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Capitulo 1:

Contrastando algunas teorias
emergentes en el campo de la
Terapia de Bosque.

Ben Page

Para entender la totalidad de lo que ofrece la Terapia de Bosque y las
diferentes escuelas de pensamiento que la practican, encuentro muy util
pensar en términos de los problemas que aborda. Estos son problemas
grandes, seria un error pensar en ellos de otra manera. Estos problemas
hablan de los retos fundamentales que existen entre la humanidad y la
extincion masiva:

1. Podemos llamar al primer problema la degradacién de la salud
humana. Estamos experimentando una epidemia de salud que
nuestro Sistema medico no puede remediar adecuadamente y
esta directamente vinculado con nuestra desconexién de la
naturaleza. Hipdcrates, el padre de la medicina occidental,
identifico a la naturaleza como la fuente de la salud y sanadora
de enfermedades. No debe sorprendernos que nuestra salud
esté intimamente conectada a nuestra exposicién a los
elementos como el aire puro, la luz del sol, el agua y las plantas.
Estos elementos naturales no solo curan las enfermedades,
sino que también mantienen la fortaleza de nuestro Sistema
Inmunitario, quien mantiene a raya la enfermedad.

Ademas de todas las dolencias fisiolégicas causadas por nuestra
desconexion de la naturaleza, también estamos viendo un rapido
aumento de los desafios de salud mental en todo el mundo. Muchos
expertos coinciden en que estos impactos en la salud estan
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directamente relacionados con la digitalizacion, la urbanizacion, el
exceso de trabajo, el estrés y la soledad. Es evidente que no
sobreviviremos si no estamos sanos.

2. El segundo problema lo podemos llamar la degradacién de la
ecologia global. Desde pequefios actos como tirar basura hasta
problemas macroscépicos como la deforestacion, estamos
viendo los impactos devastadores de la industrializacion en la
biosfera de la Tierra. Tal degradacién ambiental no es solo un
dilema bioético; también es una amenaza para nuestra misma
existencia. Sin una biosfera diversa y saludable, los intereses
humanos rapidamente se volveran insostenibles.

3. El tercer problema lo podemos llamar degradacién de los
valores culturales. Las causas fundamentales de casi todos
nuestros problemas mds amenazadores no son econdmicas,
politicas o ideoldgicas. Los problemas mds urgentes de nuestra
sociedad son sociales, emocionales y morales. En términos
generales, podria identificarlos como conectados de alguna
manera con la prevalencia de la apatia, la codicia y el egoismo
en nuestra cultura. Nuestra supervivencia como especie no se
puede asegurar sin alguna forma de transformacién cultural
que aborde estos problemas. En el centro de este cambio,
debemos aprender a ver el mundo de manera diferente,
debemos aprender a pensar y percibir de manera diferente, de
modo que sepamos cdmo enamorarnos de forma tan profunda
que esto se refleje en la manera en que nos cuidamos unos a
otros y todos los seres de esta Tierra.

La Terapia de Bosque es una idea compleja en parte debido a las
muchas formas en que se ha conceptualizado. En diversos grados,
diferentes escuelas de pensamiento pueden ver su promesa mas o
menos relacionada con uno de estos problemas mas que con los otros.
En muchas partes del mundo, las escuelas de pensamiento dominantes
estan muy centradas en las formas en que la Terapia de Bosque podria
funcionar para mejorar la degradacién de la salud humana. En algunos
aspectos, aqui es donde comenzé la historia de la Terapia de Bosque en
Japdn con la practica de Shinrin Yoku y Shinrin Ryoho. Después de todo,
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fueron los esfuerzos de la comunidad cientifica de Japdn los que dieron
lugar a la idea de los "bafios de bosque" como practica complementaria
de atencion de la salud. Hoy en dia, vemos muchas escuelas de
pensamiento evolucionando en el este de Asia y en Europa que se
plantean principalmente la pregunta de cémo disefiar los entornos
forestales y las prdcticas de Terapia de Bosque para que beneficien la
salud humana. Muchas de estas practicas siguen un patrén médico de
diagndstico y prescripcidon para tratar a los pacientes que padecen
cualquier numero de problemas de salud fisica 0 mental.

La tradicion japonesa de Shinrin Ryoho también incorpora alguna
medida de restauracion ecoldgica, ya que algunas de las actividades que
se pueden realizar durante estas sesiones estan disefiadas para
beneficiar la salud del bosque. Estas actividades pueden incluir plantar
arboles, quitar las malas hierbas y podar las plantas de tal manera que
se promueva un crecimiento saludable. De esta manera, algunos
practicantes de Terapia de Bosque (particularmente el Dr. Iwao Uehara)
ven los esfuerzos de la Terapia de Bosque como un objetivo simultaneo
de promover la salud humanay la salud del bosque.

