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I. Introduccio

Nascuda en una mega-ciutat llatinoamericana, educada en una Universitat on la llei semblava
I'inica taula de salvacié per a una poblacié arrasada per una dictadura sanguinaria i amb una
societat que es debatia entre la indiferéncia i la rabia mal dissimulada, fa més de vint anys que vaig
aterrar a Catalunya. Vaig fer noves arrels, que reprenien unes altres, més velles. En aquest nou
arrelament molt va tenir a veure la natura: de viure davant del mar, a Caldes d’Estrac, vaig passar a

viure al mig del bosc, al Vallespir -Catalunya Nord-, i a conviure entre tres llengiies i tres cultures.

Si com veurem Arnes Naess anomenava la seva ecosofia "Ecosofia-T", jo vull permetre’m
anomenar la meva Ecosofia-V. La seva T era pel lloc en que 1'havia concebuda, una caseta perduda
al mig d'un bosc en el seu pais de naixement. Aquesta ecosofia profunda del noruec és una saviesa
nascuda de la interacci6 amb el lloc i fortament arrelada en la profunditat de 1'ésser que la practica,
no un logos nascut deductivament. Per aixo també el relat que teniu davant anira
prenent subjectivitat poc a poc: si el marc teoric és inevitablement un logos, 1’estudi de cas pretén
mostrar una experiencia concreta i les conclusions seran una proposta de punts a discutir amb altres,
una obertura personal a la interaccié conceptual i practica, en cerca de la saviesa (sophia). Aquest
treball vol constituir un exemple, en si mateix i mitjancant una metodologia inductiva, d’aquell
concepte d’Ecosofia. Es tractara aixi de pensar des d’una Ecosofia-V, de Vallespir, o fins i tot de
moment, de practicar, més modestament una (sempre personal i en construccié) Ecosofia-R, de
Riunoguers.

Articulant alguns conceptes de psicologia per portar-los a la practica dels banys de bosc terapéeutics,
i incorporant elements sobre els quals s’ha reflexionat llargament en el postgrau on ara presento
aquest treball final; intentaré doncs proposar aquest inici com un cami compartit amb altres, amb

objectius clars, perd amb rutes encara no fixades als mapes.

Objectiu general: Dissenyar un esquema de bany de bosc terapeutic, integrant les quatre dimensions

de la salut (fisica, psicologica, espiritual i social), previament explorades i definides.

Objectius especifics:
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a) Establir les bases discursives per a integrar els 4 nivells de salut dins d’un marc teoric coherent
amb una visié ecosofica.

b) Identificar els desafiaments i les oportunitats que comporta per a la natura, la comunitat i els
individus d’un territori en concret (Vallespir), I’establiment d’un programa de banys de bosc
terapeutic amb especial esment en els processos de resiliencia.

c) Conceptualitzar els banys de bosc terapeutics.

I1. Marc conceptual

1. El concepte de «Ecosofia»

En aixo que Jordi Pigem anomena «el triple naixement del concepte d’ecosofia» (Pigem, 2021) tres
autors diferents, de personalitats, trajectories i paisatges dissimils, desconeguts entre si, van
encunyar aquest terme; malgrat totes les diferéncies, tots tres ho van fer amb el proposit de
desbordar 1’estret marc d’aixd que anomenem «ecologia» '. Arnes Naess (Noruega, 1912-2009),
alpinista, filosof i creador del concepte «ecologia profunda», Raimon Panikkar (Catalunya, 1918-
2010), senderista, filosof, quimic, i prolific escriptor sobre espiritualitat, i Felix Guattari (Franga,
1930-1992) activista, filosof i psicoanalista van advertir que aquest concepte d’ecologia era del tot
insuficient, ja a finals del segle passat, per a designar el camp d’aquells que volien treballar per una
harmonitzaci6é entre la vida de la terra i la vida dels animals que pensant, desitjant i anhelant,

I’habitem, els éssers humans.

