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RESUMEN

El crecimiento de las ciudades y del entorno urbano nos alejan poco a poco del medio
natural y con ello de los beneficios que este supone. Envueltos en una constante lluvia
de estimulos y un frenético funcionamiento, la cuidad saca a la luz la problematica actual
respecto a la salud mental de la poblacidn. Los beneficios del entorno natural, su
capacidad restaurativa y su posibilidad de disminuir la sintomatologia de numerosos
trastornos y enfermedades ya fue descubierto en parte miles de afos atras. Es ahora, a
través del auge de la investigacion en esta drea y la lamada de atencidn que supone la
afectada salud mental social, que pretendemos resaltar la relevancia que esta capacidad
restaurativa del entorno natural supone sobre nuestro bienestar psicoldgico. Trastornos
psicolégicos tan relevantes y prevalentes como la ansiedad, la depresién y el TDAH se
veran influenciados y beneficiados por el contacto con la naturaleza, siendo para todos
ellos una posible forma de terapia que reduce significativamente su sintomatologia. Bajo
un legado histérico donde lo natural ha sido entendido como producto y objeto que
explotar, inmerso dicho concepto en la ideologia occidental y dicotémica del ideal
cristiano, parecemos olvidar todo lo que la naturaleza ha supuesto durante siglos para
nuestra evolucién como especie y supone en nuestro momento actual para nuestro
mantenimiento del bienestar psicolégico. El vinculo hombre-naturaleza resulta esencial
para nuestro correcto funcionamiento fisico y psicolégico y es a través del presente
trabajo como pretendemos dar luz a dicho argumento recalcando asi la

interdependencia que supone dicha vinculacién.

Palabras clave: psicologia ambiental, hombre-naturaleza, espacios naturales, salud

mental, ambientes restauradores, naturaleza-cultura, religiones.

ABSTRACT

The growth of cities and the urban environment gradually distances us from the natural
environment and the benefits that it entails. Wrapped in a constant rain of stimuli and
a frenetic functioning, the city brings to light the current problems in relation to the
mental health of the population. The benefits of the natural environment, its restorative

capacity and its ability to reduce the symptoms of numerous disorders and illnesses



were already discovered in part thousands of years ago. It is now, through the rise of
research in this area and the call for attention that the affected social mental health
supposes, which we intend to highlight the relevance that this restorative capacity of
the natural environment supposes on our psychological well-being. Such relevant and
prevalent psychological disorders as anxiety, depression and ADHD will be influenced
and benefited through contact with nature, being for all of them a possible form of
therapy that significantly reduces their symptoms. Under a historical legacy where the
natural has been understood as a product and object to be exploited, this concept
immersed in the Western and dichotomous ideology of the Christian ideal, we seem to
forget everything that nature has meant for centuries for our evolution as a species and
supposes in our current moment for our maintenance of psychological well-being. The
man-nature bond is essential for our correct physical and psychological functioning and
it is through this work that we intend to shed light on this argument, thus emphasizing

the interdependence that this tie implies.

Keywords: environmental psychology, human-nature, natural spaces, mental health,

restorative environments, nature-culture, religions.



1. INTRODUCCION

La especie humana, como una mas de las numerosas que habitan el planeta, ha
desarrollado la mayor parte de su proceso evolutivo en plena naturaleza. Habitar en
grandes ciudades es un hecho relativamente reciente en la extensa evolucidn de nuestra
especie. A lo largo de ultimos milenios, la ciudad se ha convertido en el medio preferido

para la gran mayoria de la poblacion mundial (Ursa & Ursa, 2019).

Segun datos de la ONU (2020) recogidos en el Folleto de Datos Poblacionales del Estado
Global de las Metrépolis, en el afio 2020 se estimd que existian 1.934 metrépolis, en las
cuales residia alrededor del 60% de la poblacidon global. Se espera que esta preferencia
por la ciudad siga aumentando en los préximos afios. Las Naciones Unidas, desde el
Departamento de Asuntos Econdmicos y Sociales (2018) recoge que la proporcién de
personas que pasardn a vivir en ciudades aumentara hasta un 13 % para el 2050. Segun
Naciones Unidas (2018), se estima que este aumento se realizard de manera desigual en
términos demograficos, afirmando que se producird mas rapidamente en paises con

ingresos bajos y medios que en los pases mas ricos y desarrollados.

Como parte y resultado del gran desarrollo que nuestra especie ha ido experimentando,
la ciudad muestra claros beneficios como fuente de recursos frente a las zonas rurales.
Debido a su estructura, caracteristicas y funcionamiento, las ventajas que la ciudad
aporta se traducen a su vez en una serie de consecuencias negativas en la esfera psiquica
y fisica de la poblacidon (Oviedo, 2002). Como afirma Oviedo (2002) esta progresiva
separacion con el medio natural, sumergiéndonos en un medio artificial y urbano, saca
a la luz graves afectaciones en el bienestar social. Como resultado, la salud mental
parece cobrar cada vez mas importancia, visibilizdndose poco a poco el impacto que ese
supuesto “avance” social supone sobre nuestras vidas. Hablamos de esa “sociedad del
cansancio” descrita por el fildsofo Byung-Chul Han, una sociedad frenética que no deja

de rodar en ese gran mecanismo que conforma nuestro sistema (Han, 2017).

El frenetismo de la ciudad, las aglomeraciones, el ruido, la contaminacién atmosférica,
la escasez de luz natural... muestran la otra cara de lo que supone el desarrollo, el
progreso y la modernizacién. Como sugiere Viktor Frankl “quizé se deba a una doble

pérdida que el hombre ha tenido que padecer para convertirse en verdaderamente



civilizado” (Frankl, 2017, p. 90). Parece quedar claro, que nuestra salud mental y calidad
de vida estd estrechamente vinculada al entorno en el que nos desarrollamos y los

elementos y espacios fisicos donde habitamos.

Es en este contexto histérico cuando la psicologia ambiental comienza a cobrar mas
fuerza. La psicologia ambiental es una las ramas mas recientes de la psicologia que se
encarga de estudiar las relaciones del individuo con el entorno fisico a través de los
distintos procesos psicolédgicos (Oviedo, 2002). Desde una perspectiva de la relacion,
Proshansky y colaboradores (1978), tratan de remarcar el vinculo existente entre el ser
humano y el medio con el que se relaciona, entendiendo dicha relacién como elemento
clave que construye y conforma al individuo. Segun afirmaron, sélo existe un medio
ambiente total, en el cual el ser humano es solamente un elemento mas en relacién con
el resto que le rodean. De esta forma “El hombre no existe excepto en sus relaciones
con otros componentes” (Roth, 2000, p. 65). Se reafirma el concepto de
interdependencia, poniendo en relieve la relevancia de esa unién y relaciéon constante
gue establece el hombre con su entorno. La psicologia ambiental representa un intento
por situar al sujeto en un contexto mds amplio. De esta manera se ensanchan las
explicaciones centradas en los procesos individuales, para ver al individuo como parte

de esa relacién con el entorno complejo que le rodea (Oviedo, 2002).

En la década de 1960, la mayor conciencia y preocupaciéon por las repercusiones
psicoldgicas que nuestro entorno imprime sobre la poblacion, impulsé el desarrollo de
la psicologia ambiental. De esta manera su auge obedece al gran interés del momento
histérico por la calidad ambiental y las consecuencias de la industrializacion en el
bienestar de las personas. Enmarcado en esta crisis ambiental, se comienza a estudiar
cémo las condiciones del entorno, tanto natural como artificial, pueden incidir en los
niveles de salud o enfermedad de las personas, asi como en sus estados de satisfaccidon

social, sus comportamientos y actitudes proactivas (Oviedo, 2002).

Bajo este marco conceptual, a través del presente trabajo pretendemos profundizar en
la relacién existente entre el ser humano y su entorno, poniendo especial interés en el
vinculo entre las personas, el medio natural y su influencia en el bienestar psicolégico.

De esta manera, encontramos en la psicologia ambiental una gran puerta para indagar



en este vinculo entre ser humano y naturaleza, centrando nuestro interés en el poder
rehabilitador del contacto con el medio natural, incidiendo especialmente en las
respuestas afectivas de bienestar que son capaces de generar dichos medios.
Finalmente, en base tanto a teorias evolucionistas como culturales y sociales,
pretendemos acercarnos a las posibles causas de dicha interdependencia entre el

hombre y su entorno natural.

