. Cuando descubri la silvoterapia, no lo dejé todo para
pasarme los dias abrazando drboles. Simplemente, mi intensa vida
profesional se equilibré a la vez que me quedaba tiempo para
mantenerme unido a la naturaleza.

Lo que te propongo es servirte de gufa en esa vuelta indispensa-
ble al equilibrio, a esos placeres simples y exentos de materialismo,
que son el eje central de mi vida. Déjate arrastrar por la idea de la
felicidad que se crea uno mismo disfrutando de las cosas sencillas.
Salgamos de los caminos trillados y descubramos juntos, con ojos
maravillados, los tesoros que tenemos al alcance de la mano.

La felicidad estd en la naturaleza, y por esa razén me hice sil-
voterapeuta: para compartir contigo la belleza de un paisaje sin
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que pasan por las edades con tenacidad,
que esconden tesoro
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tener que fotografiarlo para publicarlo en Instagram, sino, por el
contrario, saboreando plenamente el momento presente.

Con este libro que tienes en las manos quiero hablarte de mi ex-
periencia, de mi increible encuentro con los drboles, de lo que me
han aportado y de lo que todo esto puede aportarte a ti también.
Los 4rboles, si: unos amigos inmensos, silenciosos, que pasan por
las edades con tenacidad, que esconden tesoros para compartir
con quienes saben escucharlos con atencidn.

¢, LA SILVOTERAPIA SE APRENDE?

Una experiencia de campo, la construccién de un herbario cuan-
do era pequeno, fue probablemente el punto de partida de toda
esta aventura. Después, siendo ya adulto, han sido los cuatro anos
de senderismo, de encuentros con los drboles, de busqueda de
recorridos sorprendentes para compartir con los demds mi pasién.
Ir a lugares donde nadie ha ido jamds es tener la certeza de encon-
trar drboles poderosos que nunca han estado en contacto con el
ser humano. El increible carisma que tienen hace que el encuentro
sea alln mads intenso.

En 2009, cuando llevaba ya cuatro afios trabajando, afiné algu-
nas experiencias sobre el terreno con lecturas inspiradoras, como
La Vie de la forét', de Bernard Fischesser, un ingeniero agrénomo
y forestal que participa en la creacién de los parques nacionales
franceses. Sin embargo, también hubo otro un giro mayor en mi
vida...

CUANDO LOS BOSQUES

NOS LLEVAN A CAMBIAR DE VIDA

Durante un recorrido por la isla de La Reunién fue cuando senti
la necesidad de hacerme guia acompanante de montafia. Esas dos
semanas de vacaciones, en medio de una vida que era toda de casa
al trabajo y del trabajo a casa, fueron para mi El Dorado: esa bo-
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canada de aire tan esperada en una existencia asfixiante, privada
de entornos verdes y de espacios abiertos.

En diciembre de 2009 crucé la isla de La Reunién a pie, pasan-
do por bosques primarios, que el ser humano no habia transfor-
mado. En el sendero de la llanura de Chicots, meseta montahosa
en la parte alta de la isla, que nos lleva hacia la cima de la reserva
natural de la Roche Ecrite, caminamos por el bosque primario de
la llanura de Affouches. En ese momento fue cuando senti deseos
de compartir con otros esa experiencia casi mistica de fundirse
con la sorprendente riqueza de la naturaleza: contemplar aque-
llas guayabas y aquellas orquideas, sentir el calor y la lluvia tro-
pical cayendo sin previo aviso. Luego, al ir ganando altitud, oler
el aire cuando va secdndose, sentir el frio, ver que la vegetacién
va progresivamente desapareciendo, drboles que van quedédndose
en matorrales, descubrir una roca volcdnica porosa y, cerca ya del
volcdn activo, sentir como vive la tierra bajo nuestros pies. Llegar
finalmente por encima de las nubes, en la cima del pico de las
Nieves, ver salir el sol a 3.200 metros de altitud. El reflejo de la
montafna en el horizonte y el mar de nubes mds abajo, sentir la
fuerza magnifica de la naturaleza. Entonces fue cuando compren-
di algo elemental, y también fundamental: el sol sale 365 dias al
afo. ;Cudntas ocasiones tenemos, a lo largo de esas 365 mananas
llenas de promesas, de contemplar serenamente el dia nuevo que
nos llega? En el mejor de los casos, una o dos. {Qué pena! ;Y quise
poner en mi vida mds amaneceres como aquel!