L'Ecosofia de Naess va néixer de la seva experiéncia de vida en Tvergastein, el lloc remot que va
triar per viure els seus anys fora de 1’académia, pero que van ser probablement aquells en els que va
escriure els texts que constitueixen el seu llegat; d'aqui és que va anomenar-la Ecosofia-T: volia
connotar positivament les arrels subjectives del seu plantejament. Aquesta Ecosofia-T no es pot
comprendre sense fer referéncia a la demarcacié6 que Naess havia fet anys abans entre ecologia

profunda i ecologia superficial: aquesta darrera és aquella que, privilegiant el mén economic

1 Ernst Haeckel, un naturalista, evolucionista i divulgador alemany (1834-1919), és qui va encunyar i divulgar el
termini ecologia, al que va definir com la ciencia (logos) que estudia les relacions del éssers vius amb el seu ambient
(oikos) i de les seves condicions d'existéncia (Guattari, 2018, pag. 71). Les referéncies a la ciéncia contenen sempre
I’esperanca de trobar lleis generals que puguin servir d’explicacié a una multitud de fenomens; per tal de formular-les,
es deixen a banda els matisos i les particularitats, amb una pretensié6 moltes vegades carregada de tautologia, de
simplificar els fendmens de base. Com sabem, les lleis no només expliquen, sindé també controlen i en ocasions,
sotmeten. D’altra banda, també podem trobar en Haeckel un dels precursors del concepte de «antropocenox»(Kutschera
& Farmer, 2020), que designa la era en la que I’home, eregin-se en rei absolut de la creaci6, monopolitza i consumeix
tots els recursos del planeta, fins a deixar-ho esgotat.
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productivista occidental per sobre la salvaguarda de la natura, confia que diferents solucions
tecnologiques existents o per arribar donin remei als problemes que crea el desfermat consum dels
recursos naturals (Drengson, Devall, & Schroll, 2011). En canvi, I’ecologia profunda propugna una
revisio de les practiques dutes a terme fonamentalment en els paisos industrialitzats, i dels valors

que sén la seva fonamentaci6. Sostenia aixi que aquesta profunditat concernia els «principis de

diversitat, complexitat, autonomia, descentralitzacio, simbiosis, igualitarisme i absencia de classes»
(Naess 2008, citat en Drengson, Devall, & Schroll, 2011), i que aquells només podien expressar-se
en practiques transformadores concretes de les persones si es produia una veritable revolucié de les
mentalitats. Aquestes idees sobre la profunda revoluci6 van anar desenvolupant-se des del seu
naixement I’any 1978, i en les successives interaccions amb altres activistes; pero en paral-lel Naess
va donar a llum el seu concepte «tragic» (Troiano, 2019) d’Ecosofia. Aquesta seria una sophia, un
despertar cap a la propia consciéncia del mén circundant (1’ oikos), formada mitjangant la maduracié
de I’experiencia concreta de vida, productora d’un sistema normatiu que tingués per proposit trobar
una harmonia amb I’univers entés com un conjunt de vides diverses. L’arrelament al lloc i la
generativitat normativa de la propia experiencia, sumada a la universalitat de la mirada van fer que
Naess parlés de les ecosofies: les de cada persona a cada lloc. D'aqui que es pogués concebre

I’existéncia d’una ecosofia-M (de muntanya), o d’una ecosofia-S (de Sara), o la seva, ’ecosofia-T.

La crida a la subjectivitat també estava present en Guattari, i constitueix un dels punts de trobada
entre els dos autors (Antonioli, 2015). Filosof, psicoleg i activista politic, Guattari va transcorrer el
seu temps vital entre la practica de la psicologia i el compromis amb moviments socials i politics
d’esquerres, i en particular amb diverses fraccions dels partits ecologistes francesos. Sobre el final
de la seva vida, probablement entre els darrers mesos de 1991 i els primers de 1992, pero després
d’haver publicat el seu llibre «Les tres ecologies», va escriure I’article «Cap a una ecosofia». En ell,
i citant com a inspiracio el diagnostic de Bateson que atribuia a «un error en el nostre pensament»
les amenaces contra I’home i el medi-ambient, sostenia que «una ecosofia que articuli el conjunt de
I’ecologia cientifica, politica, ambiental, social i mental esta cridada a substituir les velles
ideologies que sectoritzen de manera abusiva aixo social, el privat i el civil, i son fonamentalment
inhabils per a establir punts d’uni6 entre la politica, 1'etica i l'estética.» (Guattari, 2018, pag. 65)
Aquesta incitacié a anar més enlla estava relacionada amb les ecologies que havia definit en el seu
llibre anterior, 1’ambiental, la social i la mental, totes tres articulades en quatre dimensions: la del
flux, la de I’autopoesis, la dels valors i la de la finitud existencial (Guattari, 2018, pag. 73). Aixi, si
en la natura tot canvia i s’adapta -flux- produint canvis en el lloc que a la vegada fan canviar a