2. METODOLOGIA

En el presente trabajo llevaremos a cabo una revision bibliografica y andlisis descriptivo
de la literatura, a través de la cual nos acercaremos al vinculo entre el hombre, su

bienestar psicolégico y el entorno natural.

La metodologia de seleccién de la informacién utilizada para la presente revisién
bibliografica ha sido realizada a través de los buscadores Dialnet y Google Scholar. En
dichos buscadores se realizaron multiples busquedas introduciendo los siguientes
términos: “psicologia ambiental”, “psicologia ambiental y emociones”, “psicologia
ambiental emociones y medio ambiente”, “Ser humano y contacto con la naturaleza”
“biofilia”, “Contacto con la naturaleza y salud mental” “nature and mental health”

A

“contact with nature and depression” “ansiety and contact with nature”, “schools and

nature”, “entornos naturales en los colegios”, “TDAH and contact with nature”,
“psicobiologia del color”, “preferencia por colores verdes de la naturaleza”, “preferencia
paisajista y naturaleza”, “paisaje natural en el cuidad”, “la ciudad y contacto con la
naturaleza”, “ocio en la naturaleza”, “dibujo del arbol analisis”, “interpretacion del
dibujo infantil”, “religién y naturaleza”, “psicologia fenomenoldgica hombre y
naturaleza”, “dualismo y pensamiento cristiano”, “dualismo hombre y naturaleza”,

III

“budismo y contacto con la naturaleza”, “naturaleza en la cultura oriental” y “los
jardines japoneses”. Las busquedas se realizaron en castellano y en inglés. Inicialmente
se realizaron en castellano, y observando la escasez de resultados en dicho idioma
decidimos ampliar la busqueda al inglés para aumentar la informacién con la que
trabajar como la variedad de estudios realizados, afiadiendo a investigaciones

latinoamericanas y espafolas , otras de Europa y Estados Unidos. De esta manera

tambien amplidbamos la variedad de autores, acogiendo a los mas relevantes y centrales



en esta drea, los cuales son en gran parte de habla inglesa. Respecto al recorrido
historico, y las causas culturales y religiosas encontramos mucha informaciéon y muy

valiosa en castellano, por lo que limitamos la busqueda a este idioma.

De las busquedas realizadas obtuvimos un total de 76 articulos, de los cuales
rechazamos 32 por no cumplir con los objetivos y expectativas del trabajo, al centrarse
exclusivamente en la respuesta conductual ante el medio dejando de lado la respuesta
emocional centrada en el bienestar psicoldgico, objetivo que consideramos clave para
nuestro trabajo. Otros trabajos fueron rechazados por dirigirse exclusivamente al
estudio del medio urbano y no natural, o por salirse del area de la psicologia y dirigirse
Unicamente a una vision filosofica y teoldgica. Solo se seleccionaron aquellos trabajos
publicados a partir de 1970. Para la busqueda de datos demograficos hemos acudido a
través de Google a la pagina web de Naciones Unidas, especialmente al Departamento

de Asuntos Econdmicos y Sociales, asi como a la pagina web de ONU Habitat.

De dichas busquedas seleccionamos finalmente un total de 41 articulos y 3 manuales de
psicologia ambiental: Psicologia ambiental (Aragonés & Ameérigo, 2010), Psicologia
ambiental: Aspectos de las relaciones individuo-medioambiente (Moser, 2014) e

Introduccidn a la psicologia ambiental (Jiménez & Aragonés, 1986).

3. DESARROLLO

3.1 EFECTOS DEL CONTACTO CON LA NATURALEZA EN EL BIENESTAR
PSICOLOGICO

La mayor parte de la experiencia vital de las personas se enmarca y conforma en
espacios, lugares, paisajes y entornos representativos, es por este motivo que su
relevancia para construir el sistema emocional de la persona es muy notable, influyendo
a su vez tanto en el comportamiento como en el estado emocional y bienestar
psicolégico de la misma (Aragonés & Amérigo, 2010). Bajo esta idea podriamos decir
gue el ambiente y los lugares que nos rodean se pueden considerar una fuente de
estimulacion y marco de significados, que se vinculan directamente con el bienestar y el

desempefio psicolégico de las personas. Para subrayar los efectos del contacto con la



naturaleza en el bienestar psicolégico contamos con un amplio repertorio de
investigaciones, algunas de las cuales presentaremos a continuacién, en las que a través
del estudio de los distintos aspectos ambientales tales como el ruido, el calor, la
luminosidad, el color, el olor, etc. se observan cambios cognitivos, emocionales y
fisioldgicos, que repercuten directamente sobre el bienestar fisico y psicoldgico de las

personas.

Naturaleza como fuente de bienestar y rehabilitacion psicoldgica

Desde la rama de la psicologia existen numerosos estudios que vinculan y demuestran
como la presencia de dreas verdes y naturales producen una mejoria en la salud mental
y la rehabilitacién psicoldgica de las personas (Triguero-Mas, 2015). Segun la resolucién
CD53.R7 del plan de accidn sobre salud mental propuesta por la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) y la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) (2014), entendemos
por salud mental “un estado de bienestar en el que el individuo realiza sus capacidades,
supera el estrés normal de la vida, trabaja de forma productiva y fructifera, y aporta algo

a su comunidad” (p. 1).

Se ha podido comprobar que el escaso contacto con la naturaleza que tienen los
habitantes de las ciudades se manifiesta en un mayor padecimiento de patologias
sociales y problemas en la salud mental y fisica, especialmente silo comparamos con los
habitantes de zonas rurales (Martinez-Soto et al, 2016). Como recogen estos autores, la
presencia o no de naturaleza supone una diferencia clara en el bienestar fisico y
psicolégico de las poblaciones urbanas. Gracias a diferentes estudios que
concretaremos a continuacion, podemos decir que las personas que viven en zonas con
acceso a areas verdes, jardines o espacios abiertos con vegetacidn expresan una menor
prevalencia de trastornos y afectaciones mentales en comparacion con personas que
carecen de dicho acceso, observandose en los primeros una serie de efectos

restauradores tanto emocionales como cognitivos (Martinez-Soto et al, 2016).

Presentamos a continuacién algunos ejemplos mdas concretos que pueden ayudar a

comprender este beneficio psiquico y fisico del que hablamos.



Centros hospitalarios; enfermedades fisicas, depresion y ansiedad

Existen numerosos estudios realizados en centros hospitalarios en los cuales se pudo
observar como permanecer en habitaciones y espacios iluminados con luz solar, se
asociaba a una menor tasa de mortalidad en pacientes que padecian problemas
cardiacos (Beauchemin & Hays, 1998) y menos sintomatologia de remisidn en pacientes

con depresién (Beauchemin & Hays, 1996).

El estudio realizado por Beauchemin y Hays (1998) con pacientes que padecian
problemas cardiacos, se llevd a cabo sobre una muestra de 628 sujetos. El objetivo era
observar la mortalidad y el tiempo de duracidn de la estancia en el hospital, tanto de
pacientes tratados en habitaciones soleadas como de aquellos que permanecian en
habitaciones sin luz solar. En los resultados se pudo observar que los pacientes en
habitaciones soleadas permanecian menos tiempo ingresados en el hospital (hecho
mucho mas visible en mujeres que en hombres) cotando con una media de 2,3 dias en
habitaciones soleadas y 3,3 dias en habitaciones sin luz solar. Respecto a la mortalidad
se observo que fue considerablemente superior en pacientes que permanecian en
habitaciones sin luz solar, contando con 39 muertes de 335 habitaciones sin luz solar,

frente a 21 muertes de las 293 habitaciones soleadas (Beauchemin & Hays, 1998).

En la misma linea se realizd una investigacidn en el hospital suburbano de Pensilvania
con 26 pacientes con intervenciones quirurgicas, de los cuales observaron que aquellos
cuyas habitaciones estaban orientadas a jardines, tuvieron una recuperacidon mas rapida
frente a aquellos que quedaban orientados a otros edificios (Ulrich, 1984). Ademas los
primeros tomaron menos analgésicos que los segundos. Esto que sucede en centros
hospitalarios también se pudo observar en centros penitenciarios, donde se detecté
como los prisioneros que tenian la posibilidad de contemplar la naturaleza se ponian
enfermos con menor frecuencia que aquellos que no tenian esta posibilidad (Moore,

1982).