La Asociacién de Terapia de Bosque y Naturaleza ha disefiado un marco
tedrico y una practica que busca abordar los tres problemas, pero tiene
un énfasis particular en la cuestidn de los valores culturales. En nuestra
opinidn, los beneficios para la salud tanto

de los seres humanos como del bosque son impactos colaterales o
secundarios de la restauracion de una relacién saludable entre los seres
humanos y el mundo. Nuestro objetivo es transformar las formas en
que las personas se relacionan con los bosques y otros espacios
naturales para que se sientan profundamente conectadas con esos
lugares. Mas alla de esto, también pretendemos transformar las formas
en que las personas se relacionan consigo mismas, con los demds y con
el momento presente de tal manera que se sientan profundamente
conectadas. Una vez que se generan tales conexiones, creemos que
actian como puertas de entrada a cambios de comportamiento pro-
sociales y pro-ambientales a nivel social. De esta manera, entendemos
el propdsito principal de la Terapia de Bosque como un vehiculo para
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acelerar el cambio cultural en interés de la comunidad, la reciprocidad
y el amor.

Si nuestra salud es el regalo que podemos recibir de la naturaleza, y la
renovacion ecoldgica es nuestra reciprocidad, entonces podriamos
considerar nuestra relacidn como un acto de devocidn que asegura que
nunca mas olvidaremos nuestra interconexién. La mayor promesa de
nuestro trabajo no es un resultado, es un sentimiento de nuestro sery
un aprecio por todas las cosas en este mundo. Este sentimiento corre
el peligro de perderse y olvidarse, pero se puede recordar y conservar.
Espero que lo honremos y lo valoremos, para que nuestro trabajo esté
al servicio de las generaciones de todos los seres que estan por venir en
este mundo.

La metodologia de Terapia de Bosque, tal y como la imparte ANFT, esta
orientada a estos objetivos: como la Terapia de Bosque nos puede
ayudar a sentirnos vivos, a enamorarnos y a cuidar bien del mundo, de
tal manera que beneficie a todos los seres.
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Capitulo 2:
La premisa fundamental

M. Amos Clifford

Nota: Este capitulo es una adaptacién del Pequeiio Manual de Shinrin-
Yoku, ahora agotado, que escribi en 2012 cuando lancé la Asociacién de
Terapia de Bosque y Naturaleza Guias y Programas.

Mi trabajo se basa en esta premisa central:

Todos nuestros esfuerzos para convertirnos en una especie
ambientalmente sostenible deben tener sus raices en una relacion
profunda con la naturaleza; sin esta relacién, todos nuestros esfuerzos
hacia la sustentabilidad seran sutilmente defectuosos en formas que
eventualmente seran nuestra ruina.

Esa es la premisa principal. Es lo que me da una idea de la urgenciay la
importancia de mi trabajo. No creo que vayamos a resolver el
calentamiento global, la presion demografica, la deforestacion, la
desertificacion, el agotamiento de las poblaciones de peces y animales,
la aceleracion de las tasas de extincion o cualquier otra cosa a menos
de que primero pongamos nuestras relaciones con el Mundo mas que
Humano en orden.

Shinrin-Yoku: Conexion con la naturaleza accesible

Muchas veces en mi trabajo he observado que puede ser muy dificil
lograr que la gente participe en talleres o excursiones que implican una
cantidad significativa de tiempo en lugares naturales y salvajes. Una
excursion al desierto de 12 dias que incorpora una “busqueda de vision”
(ayuno) es una experiencia poderosa que definitivamente abrird a
cualquiera una nueva profundidad en su relacién con el Mundo mas
gue Humano de la naturaleza. Pero quizas el 0,0001% de las personas
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incluso lo considerara (eso es uno de cada diez mil). Una “caminata
medicinal” de un dia completo, una versién muy abreviada pero aun
poderosa de una “busqueda de vision”, es posible para muchas mas
personas. Pero aun asi tiene dificultades para competir con la miriada
de distracciones y demandas del Mundo Domado al que nos hemos
acostumbrado.

El método ANFT de Terapia de Bosque, en particular, la Secuencia
Estandar, se ha descrito como "Una busqueda de vision de cuatro dias
condensada en una caminata de tres horas". Creo que hay algo de
verdad en esto. El modelo que hemos desarrollado se basa en una
perspectiva de psicologia profunda y ecopsicologia de Jung que nos
ayuda a comprender el potencial de cada caminata para ser una
experiencia de liminalidad, un tiempo fuera del tiempo normal, en el
que se potencia la posibilidad de curacion y crecimiento.

Sostenemos la historia de que el mundo es sensible y que quiere tener
una relacion correcta con los humanos. La poeta Mary Oliver habla de
esto en su poema profundamente inspirador "Gansos Salvajes":

“El mundo se ofrece a tu imaginacion, te llama como los gansos
salvajes, con fuerza y emocion una y otra vez anunciando tu lugar en la
familia de cosas ". 1

Si estas palabras te suenan verdaderas, si abren una puerta a la
investigacion o despiertan una sensacién de reconocimiento intuitivo,
la manera de hacer Terapia de Bosque por ANFT puede ser una buena
opcidn para ti.