I’individu productor -autopoesis- i aix0 es produeix en un context on els valors determinen
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practiques i equilibris reciprocs -esfera dels valors-, la darrera dimensié, la de la finitud imposa
tenir present que tant les especies -compresa la humana- com el planeta mateix poden morir, deixar
de ser productors de vida. Guattari rebutja aixi explicitament la idea de transcendencia (Guattari,
2018, op. cit.), i sosté que és la manca de consciencia de la finitud la que ens porta a la crisi
ambiental, pero també a la social i a la politica. Aquest darrer domini, el de les politiques i com
aquelles poden ser transformadores o destructores era una de les preocupacions principals del
frances, i aix0 especialment en relaci6 amb les crisis ambientals, socials i subjectives. Com poden
engendrar-se espais i moments d’interaccié entre alteritats radicals? Com acollir, respectar i
equilibrar aquestes radicalitats en el si d’una societat per tal d’arribar a una convivencia
harmoniosa? Com promoure el desig de subjectivacio, mare de totes les possibilitats de consciencia
personal, sense caure en I’individualisme de 1’economia capitalista, que destrueix el mon finit que
habitem? Aquestes eren les preguntes fonamentals de Guattari quan advocava per una saviesa

politica de les subjectivitats desitjants, en una terra finita.

El concepte d’ecosofia de Raimon Panikkar també comporta la confluencia de tres elements, pero
en aquest cas es tracta de I’Esser Huma i la Terra i Déu. Aixi, la saviesa de la Terra, de casa nostra,
consistiria a reunir i comprendre

a) les dimensions d’intel-ligencia, sensibilitat i diversitat humanes,

b) la intel-ligencia la de la terra com a organisme viu que coneix, sent i harmonitza i

) una espiritualitat transcendent i ecumenica que pot ser anomenada pero no ubicada (‘Deu és un
esfera infinita el centre de la qual és arreu i la circumferéncia enlloc’).

Diu Panikkar: «El mot ecosofia suggereix una saviesa de la qual no som els propietaris. Aquesta
saviesa (prajfid) deriva de la realitat mateixa, com diria el Vedanta; de les esferes celestials, com
diria Platé, o de I’obra divina de la creaci6, com afirmaria el monoteisme» (Panikkar, 2021, pag.
67).

Tal com ho havien fet Naess i Guattari, Panikkar creu que una part de la solucié consisteix en la
creacié d’una nova consciencia en els éssers humans, una que ens tregui de I’enlluernament de la
ra6 instrumental i ens porti a entendre’ns com a part de la natura, no com algi destinat a
domesticar-la. Aquesta comprensio esdevindria de la reintegracio de I’espiritualitat a I'equacio que
dona fonament a les nostres practiques, entre altres coses incorporant la idea d’humilitat. Aixi,
després de criticar el mite cientific judeocristia (Panikkar, 2021, pag. 62) es pregunta: «La més alta
dignitat de I’Home: no consistiria potser en la consciéncia de la propia ignorancia, com tants mistics

cristians han afirmat? (Panikkar, 2021, pag. 67) .
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Aquesta visita pels tres pares simultanis de I’Ecosofia ens porta a demanar-nos quin és el concepte
que volem adoptar per a la nostra inspiracié. La resposta que podem donar ara és que recuperem de
Arnes Naess quatre idees: profunditat, normativitat, territorialitat i subjectivitat; de Felix Guattari
la vocacié pragmatica de la politica del desitj subjectiu i ’espiritualitat transcendent, humil i
ecuménica de Raimon Panikkar. Creiem que aquesta és fundadora d’una cosmovisio, la de Gaia
com a organisme, que reposa al fons de la piramide que dona sentit a tot aixd que fem; sobre aquest
fons reposen els valors (normatius) de profunditat i compromis amb la terra. Ells, al seu torn,
inspiren una ética del compartir i del consensuar amb altres actors humans i amb altres vides no
humanes i aquesta, unes practiques concretes en alld programatic i en alld quotidia. Es en les
practiques les que fem esforcos conscients -i no sempre reeixits- per a regular (també) els nostres

desitjos en el marc d’una societat de consum productivista.