Respecto al estudio realizado sobre pacientes con depresién y la luminosidad de sus
habitaciones de Beauchemin y Hays (1996), se contaba con que la mitad de las
habitaciones eran luminosas y soleadas, y la otra mitad no lo eran. En este estudio se

pretendia comparar la duraciéon de la estancia de los pacientes en la unidad de
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hospitalizacidon psiquidtrica que ocupaban habitaciones soleadas y los que lo hacian en
habitaciones sin luz solar. Se observé que los pacientes de las habitaciones soleadas e
iluminadas tuvieron una estancia media de 16,9 dias frente a 19,5 dias de los pacientes
de habitaciones no soleadas, existiendo una diferencia de 2,6 dias entre ambos

(Beauchemin & Hays, 1996).

Los beneficios de la naturaleza en afectaciones como la depresion tambien ha sido
estudiada en la poblacidn infantil. Como recoge Louv (2005) aunque es posible que en
las depresiones mas severas el efecto del contacto con la naturaleza sea menos visible,
se sabe que las experiencias con entornos naturales son capaces de disminuir y aliviar

las dificultades diarias que puede conducir a la depresidn infantil.

La ansiedad, de la mano de la depresidn, también se ha visto influida por los beneficios
de la naturaleza. A través del estudio realizado por Tomasi et al. (2020), llevado a cabo
con el fin de encontrar relacidon entre el contacto con la naturaleza, la satisfaccién con
la vida y la sintomatologia de la ansiedad y la depresién, encontraron que el contacto
con medios naturales afecta de manera positiva a la satisfaccion y bienestar con la vida,
correlacionando negativamente con la sintomatologia de la depresién y la ansiedad.
Como recoge Louv (2005), existen numerosos estudios que confirman que la reduccién
del estrés es uno de los principales y mayores beneficios que aporta el contacto con la
naturaleza. Asimismo existen variados estudios de los paises escandinavos que
demuestran que el contacto con entornos naturales es capaz de prevenir muchos
trastornos y enfermedades mentales, como la depresién y la ansiedad, permitiendo
ademas superar traumas, disminuir los niveles de enfado y estrés, relajarse, aumentar
la perspectiva, y ser capaz de experimentar una soledad constructiva (Louv, 2005). En la
misma linea, Martinez-Soto et al (2016) recogen que el contacto con ambientes
naturales disminuye los niveles de estrés y temor en aquellas personas estresadas,
fomentando mayores niveles de felicidad y placer. En las personas no estresadas
tambien se observan estos beneficios evocando sentimientos de tranquilidad, menor
confusién vy fatiga, generando de manera general a las personas con o sin estrés un
efecto positivo y de relajacién (Berman, 2008; Martinez-Soto et al., 2016,
Kjellgren,2010). Por otro lado, Wells & Evans (2003) centrados en estudiar el estrés en

nifios, afirman que la naturaleza es capaz de amortiguar el impacto del estrés. El estudio
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que realizaron para demostrarlo se centré en la capacidad amortiguadora de la
naturaleza sobre el estrés en nifios de zonas rurales. Se contd con una muestra de 337
nifios rurales con una media de 9,2 afos, a través de los cuales se observé como los
nifios que tenian un contacto muy elevado y estrecho con el medio natural presentaban
menores niveles de estrés que aquellos con condiciones opuestas. De esta manera
pudieron comprobar como el contacto con la naturaleza moderaba el impacto de las
situaciones estresantes que vivian estos nifios impactando positivamente en el

bienestar psicolégicos de los mismos (Wells & Evans, 2003).

De manera general y resumida podemos decir que a través de numerosos estudios se
ha podido comprobar como el contacto con la naturaleza tiene efectos restauradores
gue disminuyen los niveles de agresién y hostilidad, aumentando a su vez las emociones
positivas (Martinez-Soto et al, 2016). De esta manera se observa menor sensacion de
depresién, tension, ira y ansiedad (Berman et al., 2008; Kjellgren & Buhrkall, 2010;
Martinez-Soto et al, 2016; Triguero-Mas, 2015).

Centros educativos; desarrollo cognitivo, TDA 'y TDAH

La mejora cognitiva de nifios y jévenes a través del contacto con la naturaleza ha sido
un hecho muy estudiado. Existen diversos estudios realizados en centros educativos que
demuestran los beneficios que tienen sobre su rendimiento escolar, sus habilidades
motoras en las etapas mas tempranas y su desarrollo cognitivo (Dadvand et al, 2015).
De esta forma se ha observado que dicho contacto produce una mejora de la cohesién
social, asi como un aumento en la productividad y el rendimiento escolar de los nifios,
el cual favorece al desarrollo cognitivo de estos mejorando la capacidad de
concentraciéon y la autodisciplina (Martinez-Soto et al, 2016). Presentamos a

continuacion algunos estudios.

Segun Fedewa y Ahn (2011) los entornos naturales aportan a los nifios grandes
oportunidades como la asuncién de riesgos, promover el compromiso, el
descubrimiento vy la creatividad, fortaleciendo su autoestima y sentido de si mismos.
Tambien generan estados emocionales positivos y basicos como la fascinacion o el
asombro, mejorando de manera general la rehabilitacidon psicoldgica. Para demostrar

estos beneficios Dadvand et al (2015) realizaron un estudio con el fin concreto de
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evaluar la vinculacién entre el desarrollo cognitivo de nifios de primaria y la exposiciéon
a zonas verdes y naturales. El estudio se realizé sobre una muestra de 2.593 nifios de
entre 7 y 10 afos procedentes de 36 escuelas de educacidn primaria en Barcelona. El
desarrollo cognitivo de los nifios fue evaluado como el cambio en doce meses de la
memoria de trabajo, la memoria de trabajo superior y la falta de atencién. La exposicién
a espacios naturales fue evaluado a través del verdor que rodeaba el hogar del nifio y la
escuela de este, asi como la exposicion durante los desplazamientos que experimentaba
(Dadvand et al, 2015). Como resultado observaron que en esos doce meses existia una
disminucion en la falta de atencidn y un progreso en desarrollo cognitivo de los nifios
que estaban mas expuestos a zonas verdes y naturales tanto por el verdor que rodeaba
su casa, como la escuela y durante la ruta hacia el centro escolar que realizaba (Dadvand

et al, 2015).

Enla misma linea, Garecay Villarpando (2017) realizaron un estudio con 800 estudiantes
en el cual se instalaron plantas ornamentales en el patio del centro educativo con el fin
de ver qué resultados tenia en el desarrollo de los alumnos. A través de los resultados
pudieron observar que un 79% de los jovenes consideraban relevante que hubiese
plantas en el entorno y un 35,55% pensaba que la falta de vegetacién repercutia
negativamente en su rendimiento escolar. De manera similar, un 45,5% de los alumnos
considerd que se sintieron mas alegres y aumento su creatividad, unido a un 37,5% que
afirmaban sentirse mas concentrados. Por el lado de los docentes, observaron que sus
alumnos se encontraban mds motivados y alegres durante las clases. Con dichos
resultados pudieron concluir que la presencia de vegetacién producia una sensacién de
bienestar que conducia al estudiante a desarrollar su proceso de ensefianza con una
actitud mas positiva. Como recogen estos mismos autores, las zonas verdes y entornos
naturales favorecen a la resolucién de problemas y la creatividad. A través de diferentes
estudios se pudo observar que los nifios eran mas creativos y cooperativos cuando
estaban en contacto con areas verdes, ademas su rendimiento académico aumentaba
cuando realizaban las clases al aire libre o estaban en contacto con la naturaleza. Un
ejemplo mds concreto puede verse en como un grupo de estudiantes a través del
contacto con dreas naturales mejoraron su puntuacion en los exdmenes de ciencias en

un 27%. De esta forma se pudo observar que el juego y la actividad que el nifio puede
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realizar al aire libre, en espacios mds variados y menos estructurados que los interiores,
sirve de oportunidad para la toma de decisiones que a su vez fomenta la resolucién de

problemas vy la creatividad (Gareca & Villarpando, 2017).