Nuestra estrategia como guias se basa en la idea de que nuestra especie
evoluciond junto con las plantas y animales que conviven en nuestro
planeta. Nuestros cuerpos estan adaptados para respirar el aire que
emiten los bosques sanos. Hay medicina en ese aire; a estas alturas, la
mayoria de nosotros estamos familiarizados con los efectos
beneficiosos de esa clase de sustancias quimicas llamadas fitoncidas, los
aceites esenciales que se encuentran en muchos tipos de plantas
lefiosas, particularmente en las coniferas. Un elemento del poder
curativo de las areas boscosas es la aromaterapia natural de la que nos
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beneficiamos simplemente respirando el aire debajo del dosel de los
arboles.

Ademas del mecanismo de la aromaterapia, la exposicion al ambiente
del Bosque nos bafia en muchas otras influencias curativas. Los sonidos
del viento moviéndose entre los arboles; el parloteo de fondo de los
pajaros que puede traernos nuevas y sorprendentes formas de
escuchar la voz de todo el paisaje; el clima cambiante y como afecta
nuestra percepcion; las muchas texturas del tacto y de la vista ... todos
estos juntos proporcionan un medicamento que complementa vy
amplifica los efectos de los extractos aromaticos. Los investigadores de
la medicina del bosque estdn vinculando la salud con una amplia
variedad de elementos de la naturaleza. Por ejemplo, la exposicion a los
muchos tonos de color que componen el "verde" que vemos en las
plantas es en si misma calmante y curativa.

Tiene sentido que asi sea, porque, aunque recientemente en nuestra
historia como especie hemos aprendido a vivir cada vez mas en
ciudades y entornos construidos por humanos, nuestro ADN todavia
reconoce el bosque y las areas silvestres como su hogar. Y como hogar,
el bosque es un lugar de sanacién.

Nuestros antepasados lo sabian bien. No solo se beneficiaron de Ila
medicina ofrecida gratuitamente por la naturaleza, sino que también
ofrecieron su propia medicina de vuelta. Los pueblos indigenas
mantuvieron la vitalidad de sus despensas de alimentos, suministros de
plantas medicinales y fuentes de herramientas y fibras mediante el
“cuidado salvaje”, un tipo de jardineria constante que se realiza
mientras se camina por el sendero. Se pellizca la parte superior de la
planta de salvia medicinal y esta se ramificard, proporcionando mas
hojas al mismo tiempo que aumenta su capacidad para recolectar la luz
solar y alimentar sus raices.

El punto aqui es que la tierra ha crecido con nosotros; ha evolucionado
de manera que se beneficia de nuestra relacion mutua. La tierra quiere
tener una relacién “correcta” con nosotros. Y aqui radica la raiz misma
de nuestra viabilidad como especie: debemos saber lo que significa
tener una relacion correcta. Los seres humanos nos hemos destacado
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en domesticar la naturaleza; pero debemos dejar que este sea un
proceso reciproco. Debemos dejar que la naturaleza nos ensefie y nos
domestique; por lo tanto, la creacion de una cultura humana viable
debe ser un proyecto conjunto que incluya las voces de la tierra y las
aguasy el cielo y todos los que viven alli.

La tierra se nos ofrece como una rica fuente de abundancia de muchas
clases. Pero es un error pensar en la naturaleza Unicamente en términos
de "recursos naturales". ¢Qué tan bien funcionaria cualquier amistad
con una persona si nos tratdramos unos a otros Unicamente como
recursos? La relacién implica reciprocidad, un entendimiento de que
estamos ahi el uno para el otro, en lugar de una actitud de "équé has
hecho por mi ultimamente?”

La tierra necesita que la escuchemos, que nos sentemos con ella en
silencio, que la cuidemos cuando esta enferma, que cultivemos su salud
y que actuemos con consideracion hacia ella. La tierra necesita que la
amemos.

éQué es la Terapia de Bosque?

Por lo que puedo decir, no existe una Unica prdactica que sea
oficialmente “Terapia de Bosque”, aunque hay al menos una empresa
que insiste en que su camino es el correcto. Cuando se hacen
afirmaciones como esta, no estoy de acuerdo con la afirmacién ni el
espiritu dogmatico en el que se hace. La Terapia de Bosque es una
practica dindmica en desarrollo, basada en el principio general de que
es beneficioso pasar tiempo bafidndose en la atmdsfera del bosque.
Existe una larga tradicion de esto en culturas de todo el mundo.
Actualmente existen multiples grupos que crean iteraciones de esta
antigua tradicién. Y, al menos desde mi perspectiva, no se trata solo de
sanar a las personas; incluye la sanacidn para el bosque (o el rio, el
desierto o cualquier entorno en el que te encuentres).

Hay algunas pautas generales:

1. Existe unaintencion especifica de conectarse con la naturaleza
de una manera curativa. Esto requiere moverse
conscientemente a través del paisaje de formas que cultiven la

14



natureandforesttherapy.org

presencia, abrir todos los sentidos y comunicarse activamente
con la tierra.