Y ademds, caminar por un bosque inmenso, de drboles gigantes-
cos, donde los tamarindos son viejos, estin marcados, recubiertos
por los musgos que caen de los drboles en cascada como las barbas
del mago Merlin, mezclados a la bruma, era verdaderamente otro
mundo, un entorno increible que me transportd. Experimenté un
profundo respeto, me senti muy pequeno rodeado de aquella in-
mensidad preservada. Desde entonces, mi deseo de compartir con
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otras personas esa emocién no me abandond, y decidi formar-
me como guia acompanante de montafa en el macizo del Jura.
En 2011 me lancé a la conquista del correspondiente diploma
de «Guia de media montafa», en la Escuela Nacional francesa
de Esqui y de Alpinismo. Es una formacién dura, que comporta
numerosas etapas, que a veces siguen montaferos curtidos, acos-
tumbrados a la rudeza del entorno. {No las tenia todas conmigo
lejos de mi corral de oficinista! Tuve que entregarme a fondo para
demostrar que si podia.

Ya con el titulo en el bolsillo, empecé a trabajar con grupos;
pero las marchas con raquetas y otras actividades de media mon-
tafa, como el #7zil y el recorrido de orientacién, se vieron répi-
damente relegadas por mi amor por los drboles, y salpicaba yo de
anécdotas e informaciones las salidas por los Vosgos. A partir de
la actividad de guia acompanante de montana, fui descubriendo
poco a poco la préctica especifica de los bafos de bosque. Primero
la comparti con grupos y ahora mi deseo es ponerla al alcance no
solo de las personas a quienes, individualmente o en grupo, acom-
pano fisicamente por el bosque, sino a tu alcance, lector, que has
tenido la curiosidad de abrir este libro.
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Primera parte

;Qué es un bano

de bosque?
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Los bafios de bosque y la silvoterapia (terapias de sanacién a través
de los drboles) estin de moda, seguramente ya lo habrds oido en
los medios de comunicacién. Pero ;de qué se trata? Si pensaras
que no es mds que una de esas cosas poco claras para jipis de des-
pués de mayo del 68, un tanto colgados, que se ponen a acariciar a
los drboles, es probable que no tuvieras este libro entre las manos.
En el fondo, sabes que el contacto con la naturaleza es beneficio-
so, segin lo han comprendido y estudiado los japoneses desde
hace muchos afos. Pero ;por qué el contacto con los drboles nos
hace tanto bien? Y ;c6mo? Entremos juntos en el vasto bosque del
bienestar.
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Cuando se habla de banos de bosque, lo habitual es hacerle honor
a Japén.

Alli se practica el shinrin-yoku (BRI, que podemos traducir
como «bano de bosque». La expresion recoge, a mi entender, todo
el sosiego que sentimos cuando nos deslizamos en ese entorno
apacible, hecho de innumerables matices de colores. Me recuerda
también el sosiego de un bafo de sol, tan sencillo de realizar y tan
beneficioso para el animo. El shinrin-yoku es una tradicion secular
japonesa, reconocida por el Gobierno como terapia desde el 29
de julio de 1982 (la vispera de mi nacimiento... ;Una coinciden-
cia? {No creo!). Fue un tal Tomohide Akiyama, en aquel entonces
director de la administracién forestal del Gobierno nipén, quien
inventé el término. Desde entonces, numerosos investigadores,
siguiendo los pasos del doctor Yoshifumi Miyazaki, profesor de la
universidad japonesa de Chiba, o del profesor Qing-Li, agregado
en la Escuela Médica de Japén ubicada en Tokio, se han interesa-
do en el tema con la intencién de demostrar cientificamente los
beneficios que aporta el contacto con el bosque. Los resultados
son concluyentes y han permitido que esta terapia haya llegado
hasta nosotros estos tltimos afios. En el capitulo siguiente podre-
mos ver en detalle que los efectos benéficos del bafio de bosque
en el cuerpo son una realidad tangible y medible por la ciencia en
numerosos casos concretos de patologias o estrés.

La cultura japonesa le concede gran protagonismo a la natu-
raleza y, si bien se practica el shinrin-yoku en todos los bosques
del pais, existe un momento particularmente poético: de enero
a abril, de Okinawa a Tokio, es cuando florecen los cerezos y es
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