Resulta interesante dentro del ambito educativo y el estudio del desarrollo de los nifios,
tratar, aunque brevemente, los efectos del contacto con la naturaleza en trastornos
como el Trastorno de Déficit de Atencion (TDA) y el Trastorno por Déficit de Atencidn
con Hiperactividad (TDAH). A través de diferentes estudios, los investigadores han
observado una mejoria en el funcionamiento de nifios con TDAH cuando estan en
contacto con medios naturales (Castell, 2020; Gareca & Villarpando, 2017). Como
recogen estos autores, los investigadores observaron que los parques se convertian en
un espacio que fomentaba el apoyo social siendo una oportunidad para
autodeterminacion del niflo, ayudando a reducir significativamente los niveles de estrés
y ansiedad, mejorando su estado de animo. En la misma linea Louv (2005) afirma
claramente que la naturaleza es una forma de terapia que disminuye la sintomatologia
del TDAH. A través de esta afirmacion llega a la idea de que, de la misma manera que el
contacto con la naturaleza ayuda a disminuir los sintomas de este trastorno, el
alejamiento y ausencia de contacto con lo natural empeora dicha sintomatologia. De
esta manera el TDAH podria producir una serie de sintomas que se agravan por la

carencia de exposicion a entonos naturales (Louv, 2005). En esta linea Louv afirma:

“Muchos nifios se pueden beneficiar de la medicacién, pero el verdadero
desorden estd menos en el nino que en el entorno, impuesto vy artificial. Visto
desde esta perspectiva, aunque esté bien intencionada, la sociedad que ha
desarraigado al nifio de la naturaleza esta mas trastornada que el propio nifo.
Privar al nifio de contacto con la naturaleza y de juego en la naturaleza puede ser

equivalente a privarle de oxigeno” (Louv, 2005, p. 109).

Respecto al Trastorno por Déficit de Atencidn, existen estudios que tambien observan
mejorias en su desarrollo, considerando que el contacto con medios naturales puede
disminuir los sintomas de este trastorno en nifios con edades tempranas cerca de los 5

anos (Gareca & Villarpando, 2017).
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La carencia de contacto con la naturaleza. El entono urbano.

Al igual que se ha podido observar el beneficio que aporta la contemplacion de la
naturaleza, se ha comprobado el malestar que genera el estar aislado y carente de ella.
Numeros estudios demuestran el estrés y malestar psicoldgico al que estan expuestos
las personas que viven en la cuidad al exponerse a todos los elementos estresores que
caracterizan a los ambientes construidos y artificiales, generando frecuentemente
cansancio fisico, mental y estrés (Moser, 2014). Las nuevas condiciones de vida que nos
aporta la modernidad actual, estan causando grandes afectaciones en la capacidad de
concentracion, atencion y procesamiento de la informacién, teniendo como
consecuencia una general fatiga mental de la poblacidon que desemboca en irritabilidad
e impulsividad (Gareca & Villarpando, 2017). Es por esta razén que muchas de las
personas que viven en ciudades buscan cada vez mas el contacto con medios naturales
acudiendo en su tiempo libre y vacaciones a entornos rodeados de naturaleza tanto para
la contemplacién como para la realizacion de deportes. Todo esto nos dirige a una
conclusion en la que se puede confirmar como los espacios y entornos naturales no solo
proporcionan un placer estético, sino que ademas a través de su contemplacién e
interaccién proporcionan una funcidn renovadora con resultados muy positivos en la

salud mental y fisica, y en general en el bienestar de las personas (Kellert, 1997).

Algo de gran interés que recoge Moser (2014), son los efectos que genera la interaccion
con los estimulos naturales. Los elementos naturales, como elementos sometidos a la
vida y con ello al cambio y evolucién continua, generan una sensacidn de inestabilidad,
inexistente en los elementos de entornos construidos caracterizados por la estabilidad
permanente. Una ciudad con sus edificios de hormigén y ladrillo, sus ventanas de cristal,
sus carreteras de asfalto no cambiaran nunca, manteniéndose a lo largo del tiempo de
la misma manera, estatica, sin vida. Por el contrario, la variabilidad que podemos
apreciar en entornos naturales es la evolucidon continua, todo es cambiante, todo
evoluciona como caracteristica propia de lo vivo. Un bosque cambiara en cada estacién
sus colores, sus formas, los arboles creceran, floreceran, se despojaran de sus hojas, y
asi estaradn continuamente sometidos a la variacion de la vida. Este elemento de cambio,
de evolucién, resulta de gran relevancia en los efectos mentales y emocionales que

genera la exposicion a dichos estimulos, suscitando una sensacion ligada a lo
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incontrolable, a la duda, a la curiosidad, a lo salvaje, a la fuerza, todas ellas sensaciones
que no pueden aportarnos los entornos artificiales y estdticos. Si observamos las
sociedades actuales, se transmite todo lo contrario, son la pura imagen de lo estdtico,
rutinario, una simetria y exactitud tanto fisicas (a través de los edificios y ciudades
angulosas) como estructural e institucional (a través de las rutinas, los horarios, las
tareas y actividades repetitivas que caracterizan nuestras vidas), generandonos una
sensacion de estatico y repeticidon que cada vez muestra mas repercusiones psicolégicas

en la poblacidn.

3.2 PREFERENCIA PAISAJISTICA

Ademas de los diferentes estudios mencionados donde se observa la rehabilitacién y las
mejoras psicoldgicas y cognitivas que conlleva la observacién y contacto con lo natural,
otra manera de demostrar esta estrecha vinculacion entre el hombre y la naturaleza es
a través de los estudios de preferencia paisajistica. Existen numerosos estudios en los
cuales se puede observar como las personas atribuyen a los elementos, espacios y
paisajes naturales un valor especial, al ser elegidos en mayor medida que los elementos
artificiales y urbanos, adjudicandoles asi a los primeros un significado y una capacidad
restauradora de la que carecen los paisajes artificiales (Martinez-Soto et al, 2010; Kaplan

& Kaplan, 1989).

Antes de nada, debemos aclarar que denominamos cualidad restauradora a todas las
dimensiones psicoldgicas y fisicas que favorece a que un ambiente se perciba como
restaurador (Gareca & Villarpando, 2017). Como recogen estos dos autores, lo
interesante recae en que las personas habitualmente atribuyen cualidades

restauradoras a los entornos naturales y no lo hacen a los ambientes urbanos.

El paisaje entendido como una expresidon simbdlica de un lugar determinado enmarcado
en un ambiente alin mdas amplio, responde ante necesidades humanas de arraigamiento
y con ello delimitacidon y creacion de su identidad (Moser, 2014). Las investigaciones
dirigidas a la preferencia de eleccidn respecto a la calidad visual y caracteristicas del
entorno llegaron a la conclusién de que se elegian mayormente escenarios naturales
frente a artificiales y construidos, existiendo una serie de elementos que eran

mayormente elegidos en los paisajes expuestos, asi como entornos con agua, que

16



incluyeran rios, cascadas o lagos, y aquellos que presentaban vegetacién, como parques,
selvas o bosques (Martinez-Soto et al, 2010; Moser, 2014). De esta manera, se puede
decir que las personas atribuyen mas cualidades restauradoras a los entornos naturales
que a los urbanos, observdandose que en los escenarios urbanos en los que estén
presentes elementos naturales como areas verdes, parques, jardines, vistas de las
ventanas a elementos vegetales o imdagenes de naturaleza, tienen un potencial
restaurador mayor en comparacion a los escenarios que carecen de ellos (Martinez-Soto

et al. 2014).

Muchos paisajes son elegidos en referencia al significado que portaban para la persona,
los sentimientos que transmitian y los valores y recuerdos asociados. Como recogieron
Jiménez y Aragonés (1986) en los estudios realizados de preferencia de paisajes a través
de fotografias, observaron que se preferian aquellos caracterizados por lo bonito,
aleatorio y salvaje, frente a los horizontal, trabajado, uniforme y no salvaje. Otros
estudios realizados por Gonzalez Bernaldez (1985) también observaron cémo su
muestra estudiantil mostraba una preferencia por los paisajes naturales frente a los
artificiales, como resultado de una valoracién positiva hacia lo natural como simbolo de
lo misterioso, espontaneo e irregular, elementos mucho mds frecuentes en medios
naturales y salvajes que en los construidos y controlados (Jiménez & Aragonés, 1986).
En general, los factores que fueron considerados de mayor valor para los espacios
naturales, como la fascinacidn, fueron considerados de menor relevancia para los

escenarios construidos y artificiales (Martinez-Soto et al, 2010).