No es algo para apresurarse. Las caminatas de Shinrin Yoku no
se realizan con el objetivo principal del ejercicio fisico. Prefiero
evitar el término "senderismo" debido a sus implicaciones de
esfuerzo fisico. Se trata mas de “estar aqui” que de llegar.

Las interacciones sanadoras requieren que se preste
generosamente nuestra atenciéon. Cuando guio estos paseos,
promuevo un estado natural y espontaneo de atencion plena
a través de una serie de invitaciones en constante cambio y
evolucion. Todas estas invitaciones estan disefiadas para
ralentizarnos y abrir nuestros sentidos. Comenzamos a percibir
mas profundamente los matices del flujo constante de
comunicaciones en cualquier entorno natural. Aprendemos a
dejar que la tierra y sus mensajes penetren mas
profundamente en nuestras mentes.

No es un evento unico. El desarrollo de una relacién
significativa con la naturaleza ocurre con el tiempo y se
profundiza al regresar una y otra vez a lo largo de los ciclos
naturales de las estaciones. Es mejor considerar la Terapia de
Bosque como una practica, similar al yoga, el ejercicio o la
caminata diaria.

No se trata solo de dar paseos por el bosque. Las caminatas
son importantes, pero hay otras rutinas centrales que
podemos hacer que ayudaran en nuestra relacién cada vez
mas profunda con la naturaleza y en el intercambio de
beneficios para la salud entre los seres humanos y el Mundo
mas que Humano. Entre estas prdcticas se encuentran: Un
lugar para sentarse, cuidar el lugar, adquirir conocimiento de
la naturaleza e involucrar la imaginacién activa a través del
juego, la expresion creativa y los didlogos imaginarios con
seres que no son humanos, como animales, arboles, piedras y
rios.
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Creo que estos cinco elementos juntos proporcionan un marco de
referencia para la practica de la Terapia de Bosque, uno en el que
probablemente todas las

organizaciones y escuelas interesadas en la Terapia de Bosque puedan
estar de acuerdo. A partir de esta base comun, cada uno desarrolla su
propio camino. El resto de este folleto trata sobre el enfoque particular
de la Terapia de Bosque promovido por ANFT.
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Capitulo 3:
Comprendiendo el enfoque de
Terapia de Bosque de ANFT

M. Amos Clifford

El enfoque de ANFT para la Terapia de Bosque entrelaza tres lineas
principales. Uno es el Shinrin-Yoku Japonés, la practica de los bafios de
bosque desarrollada en Japon en la década de 1980 que desde entonces
se ha convertido en un elemento importante de los enfoques japoneses
del bienestar. Un segundo aspecto es el campo emergente de la
ecoterapia, especificamente las Busquedas de Visidn. En esta linea,
vemos la psicologia profunda de Carl Jung como una fuente importante
de la teoria que es la base de la Secuencia Estandar de ANFT.

El tercer aspecto es la premisa central al comienzo de este libro. ANFT
se fundd como respuesta al calentamiento global y la catdstrofe
ambiental. El objetivo fue, desde el principio, encender y volver a
encender el amor por el Mundo mds que Humano. Incrustada en este
enfoque de la Terapia de Bosque esta la esperanza de que las personas
experimenten la naturaleza como viva, sensible y sagrada. Este es un
enfoque que libera el dolor, enciende la esperanza y hace posible
momentos brillantes de alegria. Puede proporcionar a nuestra especie
su ultima y mejor esperanza. Creo que esta intencion probablemente
también sea parte de lo que motivd a los innovadores japoneses que
nos regalaron esta practica, asi como a muchos de los que ahora, como
lo hemos hecho en ANFT, estadn creando variaciones y programas de
formacién propios. Podemos ver la intencion de curar los dafios
ambientales entre los lideres japoneses en fuentes como el ensayo de
Michiko Imai en Forest Medicine (ed. Qing Li). La Sra. Imai escribe:

“El futuro de los bosques sigue siendo incierto. El avance de la

urbanizacion ... a menudo ha puesto a los entornos forestales como un
obstdculo en el camino del desarrollo ... Mds recientemente, ha habido
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llamados periddicos a la expansion de los bosques para prevenir el
calentamiento global ...el poder de los bosques para mantener y
preservar el ambiente del planeta no se limita a la absorcion y fijacion
de carbono... ”?

Estoy totalmente de acuerdo con estas declaraciones. También estoy
de acuerdo con la explicacion de Qing Li sobre los objetivos de la Terapia
de Bosque:

1. Bosques para atencion médica y bienestar. Para cuidados generales
y de enfermeria para ayudar a combatir enfermedades o disminuir los
efectos del envejecimiento.

2. Bosques para tratamiento y recuperacion. Para el tratamiento
necesario y ayudar a las personas a recuperarse durante la
convalecencia.