D’aquesta manera, entenem 1’Ecosofia-V (Ecosofia Vallespir) com aquella que neix de la reflexié
sobre les practiques que hem desenvolupat aqui i que intenta generar en nosaltres mateixes i en les
persones que ens envolten una consciencia normativa de regulacioé del propi desig per fora de les
logiques consumistes. A la vegada, vol tenir un impacte sobre les politiques que s’apliquen al
territori, i a partir de la idea que la terra té una saviesa a la qual podem accedir de manera entusiasta
pero parcial, perque ens transcendeix, cerca a perpetuitat les bases d’una cosmovisié que guia, pero
que no s’esgota en el nostre coneixement. En aquest sentit, i inspirant-nos en una nota de Jordi
Pigem a la pagina 65 de la compilacid de texts ecosofics de Panikkar (Panikkar, 2021), direm que el
caracter espiritual de la nostra Ecosofia-V podria ser denotat com un discerniment comunicable

(prajfid) que reconeix en aixo que és inefable (jfidna) el seu aliment.

2. Salut més enlla d’aixo biologic, i més enlla de la malaltia.

Va ser també en la segona meitat del segle XX que un metge i socioleg de la medicina que havia
treballat amb supervivents de la Shoah va crear el concepte de salutogenesi. Aaron Antonowsky
(Nova York 1923-1994) havia detectat que, més enlla de les dificultats de la vida quotidiana i de les
situacions traumatiques viscudes, algunes persones podien sostenir una millor qualitat de vida
biologica que altres. Capgirant el paradigma centrat en la malaltia, va estudiar quins factors
contribueixen a una millora en la salut biologica, abans, durant i després d’un episodi en la que
aquesta s’ha vist afectada. Tal com ja havien sostingut altres corrents dins de la psicologia i les
ciencies mediques, Antonowsky parteix de la idea que salut i malaltia no s6n conceptes oposats,

sin6 un continu del qual aquests dos constructes son els extrems (Lindstrom & Eriksson, 2005);
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aixi, el benestar no estaria representat per 1’absencia de malalties, siné més aviat per la capacitat de
fluir al llarg de la vida entre aquests dos extrems, adoptant conductes, posicions vitals i disposicions
d'anim que siguin afavoridores de la salut. Davant el cas d’una malaltia fisica o psiquica, aquest
moviment vital cap a la salut deprendria de tres factors claus: comprensié -del que succeeix-, sentit
-dins del que s'emmarca I’episodi d'afebliment- i capacitat de gesti6 -de les conseqiiéncies personals

i contextuals- de 1’episodi.

En consonancia amb aquestes idees (Ledn Rubio, 2003, p. 21), entre els anys 70 i 90 del segle XX
es va comengar a projectar un model de salut alternatiu al model biomedic, basat en la col-lecci6 de
dades mesurables mitjancant eines tecniques i de caracter exclusivament biologiques. George Engel
(Engel, 1977), un metge psiquiatre internista de Nova York va concebre un sistema d’analisi de la
situacié del pacient en el qual la integracié dels aspectes biologics, psicologics i socials en la
comprensio de I’estat de salut de la persona fos la base per a plantejar respostes individuals a la
malaltia, pero també accions preventives i proventives? en I’ambit individual, familiar, comunitari i
social °.

Aixi va néixer el model biopsico-social: s’havia comengat a deixar de banda la idea de salut
centrada en 1’oposicio reactiva a la malaltia, per passar a un concepte centrat en la promocio
proactiva dels factors potenciadors de salut — o per reprendre la terminologia anterior, salutogenics.
Aquests factors -anomenats determinants de la salut (Herrero Olaizola, Montenegro, Gonzalo, &
Ochoa, 2011)- sén els que, quan sén adoptats i presents, fan que persones, grups, comunitats i

societats gestionin, comprenguin i donin sentit als esdeveniments biologics, psicologics i socials

que poden fer-los perdre la fluidesa dins del continu vital. Investigacions posteriors han aplicat
aquest model a ambits tan diferents com els de la gestié del dolor cronic, el tractament de malalties
coronaries, d'addiccions o de les seqiieles d’un accident cervell-vascular, passant per tots els estadis
d’estrés, algunes esquizofrenies (per veure una petita llista d’exemples, consultar Berquin, 2010) i,
evidentment, la prevencid, avaluacio i reaccié davant situacions critiques (vegeu el cas abans citat
de I’esquema de promoci6 de la salut suis) que poden produir fortes davallades en els nivells
immunologics de grups i poblacions (Bishop, George D. Enkelmann, Hwee Chong Tong, Eddie M.
W. Why, Yong Peng Diong, Siew Maan Ang, Jansen Khader, 2003).