3.3 CAUSAS EXPLICATIVAS DEL VINCULO ENTRE EL HOMBRE Y EL MEDIO
NATURAL

Tras haber explicado y demostrado el claro vinculo existente entre el ser humano y la
naturaleza, asi como los beneficios fisicos y psicoldgicos que genera el contacto con sus
elementos, llegamos al punto de preguntarnos la causa de esta relacion y especial
sensibilidad respecto a lo natural, el porqué de este vinculo y el porqué de sus efectos
en el ser humano. Ya sea que la relacion entre humanos y naturaleza porte o no fuertes

y enraizados vinculos con nuestra filogénesis, o sea resultado de los constructos e
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influencias sociales y culturales (Paramo & Galvis, 2010), desde nuestra perspectiva nos

disponemos a realizar un pequefio recorrido por ambas explicaciones.

CAUSAS EVOLUTIVAS

Desde esta perspectiva la causa de la relacidn y del bienestar fisico y psiquico que genera
el vinculo entre el hombre y la naturaleza se remota a miles y millones de afios atras,
concretamente al origen de nuestra especie. De esta manera, la relaciéon actual que
tenemos con los elementos del medio natural se explica a través de la relacién
establecida desde nuestros origenes. En esta antigua y duradera relacién, donde el ser
humano como individuo que ha nacido y evolucionado en el medio natural, a través de
sus experiencias con el entorno aprende y evoluciona haciendo que dichas vivencias se
guarden en nuestra memoria filogenética llegando hasta el dia de hoy (Zamudio, 2019).
Como afirman Ursa y Ursa (2019) “El contacto con la naturaleza es una necesidad
humana ya que lo llevamos en los genes” (p. 28). En esta misma linea, el biélogo E.O.
Wilson defendia que el hecho de haber evolucionado en entornos naturales genera una

necesidad bioldgica y genética de estar en contacto con ellos (Wilson, 1986).

Todos los ejemplos mencionados en el apartado anterior, asi como los estudios de
preferencia paisajistica confirman el poder renovador de la naturaleza y apuntan a la
existencia de wuna sensibilidad particular hacia determinadas caracteristicas
medioambientales. Los entornos naturales y salvajes que portan gran similitud con
espacios y tiempos pasados y miticos, forman parte de estos entornos naturales,
mostrando tanto fascinacidn hacia ellos como una especial sensibilidad que nos permite
volver a algo mas sencillo, natural y originario del ser humano (Moser, 2014). De esta
manera la necesidad de mantenernos en contacto con lo natural se entiende como
resultado de satisfacer necesidades humanas provocando el regreso y encuentro con

una parte original del ser humano (Ried, 2015).

Para demostrar esta explicacion existen varios ejemplos visibles en la relacion vy
respuesta que establecemos ante los colores, las lineas curvas o nuestro afan por

realizar actividades de ocio en entornos naturales.
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Colores verdes

Como recogiamos en el apartado anterior existen numerosos ejemplos que demuestran
como estar rodeado de zonas verdes genera estados de bienestar, relajacién y una
mayor restauracion psicolégica. En la linea evolutiva esto puede explicarse por el hecho
de que nuestro cerebro muestra una recuperacién mas rapida asi como niveles mas
bajos de ansiedad cuando observa el color verde, ya que inconscientemente lo
asociamos a espacios con vegetacion. Esta respuesta se debe a que miles de afios atras,
cuando nuestra especie habitaba en las sabanas caracterizadas por la escasez de agua,
la visualizacion de una mancha verde significaba vegetacion y con ello presencia de agua,
es decir supervivencia de la especie. Desde hace millones de afios estas experiencias se
han ido guardando a través de nuestra memoria filogenética, de manera que
actualmente la presencia de color verde o de vegetacidon queda asociada a bienestar,

esperanza y vida (Zamudio, 2019).

Apoyando a este argumento, desde la psicologia del color se sabe que cada color genera
en las personas una reaccién determinada y espontanea, portando cada uno de ellos un
sentido simbdlico y concreto (Martinez, 1979). Como recoge este mismo autor a través
de un estudio realizado con el fin de estudiar la respuesta fisiolégica de agitacion o
tranquilidad que generaba cada color, encontraron que el color rojo generaba una
respuesta de agitacién, mientras que el verde de regularidad y calma. Esta respuesta se
atribuye como ya mencionabamos al resultado evolutivo vinculado a la lucha por la vida,

asi como a influencias sociales y culturales de significado (Martinez, 1979).

Lineas curvas

Otra manera de demostrar esta recopilacidon de experiencias pasadas, guardadas en
nuestra filogénesis y expresadas actualmente a través de nuestras respuestas fisicas y
psicolégicas ante elementos que podrian parecer neutros como los colores, es a través
de nuestra reaccidon ante las formas de los objetos que nos rodean. Como afirma
Zamudio (2019) todas las formas y siluetas curvas rememoran a la naturaleza. Las lineas
rectas o las formas angulosas son artificiales, producto la creacién del hombre, como los
edificios, las pantallas o la arquitectura. En el pasado y también en el presente las formas
rectas formaban parte de herramientas afiladas creadas con el fin de protegerse y

luchar, es por esa razon que lo que presenciamos como recto y anguloso nos genera
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tensién, miedo o intencién de defesa, ya que nos devuelve a situaciones de peligro
donde el hombre se enfrentaba a dientes afilados, garras, cuchillas o aguijones, que han
generado dano activando la respuesta de lucha, miedo o tensién a lo largo de nuestra
experiencia como especie (Zamudio, 2019). En esta idea se basan y sustentan las
interpretaciones de las técnicas proyectivas como los dibujos, en los cuales las
terminaciones punzantes se interpretan como una manifestacién de agresividad (Cid &
Castellano, 2002). De esta manera podemos decir que las formas curvas e irregulares
son sindbnimo de natural, ya que la gran mayoria de los elementos naturales carece de
rectitud plena o forma angulosa. La relacion de las formas curvas con la sensacion de
armonia y tranquilidad puede explicarse a través de nuestras primeras experiencias.
Desde el momento en que nacemos nos vemos envueltos de formas curvas, los brazos
de nuestra madre, su cuerpo en general, el pecho, todo es curvo, y a través de estas
primeras experiencias de cuidado y proteccion, acabamos asociando inconscientemente

lo curvo con seguridad, calma y bienestar (Zamudio, 2019).

Esta idea puede verse a través de la arquitectura y obra de Gaudi, arquitecto modernista
catalan, muy caracteristico por el uso de formas curvas, organicas e inspiradas en la
naturaleza (Ferndndez, 2018), generando a través de su arquitectura sensaciones de
armonia y tranquilidad, muy distantes de las formas angulosas mas tipicas y comunes

de nuestra arquitectura moderna.

Esta claro que esta tension vinculada a las formas rectas y afiladas no se manifiesta de
manera intensa o directa cuando, al fin y al cabo, vivimos rodeados de edificios
angulosos, mediando en esta sensacién de tranquilidad o tensién otros elementos
arquitecténicos como la claridad, limpieza u orden. Lo que se pretende mostrar es que
las formas curvas generan una sensacion de mayor tranquilidad y armonia que las
angulosas y afiladas debido a las experiencias previas que tenemos con dichas formas
tanto como especie como por experiencias individuales y vitales, vinculando de esta

manera las formas curvas con elementos naturales y propios de la naturaleza.

Ocio en la naturaleza

Ademas del color y las formas, el hecho de elegir entornos naturales para realizar todo

tipo de actividades deportivas y de ocio es otro ejemplo del resultado de nuestra
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memoria filogenética en el contacto con lo natural. Como recoge Ried (2015) los
entornos naturales portan cualidades propias, casi ontoldgicas, que lo hacen un lugar
privilegiado a la hora de desarrollar nuestro ocio. De esta manera, ademas de generar
efectos de satisfaccion interna y revelar emociones, la necesidad de mantener contacto
con lo natural seria una manera de volver a encontrarnos con esa parte original del ser
humano. Al fin y al cabo, es el medio donde el hombre se ha desarrollado durante siglos,
sigue siendo su ambiente y habitat, algo que mantenemos y nos hace sentir esa
vinculacion y bienestar con lo natural. De esta manera, realizar actividades al aire libre
aporta esa sensacion de liberacién y satisfaccion personal que no pueden darnos los

entornos artificiales y dominados por el hombre (Pigram & Jenkins, 1999).