3.Bosques para la prevencion de enfermedades relacionadas con el
estilo de vida. Para promover la buena salud mediante la prevencién de
enfermedades relacionadas con el estilo de vida.

Estos son objetivos hermosos y bastante inspiradores. Cuando se logren
por completo, es probable que también sirvan al propdsito que es la
fuerza impulsora de ANFT: las personas que experimentan el poder
curativo de los bosques tendran mas probabilidades de enamorarse del
Mundo mdas que Humano. Y, una vez enamorados, sentirdn mas
curiosidad por saber cémo dejar que ese amor dé forma a sus vidas de
una manera que encarne el amor, asi como el dolor y la alegria que lo
acompafian.

Amor, dolor, esperanza, alegria... son experiencias del corazén. Son
energias encarnadas. El trabajo del amor requiere que cultivemos
nuestra conciencia de la inteligencia y sabiduria del corazén y del
cuerpo. Desarrollamos el enfoque ANFT para la Terapia de Bosque con
objetivos similares a los enumerados anteriormente, y también somos
explicitos sobre la capacidad de la Terapia de Bosque para ayudar a
otros a tomar conciencia de la inteligencia de nuestros corazones y
como esta inteligencia nos vincula a una mayor sensibilidad. Esa mayor
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sensibilidad estd en cada arbol, cada bosque, cada montaia y rio, y en
nuestro hermoso planeta como un todo.

Los humanos siempre han sabido acerca de la inteligencia del corazén
y su conexidn esencial con la sensibilidad del mundo. Pero en los
tiempos modernos no hemos encontrado apoyo para cultivar nuestra
conciencia de estos "conocimientos" a un nivel en el que moldeen
activamente nuestras vidas. Desconectados de nuestro corazén,
caemos presa de la inteligencia de nuestro cerebro y el mundo entero
sufre. Los bosques sanos son lugares de equilibrio dinamico, creativo y
regenerativo. Dentro de ellos, a medida que nos relacionamos con los
bosques y otros entornos naturales, esas relaciones actian como un
campo en el que recordamos codmo reequilibrar la inteligencia de
nuestras mentes con la sabiduria de nuestros corazones. La hipdtesis de
ANFT es que este recordar y reequilibrar es absolutamente esencial para
la supervivencia de la humanidad. Y no podemos hablar de humanidad
aparte de cualquiera de las otras especies a las que estamos ligados
compartiendo nuestro planeta. Puede ser una base para recalibrar
como vivimos en el mundo. Debido a cdmo habitamos nuestro lugar en
el ecosistema global, nuestro éxito en este recalibrado es esencial para
la supervivencia de millones de otras especies. Este no es solo un
objetivo elevado; es una responsabilidad fundamental que viene con el
ser humano. Y la Terapia de Bosque tiene un lugar poderoso y quizas
esencial en esto.

Asi, en ANFT vemos la Terapia de Bosque como una cura para las
personas, si; pero también como una cura para muchas otras especies,
para paisajes, para rios y océanos; para todo el planeta.

é¢Qué tan hermoso es eso? Pensando en esto es donde hago una pausa
y hago nueve reverencias profundas a los creadores japoneses de esta
practica.

Si en los bosques del mundo, guiados por especialistas competentes en
Terapia de Bosque, muchos de nosotros nos volvemos habiles para
escuchar la inteligencia de nuestros corazones, podria producirse una
transformacion cultural global. Quizds tendriamos un gran despertar;
detendriamos nuestro incesante dafio a los sistemas de relaciones que
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nuestro sensible planeta ha desarrollado durante el largo y paciente
curso de incontables milenios.

De nuevo, la perspectiva de ANFT: Este despertar requiere como base
poner a las personas en contacto con la inteligencia de su corazén. El
camino para hacerlo tiene sus raices en la conciencia somatica. Pienso
en una profesora universitaria que vino en una caminata de Terapia de
Bosque que guié. Al final de la caminata, mientras bebiamos té
elaborado con algunas hierbas recolectadas a lo largo del camino,
rompid a llorar. Respiré hondo y compartié que, como consecuencia de
su larga carrera, viviendo en su mente como académica, casi habia
olvidado que tenia un cuerpo. La caminata de Terapia de Bosque fue un
poderoso recordatorio; ella recordd. Este es un primer paso, hermoso
y esencial, para su propia vida, pero también para cémo la vida que vive
se propaga entre el resto de nosotros y a través del Mundo mds que
Humano.

