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iLa Naturaleza nos hace saludables!

Este planeta Tierra esta “hecho a la medida” para nosotros los humanos; ofrece todo lo
que necesitamos para nuestra supervivencia y nuestro bienestar. Al menos, éste es el
caso de lo que la naturaleza nos proporciona, ya que es especialmente la civilizacion -
ciudades, trafico, industria, etc. - la que nos causa problemas, por ejemplo, en forma de
ruido. Se sabe que la amigdala, el area central del cerebro que esta involucrada en el
procesamiento del estrés, esta mas activa en las personas que viven en las ciudades en
comparacion con las personas que viven en las zonas rurales. El ruido de la ciudad pone
constantemente en alerta al cuerpo, sobre todo cuando se mezclan constantemente
muchos sonidos diferentes. Por lo tanto, vivir en una ciudad también se considera un
factor de riesgo para los trastornos mentales como la depresion.

Por el contrario, pasar tiempo en la naturaleza es beneficioso para el cuerpo y la mente.
Después de una caminata de una hora por el campo, la actividad de la amigdala que
procesa el estrés disminuye mientras que la relajacion aumenta.! Los estudios muestran
que los multiples sonidos de la naturaleza (la lluvia que cae, el sonido de las olas, el
rugido del viento, el canto de las aves - no solo nos inspiran y nos conectan con la
naturaleza, sino que también tienen un efecto positivo en nuestra salud. Quienes estan
en sintonia con la naturaleza sienten menos dolor, estan mas relajados, estan de mejor



humor y poseen un mejor
rendimiento cognitivo. Los sonidos
del agua han demostrado ser
especialmente utiles para evocar
emociones positivas y mejorar la
salud en general, mientras que los
sonidos de las aves contrarrestan el
estresy el enfado.?)

De hecho, no se pueden subestimar
los efectos de los trinos de estos

companeros emplumados, que
saludan felizmente cada nuevo diay
alaban la belleza de la creacion. Los
cantos de las aves no solo mejoran
los sintomas de la depresion y la
ansiedad, sino que incluso pueden
reducir los pensamientos
paranoicos, segiin muestra una
nueva investigacion. Por lo tanto, el
canto de las aves podria usarse para

prevenir enfermedades mentales,
escriben los cientificos. Esto funciona al reproducir un CD con esos sonidos, pero lo
mas efectivo es escuchar a las aves de manera muy consciente, tal vez incluso con los
ojos cerrados, mientras pasas el tiempo en la naturaleza o sentado en una ventana
abierta por la mafana.®)

Ante el hecho de que la naturaleza es irremplazable y vital para nuestra salud, debemos
ser conscientes de que nos estamos robando estos tesoros esenciales a diario y con una
rapidez impresionante. Hoy en dia, una de cada ocho especies de aves esta amenazada
de extincion y, a nivel mundial, casi la mitad de todas las especies de aves estan en
declive.¥) Para muchas otras especies de animales y plantas, la situacion es muy similar.

Por lo tanto, se necesita urgentemente un cambio en la manera de pensar. Toda la vida
en esta Tierra, ya sea vegetal, animal o humana, esta conectada y depende una de la
otra. Cada vez somos mas conscientes de que los logros de nuestra civilizacién son mas



una maldicion que una bendicion. Y debido a que somos nosotros quienes hemos
creado estas cosas, también esta en nuestras manos producir los cambios
necesarios. jHagamoslo!
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