En esta misma linea a la hora de explicar el vinculo entre el hombre y la naturaleza,
ademas de la idea de poder regresar a nuestros origenes como especie y con ello a
nuestra forma mas primitiva, existe otro argumento que defiende un regreso, pero esta
vez a algo mas cercano, a la infancia. Como afirma Sebba (1991) la satisfaccion de la
persona con un ambiente y sus elementos se basa en el entorno en el que haya estado
rodeado durante su infancia. De esta forma el entorno en que se desarrolla el individuo
en su etapa mas temprana quedaria fuertemente cargado de afecto. A través de la
investigacion realizada, este autor pudo comprobar que casi todas las personas adultas
de su muestra identificaban el lugar mas significativo para su infancia con un lugar al
aire libre o con un medio natural (Sebba, 1991). De esta manera se explicaria que, para
la persona adulta, poder regresar a entonos naturales similares seria un regreso a su
infancia cargada afectivamente de recuerdos y emociones muy positivas. Esto explicaria
como esa necesidad de contacto con lo natural supondria un regreso a la etapa infantil,
tan agradable, emotiva y positiva para el sujeto (Moser, 2014). Los elementos naturales
gue mas mencionan las personas adultas como significativos y agradables son el mar, el
cielo, los animales, la vegetacidn, el viento, el canto de los pajaros, de las olas, etc. Como
recoge Moser (2014), estos elementos generan una huella en el nifio, que lo reclaman y

atraen incluso en sus etapas mas adultas.
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4.2 CAUSAS CULTURALES Y SOCIALES

RECORRIDO HISTORICO. NATURALEZA Y BIENESTAR PSICOLOGICO A LO LARGO DE
LA HISTORIA

Desde esta perspectiva se pretende sacar a la luz la vinculacién entre el hombre y la
naturaleza a lo largo de la historia, mostrando su evolucidon a través de los afios
moldeada por la influencia de las culturas, las religiones y en general el progreso

humano.

Los Tratados Hipocraticos son un conjunto de escritos médicos creados entre los siglos
IV y V a.C. que se atribuyen clasicamente a Hipdcrates, considerado el padre de la
medicina contempordnea. Ya en estos antiguos y extensos escritos se menciona la
capacidad curativa de la naturaleza, recogiéndose como el proceso por el que de manera
espontanea determinadas enfermedades desaparecian recuperandose asi la salud (Lain,

1970).

Como podemos observar la capacidad restaurativa de la naturaleza no es una idea
reciente. En la Edad Media nace lo que denominaban el jardin terapéutico a través de
los hospicios (Gerlach-Spriggs et al, 1998). Estos hospicios eran llevados por los
monasterios los cuales al incluir en su arquitectura un jardin central y comprobar su
capacidad restauradora y meditativa, les asignaron el nombre de jardin terapéutico. Los
jardines estaban instaurados en todos los asilos por el beneficio que generaban. De esta
manera las celdas de los pacientes quedaban alrededor del jardin, donde a través de los
arcos, podian recibir la luz del sol, contemplar la vegetacidn, asi como utilizar los jardines
como un lugar para pasear y sentarse, afiadiendo a todo ello la tranquilidad y el silencio
gue reina tipicamente los monasterios (Moser, 2014). De esta manera el uso y beneficio
de dichos jardines, su trabajo y mantenimiento, y su sola contemplacion se volvié parte
de la terapia de los pacientes, al reconocerse claramente los efectos beneficiosos que
producian los entornos del jardin en el bienestar de los pacientes (Gerlach-Spriggs et al,

1998).

Es a través de Rousseau como aparece en Europa esa idea y cultura del “regreso a la
naturaleza”, la cual sirvié para justificar el movimiento generado en centro de Europa

que inicid lo que entendemos actualmente como medicina naturalista empirica. Tras
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varios acontecimientos, se incorporaron estos saberes e ideas a la Universidad germana
credndose a partir de entonces centros sanitarios y catedras de Medicina naturalista que
se desarrollaron hasta la Segunda Guerra Mundial, restableciéndose posteriormente

tras la caida del muro de Berlin (Ursa & Ursa, 2019).

Como recoge Moser (2014), los inicios del siglo XX caracterizados por el avance cientifico
en el ambito psiquidtrico, hicieron que el uso de los jardines terapéuticos mencionados
anteriormente fuera desapareciendo. Es a partir de los afios 70 cuando vuelve a retomar
fuerza su figura. De esta forma, con la vuelta del reconocimiento del poder reparador
de lo natural (Kaplan & Kaplan, 1989; Ulrich, 1984), los jardines terapéuticos vuelven a
instaurarse en los centros psiquidtricos, haciendo que la contemplaciéon vy
experimentacion de la naturaleza formaran de nuevo parte de las terapias (Moser,
2014). Desde una visién global, Japdén es considerado el pais pionero en implementar la
idea del beneficio de la naturaleza. Cabe destacar como en 1982 Japdn desarrollo un
programa de salud a nivel nacional para realizar lo que llaman shinrinyoku o bafios de
bosque (Qing., 2018) una practica a la que posteriormente se sumarian paises como
China, Corea, Canada, EEUU o Dinamarca. Dos afios mas tarde en 1984 el biélogo E.O.
Wilson, de origen estadounidense creara el término “biofilia” para referirse a la
necesidad biolégica y humana de relacionarnos y conectar con la naturaleza (Wilson,
1986). Es a comienzos del 2004 cuando se comienza a investigar en mayor profundidad
todos los beneficios que genera en el bienestar emocional y fisico de las personas el
contacto con la naturaleza, designando anos antes la Agencia Forestar de Japdn uno de

los primeros centros de terapia de bosque (Qing Li., 2018).

VINCULO HOMBRE-NATURALEZA EN LAS RELIGIONES.
RELIGION E IDEOLOGIA OCCIDENTAL. EL DUALISMO

Tras haber realizado un pequefio recorrido histdrico por los beneficios y la capacidad
restaurativa de la naturaleza a lo largo de los afios, el presente apartado nos acerca a
como el hombre se ha relacionado durante siglos con la naturaleza a través de la cultura
y las religiones. Esta perspectiva se trata de un aporte mas para una mayor
profundizacién del tema, sin que ello suponga una manera de invalidar o negar las
causas evolutivas y los beneficios encontrados de dicho contacto. Por el contrario,

supone un complemento y sobre todo un impulso a la reflexién respecto a cdmo durante
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siglos nuestra sociedad se ha relacionado con el medio natural. Aunque hemos explicado
lo cerca que nos situamos de la naturaleza como hecho natural y humano, y con ello los
beneficios fisicos y psiquicos que supone dicho contacto, nos resulta interesante
observar como la cultura occidental y con ella la religion cristiana ha generado durante
siglos una idea que separa y divide al hombre de su entorno natural, alejdandonos de esa
concepcidon de armonia con la naturaleza, para pasar a una concepcion de mundo
totalmente dualista y dicotdmica. Esta vision del medio natural representa en gran
medida el vinculo actual y moderno que tenemos con la naturaleza, una visién
caracterizada por el intento de explotacion, rentabilidad y produccién que se fue
conformando muchos siglos atras hasta llegar a la actualidad. De esta manera nos
encontramos ante un panorama donde, por un lado, somos cada vez mas conscientes
del beneficio fisico y psicolégico que supone el contacto con el medio natural, pero por
otro, especialmente desde las industrias, nos separamos cada vez mas de la naturaleza

para comprenderla y usarla como objeto que explotar y dominar.

Como recoge Garcia (2008) a diferencia de las culturas asiaticas, la ideologia occidental
se caracteriza por un imperante dualismo. Este pensamiento se basa en comprender
tanto al hombre como todo lo que le rodea como un binomio, separando de esta manera
toda realidad en espiritu-materia, al hombre en alma-cuerpo, la moralidad como vicio-
virtud, las personas como nosotros-ellos, o los géneros como varén-mujer (Monfrinotti,
2021). De esta forma se guia la creacidn del conocimiento bajo el esquema sujeto-objeto
que desde Descartes a Husserl soporta el concepto contemporaneo de ciencia (Garcia,
2008), un concepto en el cual lo natural pasa a entenderse como objeto y campo

susceptible de ser medido, experimentado y explicado por las leyes (Monfrinotti, 2021).