El camino hacia la corporizacion comienza con los sentidos. Qing Li
describe cémo disfrutar del bafio en el bosque:

“La gente puede disfrutar del bosque a través de los cinco sentidos: la
fragancia del bosque, los colores verdes de las plantas, el murmullo de
los arroyos y el canto de los pajaros, la ingestién de alimentos del
bosque y el toque de los arboles”. *

Comenzar por los sentidos es un principio esencial de la practica que
mis colegas y yo hemos estado desarrollando durante los ultimos siete
afios. Trabajamos con una paleta ampliada de sentidos, agregando al
menos cuatro a la lista de "los cinco". Y, dado que hacerlo permite pasar
de la experiencia a la relacidn, prestamos especial atencidn a las formas
en que la experiencia sensorial puede convertirse en experiencia
sensual: el contenido emocional dentro de la sensacién. Hemos
descubierto que un buen punto de partida es llamar la atencién sobre
las infinitas formas en las que el bosque nos ofrece experiencias de
placer: los sonidos, toques de brisa, visiones, aromas y experiencias
estéticas que simplemente se sienten bien en nuestros cuerpos y en
nuestros corazones.
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Oportunidad para ampliar el enfoque de la investigacion

La investigacion relacionada con la Terapia de Bosque estad orientada
casi exclusivamente a cuestiones de salud publica: qué pasa con la salud
cardiaca, con los indicadores de estrés, con la morbilidad y mortalidad
a diferentes escalas, etc. Los hallazgos son muy alentadores y nada
sorprendentes. Se pueden resumir asi: pasar tiempo relajado en los
bosques es generalmente bueno para las personas, siempre que los
riesgos (como la exposicion a enfermedades transmitidas por
garrapatas) se mitiguen mediante la educacién y las medidas
preventivas adecuadas, que son parte del trabajo de la guia de Terapia
de Bosque.

Los estudios de salud publica son importantes. Pero no investigan lo
que ANFT predice que seran las cualidades emergentes que resultaran
de una practica regular de la Terapia de Bosque. Me gustaria mucho ver
trabajos que investiguen algunas de las dimensiones adicionales de los
beneficios. Nuestra prediccién, confirmada de manera anecdética por
las experiencias autoinformadas de los aprendices de guias e incluso de
los participantes en caminatas individuales, es que, como resultado de
la Terapia de Bosque, nuestro sentido de plenitud y autenticidad se
mejorara como un respuesta directa de elevar nuestra conciencia y
confianza en la sabiduria corporizada en nuestros corazones.

Seremos mas verdaderamente nosotros mismos. Y cuando lo hagamos,
nuestra capacidad de amarnos a nosotros mismos, a otros humanos, a
seres que no sean humanos y a los paisajes en los que vivimos, crecera.
En el comportamiento, esto se manifestara como cambios positivos en
coémo pasamos nuestro tiempo y con quién pasamos nuestro tiempo.
Predecimos que la Terapia de Bosque nos energizara para encontrar
redes de relaciones con otros que comparten un compromiso con el
futuro no solo de la humanidad, sino de todas las especies. De personas
gue estan profundamente enamoradas del mundo.

Todas estas son hipodtesis pueden medirse mediante una investigacion
disefiada adecuadamente. Otra dimension de la investigacidon
investigaria lo que sucede en el Mundo mdas que Humano en areas
donde existe una amplia practica de la Terapia de Bosque, con una masa
critica de practicantes habituales y guias profesionales. Bidlogos,
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ecologistas y especialistas en salud publica podrian trabajar juntos para
ver si hay impactos medibles en la salud del bosque, como aumentos
en la biodiversidad y el regreso de especies nativas de animales,
insectos, peces y aves que habian desaparecido del bosque. Un buen
estudio de caso en Japdn es AFAN Forest Trust, donde CW “Nic” Nichols
y su equipo han estado trabajando durante mds de 30 afios para
restaurar un bosque en la provincia de Nagano que se habia reducido a
un monocultivo como resultado de practicas de tala orientadas a la
agricultura . La Terapia de Bosque, incluida la Terapia de Bosque asistida
por equinos, se ha integrado recientemente en los trabajos de AFAN.
Esto es reciprocidad en accion.

Por supuesto, existen muchas mas oportunidades para ampliar nuestra
comprension de por qué la Terapia de Bosque tiene los poderosos
impactos que observamos en aquellos a quienes guiamos. Me gustaria
desafiar a los investigadores a considerar algunos de los resultados
descritos anteriormente, los relacionados con la autenticidad y un
sentido de integridad y propdsito. He conocido a algunos que ya lo
estan haciendo, y estoy seguro de que hay muchos mas que estan
desarrollando formas hermosas de ampliar nuestro conocimiento.
Mientras tanto, los practicantes en el campo, incluido yo mismo,
continuamos guiando, observando, aprendiendo y sintiendo en
nosotros mismos las formas en que nuestras prdcticas en el bosque
impactan nuestras vidas en muchos niveles.
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Capitulo 4:

Comprendiendo la manera de hacer
Terapia de Bosque por ANFT, a través
de los lemas de la formacion

M. Amos Clifford

En ANFT, (en mayo de 2019, cuando escribo esto) hemos capacitado a mas de
600 guias en 44 paises y hemos acumulado una gran experiencia sobre como
capacitar guias. Una de las herramientas mas utiles en nuestra formacion es un
conjunto de alrededor de una docena de lemas que usamos, frases breves (en
su mayoria acuiadas por mi) para transmitir conceptos especificos que son
importantes para nuestro camino. Estos son algunos de ellos.

LEMA 1: El bosque es el terapeuta; el guia abre las puertas.

Este trabajo es curativo, pero como guias de Terapia de Bosque, no nos vemos
a nosotros mismos como terapeutas. Somos guias. ANFT capacita a las personas
en las habilidades y perspectivas que componen lo que llamamos "La Manera
de ser del Guia". Las personas que también son terapeutas o médicos
capacitados pueden integrar facilmente la “Manera de ser del Guia” en su
trabajo, combinando de manera creativa el trabajo arquetipico de sanador y
guia. Muchos terapeutas y médicos son parte de la comunidad global de guias
capacitados en ANFT; cada uno estd encontrando formas creativas de
incorporar su practica de guiar. Pero recibieron su formacién como terapeutas
en otros lugares.

Pensamos en el trabajo del guia como un proceso arquetipico, mejor abordado
a través de una perspectiva neo-junguiana.

La principal diferencia entre un guia y un terapeuta o sanador es que un guia
no diagnostica, evalla, prescribe ni monitorea el progreso. En cambio, una guia
ralentiza a las personas y llama la atencion sobre la experiencia de su cuerpo,
de sus sentidos y del lugar en el que se encuentran. Cuando esto sucede, sin
mucho esfuerzo crece una red de relaciones. La sanacidon ocurre en las
relaciones, no por intervenciones inteligentes de los guias.
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Al notar nuestra experiencia interna, entramos en relacién con partes de
nosotros mismos que pueden haber sido descuidadas durante mucho tiempo.

Los sentidos son nuestra interfaz entre la experiencia interior y exterior; cuando
agudizamos nuestra conciencia de nuestros sentidos, comenzamos a notar
también la experiencia sensorial: cémo disfrutamos los toques, las vistas, los
sonidos y otros regalos del bosque. La experiencia sensorial es la puerta de
entrada a la relacién, y es en la relacidn de la persona y el bosque donde se
produce la sanacion.

Como guias, evitamos formarnos ideas sobre lo que deberia recibir la persona
a la que estamos guiando. Decimos que determinar (o descubrir) el resultado
deseado es algo entre ellos y el bosque. Es Unico para cada persona, asi como
es Unica la experiencia en cada caminata de Terapia de Bosque.

Para evitar un malentendido que a veces surge, se debe tener en cuenta que no
estamos abogando por que las personas corporicen La Manera de ser del guia
de forma rutinaria en todas las areas de la vida. Pero es importante hacerlo
mientras se guia.

LEMA 2: Toda medicina es relacional.

¢A qué nos referimos cuando decimos que la terapia tiene lugar en la relacion
entre la persona y el bosque? Es simplemente esto: que toda la vida es
relacional, que todas las cosas y seres existen dentro de redes de relaciones.
Esta en la arquitectura mas profunda de quiénes vamos a ser siempre y en
relacion con otras personas, otros seres, la tierra y las aguas, este planeta y el
cosmos entero.

Si nuestras relaciones son saludables, es mas probable que lo seamos también.
No me refiero solo a nuestras relaciones con otros humanos, aunque son de
gran importancia. Me refiero a todas las relaciones. Nuestras culturas dan
forma a la manera en que vemos y vivimos nuestras relaciones, a menudo en
detrimento nuestro. En el bosque estamos inmersos exactamente en el tipo de
relaciones con las que nuestros cuerpos y mentes estdn exquisitamente
sintonizados.

Ensefiamos que todas las personas son portadoras de semillas de medicina; que
nacemos de la tierra llevando estas semillas. Ellas representan nuestro

potencial para convertirnos en medicina nosotros mismos. Con esto, queremos
decir que en la forma en que aprendemos a vivir nuestras vidas nos convertimos
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en fuentes de sanacidn para los demas, para nuestras culturas, para los lugares
donde vivimos.

En la manera de hacer Terapia de Bosque por ANFT, “volver a nuestros
sentidos” y “ralentizar” es el equivalente a la semilla de la medicina que
llevamos cayendo al suelo en un lugar propicio para el crecimiento. Las
invitaciones que dan los guias son el agua que necesita la semilla. Las relaciones
que se desarrollan son como la luz del sol. Finalmente, el fluir de energia,
atencion y amor dentro de esas relaciones abre un nuevo campo de posibilidad.
Nuestras semillas echan raices y comenzamos a crecer y florecer en la plenitud
de nuestro yo auténtico.

Carl Jung sefialé que aquellos que no logran convertirse en ellos mismos son
mas propensos a sufrir neurosis y enfermedades. En ANFT concebimos la
Terapia de Bosque como la exposicién a todos los beneficios para la salud que
demuestran muchos estudios; y como un viaje hacia la individuacién y la
autenticidad.