Aunque analizando superficialmente la religién cristiana observamos que la figura de
Jesus de Nazaret se ve envuelto en numerosas escenas y acontecimientos realizados en
entonos naturales (Ursa & Ursa, 2019), dentro de este esquema dualista de
comprensién de la realidad, la salvacidon y la perdicidn tanto del hombre como de la
naturaleza, se enmarcaron en una ideologia donde impera un rechazo hacia lo material,
considerado como elemento cercano al mal, mientras que lo no corpdreo, el alma y con

ello el espiritu se relaciona con el bien (Garcia, 2008).
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Todo lo categorizado como no humano, se consideraba objeto, materia fungible y con
ello asociado a la condicidn de ser manipulable (Castro & Zusman, 2009; Garcia, 2008 y
Monfrinotti, 2021). Sobre este concepto se construye la ciencia y la técnica moderna, la
cual dirige la idea y relacion de hombre-naturaleza desde una posicion de dominio, de
poder y de manipulacidn, sosteniéndose asi un modelo de la apropiacién y expoliacién
del mundo, generando una vision que alimenta la ideologia capitalista actual
(Monfrinotti, 2021). Despojando asi a la naturaleza de su calidad axioldgica, esta se ve
condenada a ser considerada producto de mercantilizaciéon, de manera que el agua, el
suelo y las plantas se entregan a una explotacién que llega a niveles extremos y
devastadores, concibiendo todo lo natural como un material util para el progreso

humano (Castro & Zusman, 2009).

Como recoge Sawai (2008), aunque es cierto que la ideologia y la tradicién religiosa
occidental fortalece la idea de control y dominio de la naturaleza, no debemos olvidar
gue en la base de la cultura de occidente, asi como en las culturas pre-cristianas como
la Germana o la Celta, existia el concepto y el valor de la armonia y vinculacién con lo
natural. Fue alrededor del siglo Xl y Xl cuando a través de la creacidn de técnicas
agricolas se empezd a fomentar esa ideologia del control del medio natural,
incorporandose ésta a la filosofia occidental y con ello en la teologia cristiana. La
situacion se agrava con la llegada de le revolucién industrial en el siglo XVIII, donde la
destruccién del medio ambiente comienza a ser verdaderamente grave y problematica

(Sawai, 2008).

Como nos muestra Garcia (2008), en la antropologia cldsica, como en los relatos
judeocristianos del paraiso se pretende destacar la diversidad de este para
seguidamente potenciar el protagonismo y figura del hombre como senor del medio que
le rodea. Frente a estos antiguos relatos, la ideologia moderna no se aleja de dicha
visidn, sino que sigue y fortalece esa linea de pensamiento donde se asigna al hombre
una figura clave y de poder al ser el portador de todo saber y conocimiento tedrico, del
mundo, del cosmos, de la fisica y las matematicas, de la ciencia en general, portando la
clave mas relevante para este poder, la técnica. Esta ultima, entendida como

herramienta clave para el progreso y el desarrollo comprende el mundo natural como
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objeto que dominar, aprovechar y explotar, es el medio para logar un fin, el fin del

maximo progreso humano.
RELIGION E IDEOLOGIA ORIENTAL. LA ARMONIA

Una vez analizada la ideologia cristiana y occidental caracterizada por esa idea binomial
entre el hombre y la naturaleza, muy vinculada al sentimiento de poder y dominacion,
pasamos a una cultura e ideologia completamente diferente, amoldada por las
religiones orientales cuya base reside en la armonia e interdependencia entre lo natural

y lo humano.

Entre el afio 1868 y 1912 la sociedad japonesa comienza a establecer un fuerte contacto
con occidente, fomentando que la primera comenzara a modernizarse. Es en este
periodo cuando nace el concepto de Shizen, que, traducido al concepto occidental de
naturaleza, es uno de los siete principios que componen la estética zen a través del cual
se entiende que todos los seres humanos estamos conectados con la naturaleza a nivel

emocional, espiritual y fisico (Ursa & Ursa, 2019).

Como recoge Sawai (2008), resulta relevante destacar como en las culturas de Asia
Oriental, construidas por las influencias mutuas de tradiciones y pensamientos religiosos
como el budista, taoista y confuciano, se expresa clara y concretamente un vinculo
armonioso entre los seres humanos y el medio natural a través de su arte, arquitectura,
literatura y demads medios culturales. La forma de vida, la ideologia que lo rodea y con
ello su cultura, se sustentan bajo la creencia de que el hombre y la naturaleza estan

estrechamente vinculados siendo incluso idénticos en ultimo término.

Desde un punto de vista comparativo observamos que las religiones monoteistas, como
el cristianismo o el judaismo muestran claves fundamentales muy diferentes respecto a
las religiones politeistas, como las orientales. Como recoge Earhart (2014) la religidon
japonesa, no acentua la idea de un uUnico dios soberano, ni realiza distincién marcada
entre los dioses y el hombre, algo que si ocurre en las religiones monoteistas. Para la
cultura y la religién japonesas, el hombre y los dioses comparten de la misma manera
los beneficios y la belleza de la naturaleza. A diferencia de esta ideologia, en la teologia

judeocristiana existe una clara y marcada jerarquia en la cual el primer escalén es
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ocupado por Dios, el segundo por los hombres, y el tercero y ultimo por la naturaleza
(Earhart, 2014). Como recoge este Ultimo autor, para las religiones politeistas los dioses,
el hombre y la naturaleza generan unas interrelaciones armoniosas. Una manera de
comprender esta vinculacion puede ser a través de la vivencia y comprension de los
jardines. Los jardines japonenses, enmarcados en el pensamiento Zen budista,
estimulan y fomentan en el espectador la fusion y comprensién de si mismos como uno
solo con la naturaleza, representando asi la unidon de dicotomias donde lo humano se
fusiona con lo natural y el paisaje (Romero, 2021). Esta representacion simbdlica que
porta la naturaleza tiene sus raices en la creencia sintoista tradicional, que
perteneciente a la religion indigena de Japdn, el sintoismo, se basa en la veneracion de
los llamados Kami, los espiritus que se encuentran en la naturaleza. Esta creencia afirma
gue “todo en la naturaleza es sagrado, desde los arboles y las plantas hasta los objetos
inanimados como las rocas o el agua” (Romero, 2021, p.41). En la misma linea, la
cosmologia taoista China defiende la idea de que el hombre debe alcanzar un estado de
armonia con el medio natural. Para dar luz a este argumento resulta interesante acudir

al capitulo 29 del Lao Tzu, recogido por Sawai (2008), el cual dice:

El mundo es una nave sagrada y nadie puede darle forma por medio de un
artifice. Quienquiera que lo intente, la hara dafio.

Quienquiera que permanezca agarrado a ella, la perdera.

Estas lineas nos dejan clara la perspectiva sobre la que se basa la filosofia china, donde
la naturaleza tiene un valor propio que requiere de la cooperacidon y armonia con el
hombre. Otro ejemplo es visible en la filosofia Hua Yen, la cual comprende que todos los
elementos de la realidad estan interrelacionados unos con otros, de esta manera, todas
las cosas surgiran de manera mutua. Como recoge Sawai (2009), las palabras de Izutsu,
pueden dar luz a esta idea. Asi dicen:
“Incluso la flor mas pequefia debe su existencia a las fuerzas originarias de todas
las cosas en el universo. Empezando por el influjo directo ejercido por las cosas
mas inmediatas tales como la tierra, aire, luz solar, lluvia, insectos, pajaros, seres
humanos, etc., el nexo de las relaciones ontoldgicas se extiende al dltimo limite

del wuniverso. Desde luego, el universo entero contribuye directa e
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indirectamente a la aparicion del ser de una unica flor que se manifiesta asi en
medio de una red de relaciones intricadas entre todas las cosas. Una flor florece
en la primavera, y el universo entero surge en un florecimiento completo. La flor

es la primavera; es la primavera de todas las cosas” (p. 138).