La poderosa combinacién de la Secuencia Estandar y el lenguaje de invitacion,
ambas caracteristicas centrales de la practica que hemos desarrollado en ANFT,
con frecuencia ayuda a las personas a tener experiencias que caracterizan como
"transformadoras". Algo brota. Los guias de ANFT estan capacitados para evitar
tratar de manipular la experiencia, y mas bien dejarla abierta de par en par para
que la semilla Unica que lleva la persona se una con el momento Unico de
encuentro en el bosque, y el brote que emerge es lo que necesita en ese
momento esa persona y posiblemente ese bosque. Esta poderosa sanacion es
una propiedad emergente de la relacion. Toda medicina fluye de la relacion.

LEMA 3: La conexion con la naturaleza y la reparacidn cultural surgen juntas.

Creo que este lema proviene de Jon Young, fundador del 8 Shields Institute y
un importante maestro en los linajes de varios entrenadores de ANFT.

Tiene varias capas de significado. Un significado es que la salud del mundo mas
gue humano refleja la salud de la cultura humana. Cuando vemos la alteracion
del ecosistema, esto un reflejo de sociedades disfuncionales. Un criterio clave
para medir el bienestar de las culturas es el bienestar de las tierras y aguas, de
las especies distintas a la humana, bosques y atmdsferas. Cuando vemos
heridas en la naturaleza, son imagenes y sintomas de las heridas de la
humanidad.
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Para tener éxito con la naturaleza como sanadora, debemos estar dispuestos a
descubrir y adoptar la medicina necesaria para sanar nuestras culturas. Los dos
surgen juntos. No se debe comenzar con uno o con el otro, sino con ambos.

En la forma de guiar de ANFT creamos momentos de “cultura intacta” dentro
del grupo guiado. La forma en que sabemos que la cultura estd intacta es que
los participantes comparten su experiencia sin ser juzgados, diagnosticados,
corregidos, consolados, burlados, elogiados o cualquiera de las innumerables
formas en las que nos decimos: “su experiencia no es valida, excepto como la
valido yo, el experto ". La forma de brindar apoyo de esta manera es una parte
central de la capacitacion de guias ANFT. Sabemos cuando estamos logrando
crear momentos de cultura intacta porque observamos a aquellos a quienes
estamos guiando tener experiencias profundas de conexién con el Mundo mas
que Humano.

LEMA 4: Es Zen hasta que lo dices.

Este es un lema que aparecidé por primera vez en una conversacion que tuve
con Ben Page. Hemos discutido sobre quién lo inventd. Nuestro compromiso
actual es que ambos lo hicimos. Aunque en secreto estoy seguro de que fui yo,
y él esta seguro de que fue él.

En nuestro enfoque, nos abstenemos de sugerir a los participantes que la
Terapia de Bosque es una actividad de atencion plena o meditacidn, aunque,
por supuesto, a menudo resulta ser exactamente eso. La razén por la que no lo
nombramos como tal es que tan pronto como lo hacemos, hemos introducido
un concepto que puede quedarse en la mente de una manera que se interpone
entre la persona y su experiencia.

Es facil quedar atrapado tratando de ser consciente o tratando de crear una
experiencia de meditacion. Si no mencionamos los conceptos, las personas
simplemente experimentan naturalmente la atencién plena y la meditacion.
Pero tan pronto como lo nombramos, vuelven a salir y vuelven a intentar crear
algo que estuvo presente todo el tiempo. Por supuesto que es Zen, pero en
cuanto lo Ilamas Zen deja de serlo.

Mi sugerencia para guiar a los aprendices es dejar conceptos como la atencidn
plena o la meditacién fuera de la practica, a menos que seas un instructor

capacitado en atencién plena o meditacién.

Creo que "Es zen hasta que lo dices" seria un eslogan precioso para una
camiseta o una pegatina para el automovil.
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LEMA 5: Solo tienes que dejar que el animal suave de tu cuerpo ame lo que
ama.

Esta es una linea del poema de Mary Oliver "Gansos Salvajes"! A menudo nos
referimos a ella como "la invitacidn principal".

Cuando desarrollamos la capacidad de notar lo que nuestro cuerpo nos pide y
de dejarnos guiar por él, comenzamos a habitar nuestra vida de una manera
nueva. Esta forma de vida es poderosamente sanadora. Sugerimos orientar a
los participantes para que vuelvan a esta linea repetidamente y que sea una
invitacion. ¢Qué significa, aqui y ahora, dejar que el animal suave de tu cuerpo
ame lo que ama?

LEMA 6: No te entrenamos para guiar a nuestra manera; te entrenamos para
guiar a tu manera .

Esta es una ética esencial en toda la Secuencia Estandar y las raices tedricas de
La Manera de ser del Guia. Cada uno de nosotros nace con nuestra personalidad
Unica y nuestras propias formas de llevar la medicina de quiénes somos al
mundo. El método ANFT proporciona un marco de referencia (la Secuencia
Estdndar), una teoria (La Manera de ser del Guia) y un conjunto de habilidades
como el lenguaje de invitacion. A estos, cada guia agrega su propia
personalidad, dones y sentido interno de orientacion.
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