Tras este breve recorrido por las culturas Orientales podemos resumir que mientras los
enfoques politeistas o panteistas sobre la naturaleza aportan cosmologias basadas y
caracterizadas por la armonia entre los hombres y el medio natural, los monoteistas
defienden cosmologias dualistas y dicotémicas cuya estructura se caracteriza por la
separacion entre el hombre y la naturaleza, asi como el dominio y control del primero

sobre el ultimo (Sawai, 2008).

De esta manera la idea principal que se vislumbra es que la base de las religiones
orientales se caracteriza por una idea clara de armonia y no separacion del hombre y la
naturaleza. Esta manera de pensar unida, continua y cohesionada contrasta con el
dualismo y la dicotomia que caracteriza a la visién del occidente moderno. Esta
comprensiéon del mundo separada y dicotdmica occidental, donde todo parece dividirse
en polos opuestos como sujeto/objeto, espiritu/materia, fisico/mental, mente/cuerpo,
Dios/hombre, sagrado/profano, y un largo etc. se muestra en total oposicidn a la visién
holista y continua del modo de entender el mundo de la filosofia china y japonesa. Asi
como recoge Sawai (2008) a través de las sencillas y concretas palabras de Tucker: “en

armonia con la naturaleza, en vez del control, es el fin taoista ultimo” (p. 252).

4. CONCLUSION

Los efectos del contacto con la naturaleza sobre el bienestar fisico y psicolégico de las
personas ha sido un hecho probado y ya utilizado como forma de terapia alo largo de la
historia. Pasando por la medicina hipocratica, los monasterios de la edad media y los
jardines terapéuticos de los afos setenta, llegamos a un momento actual donde la
investigacion en este inmenso campo se ha visto fortalecido a través de numerosos
estudios que nos revelan de nuevo el gran beneficio que es capaz de general la
naturaleza. A través de diversas investigaciones realizadas en centros hospitalarios

(Beauchemin & Hays, 1996; Beauchemin & Hays, 1998; Ulrich, 1984) hemos podido
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comprobar como la luz solar y la observacion de zonas verdes eran capaces de disminuir
la mortalidad en diferentes pacientes. Por otro lado la depresién y la ansiedad, dos de
los trastornos mas extendidos en nuestra sociedad actual, llegando incluso a la
poblacion infantil, se ven claramente influenciados por este contacto con lo natural,
disminuyendo su sintomatologia y generando a su vez un bienestar psicoldgico
caracterizado por la relajacién, la satisfaccion vital y el placer que muestran claros
beneficios sobre ambos trastornos (Berman, 2008; Kjellgren & Buhrkall, 2010; Louyv,
2005; Martinez-Soto et al 2016; Tomasi et al. 2020; Wells & Evans, 2003). Desde el
ambito educativo, observamos como el desarrollo cognitivo de los nifios, su creatividad,
su autoestima, su atencion y su rendimiento escolar se ven especialmente potenciados
a través del contacto con la naturaleza, disminuyendo a su vez la sintomatologia de
trastornos como el TDA y el TDAH (Castell, 2020; Dadvanda et al, 2015; Fedewa & Ahn,
2011; Gareca & Villarpando, 2017; Louv, 2005; Martinez-Soto et al, 2016). El medio
natural visto como un espacio que fomenta el apoyo y desarrollo social del nifio y que
disminuye los niveles de ansiedad y estrés, provoca claros veneficios sobre ambos
trastornos, dejando claro que la privacién a dicho acceso supondria un empeoramiento

y agravacion de la sintomatologia presentada (Louv, 2005).

De esta manera parece quedar claro que el contacto y la visualizacion de entornos
naturales supone un claro beneficio para la salud mental de la poblacién, siendo asi una
gran oportunidad para transformarla en una nueva forma de terapia, que facil y
amablemente es capaz de producir claras mejorias psicoldgicas. Resulta relevante poder
difundir y concienciar poco a poco, de manera convincente y cientifica, de los enormes
beneficios que supone para la salud mental y el bienestar psicolégico el contacto con
entornos naturales. Pongamos valor a estos argumentos e investigaciones y hagamos
real esta posible forma de mejora y rehabilitacion aprovechando un beneficio que se
nos brinda de manera sencilla y practicamente natural. Ampliando nuestra vision
respecto a la salud mental resulta relevante que, conscientes de este claro beneficio,
podamos instaurar entornos naturales en una amplia variedad de espacios,
especialmente en aquellos donde el desarrollo, aprendizaje y la rehabilitacién fisica o

psicolégica sean el objetivo clave. Entendamos que la salud publica necesita cada vez
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mas centrarse no solamente en los aspectos individuales sino también en los

ambientales y sociales.

Como hemos observado el entorno natural es capaz de generar unos beneficios que
durante muchos afios hemos omitido e inutilizado, y es ahora, en uno de los momentos
historicos donde la poblacién cada vez mas alejada de entonos naturales, donde el
medio urbano crece incesantemente apartando a la naturaleza hacia los mdargenes de
sus carreteras y edificios, cuando se demanda cada vez mas este contacto con lo natural.
El ser humano, como especie que ha desarrollado gran parte de su etapa evolutiva en
plena naturaleza, sigue conectado a ella a través de nuestras experiencias pasadas y de
nuestra filogénesis; se trata de un vinculo que llevamos en los genes que nos incita a
una necesidad innata de mantenernos en contacto con lo natural, de volver a
encontrarnos con esa parte mas original del ser humano. La ciudad, el nuevo medio
preferido para habitar, llena de estimulos estresantes, movida por un rimo frenético de
rutinas y normas repetitivas y estaticas, muestra cada vez mas sus efectos, los efectos

III

de la modernizacién, del “progreso”, un progreso humano a costa de lo mas esencial de
la humanidad, su salud mental. La actual escasez de contacto con el medio natural y el
auge de la modernidad y urbanizacion supone una llamada de atencién para la salud
mental, haciendo que poco a poco sea mas visible debido a las claras repercusiones que

estd generando en nuestra poblacion.

Es en este contexto de produccién y crecimiento maximo cuando nos comenzamos a
percatar de la relacién que hemos y estamos estableciendo con el medio natural. Esta
relacion basada en la divisidn y separacién con el medio nos hace entender lo natural
como objeto, materia que dominar, explotar y rentabilizar. Esta separacién queda
inmersa en una ideologia mayor, occidental y cristiana donde el dualismo nos hace
comprender el mundo de manera binomial y anténima a la vez. De esta manera a
medida que a través de nuestro avance social e impulso de la investigacion somos mas
conscientes de la necesidad que tenemos de mantenernos en contacto con lo natural,
nos vamos a su vez distanciado de ella, para mantener esa rueda de la ideologia
capitalista enmarcada en el binomio sujeto-objeto. Podemos concluir que al fin y al cabo,
la naturaleza es capaz de existir y perdurar sin el hombre, mientras que el hombre

depende directa y claramente del medio natural para poder sobrevivir. Debemos
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percatarnos de que existe una interdependencia desequilibrada, no reciproca, donde la
inequidad se inclina claramente a favor del medio natural. Esta reflexion deberia
abrirnos los ojos ante la realidad y el cuidado que ejercemos sobre la naturaleza para
revalorizarla y comprender que nuestra supervivencia y bienestar general bebe y

depende directamente de ella.

Ser mds conscientes de las repercusiones psicoldgicas que conlleva vivir en grandes
ciudades, supone a su vez un aumento de la consciencia social sobre la salud mental y
su relevancia para tener una elevada calidad de vida. Esta conciencia del cuidado de la
salud mental deberia suponer una revalorizacidn de la psicologia y de los profesionales
que la ejercen, concibiéndola como ciencia clave que nos sostiene como sociedad e
individuos sanos y portadores de bienestar vital. Los diversos estudios recogidos en el
presente trabajo dejan claro el gran veneficio que supone la presencia de psicélogos en
diversos ambitos y sistemas de nuestra vida, siendo especialmente relevante el saber
gue pueden aportar en centros sociales, hospitalarios o educativos, y en general en la
estructura y organizacion de nuestros espacios. Entendamos a los psicélogos como
profesionales esenciales para nuestro desarrollo y progreso social, un progreso que no
se entiende sin el cuidado y bienestar de la poblacidn, afiadamos nuevos habitos y
formas de terapia en base a la ciencia, usemos el saber y la psicologia en los diversos
entornos y ambitos de nuestra vida con el fin de dirigirnos cada vez mas a una sociedad

sana que cuida y valora la salud mental.
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