2 Sén proventives les mesures que persegueixen remoure les causes originaries del problemes, no que responen a la
seva simptomatologia, a diferéncia de les preventives, que intenten treballar sobre les causes emergents, i les
reactives, que ho fan respecte dels simptomes. Es proventiu valoritzar el treball de cures, és preventiu acordar un
subsidi a les persones que tenen cura dels qui estan en situacié de feblesa, és reactiu contractar infermeres per que
facin treball al domicili dels majors en situaci6 de solitud.

3 Un exemple d’aquestes darreres iniciatives és la pagina del servei de salut estatal suis (Promotion de la Santé

Suisse, 2017), que ha dissenyat eines per avaluar els programes de salut amb un model salutogénic.
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Aquest concepte de salut comporta reconeixer un gran nivell de protagonisme a 1’ésser huma en la
gestio del seu estat vital. A la vegada convida a tenir presents els elements socials i psicologics en
igualtat de condicions que els biologics a I’hora de decidir una actuacié amb 1’objectiu d’incidir
sobre la qualitat de vida (Balash Dominguez & Montenegro Martinez, 2011; Berquin, 2010;
Promotion de la Santé Suisse, 2017). Defuig aixi de la idea de «trobar/definir una malaltia» -
expressada en la desviacié dels valors normals de diferents parametres fisics o psicologics- i sobre
la que calgui actuar, per passar a un esquema de promocid, prevencio i actuaci6 basat en tots els
determinants de salut, siguin aquests materialitzables mitjancant variables biologiques mesurades
tecnologica/tecnocraticament o no. Aquest concepte de salut

a) esta centrat en la qualitat de vida que experimenta la persona,

b) fa una aposta conscient per 1’activacié dels seus recursos personals fisics, psiquics i espirituals, i
per aquells del seu entorn familiar i social i

c) aborda el problema/malaltia com la necessitat d’un canvi que augmenti el sentit del procés, la

comprensio de la situacio i la capacitat de gestio dels esdeveniments relacionats amb la salut.

Aquest és el concepte de salut -no positivista- del que parteix el nostre treball.

3. Resiliencia: viure després d’una situacio traumatica.

Existeixen diferents maneres de conceptualitzar la resiliéncia com a resposta davant d'una situacio6
traumatica, qualsevol sigui el seu origen. En aix0 que ens ocupa aqui, decidir si aquesta és una
capacitat de 1'ésser huma concret de sobreposar-se a I'adversitat, o si és un procés que s'entoma en
un triple niu ecologic -microsistema/cos, meso-sistema/familia, exosistema /sociocultural-
(Cyrulnik, 2021, p. 23) que ens permet comprendre i elaborar el sentit d'aixo passat i reemprendre la
vida, és important per a les possibles aplicacions terapeutiques d'un bany de bosc. Si el concepte és
el primer, un bany de bosc terapeutic plantejat des de la resiliencia hauria de tenir un escenari
qualitatiu especific, carregat de bellesa, amb boscos ancestrals capacos de generar la transformacio;
hauria d'estar dirigit a persones que posseeixen aquestes essencies particulars de resiliéncia, i tenir
per objecte el seu cultiu: el bosc adequat les faria florir, perqué la llavor ja estaria plantada. Si, en
canvi, el concepte del qual es parteix és el segon -tal com aqui proposem- doncs del que es tracta és
de posar en relacio la historia natural i social del lloc amb la historia biopsico-social de les persones
que participen del bany: no es tracta de fer florir la llavor, sin6 de trobar, en un marc de natura viva i
cooperativa, noves explicacions, comprensions, sentits i incentius per anar més enlla del cop, més

enlla del trauma paralitzant. Veiem el desenvolupament d’aquestes dos grans linies.
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3. a) La resiliencia com a capacitat individual.

El concepte, derivat originariament de la fisica dels materials, i estudiat als EUA des dels anys 50
del segle passat amb el nom de coping (Manciaux, Vanistendael, Lecompte, & Cyrulnik, 2007, p.
21) va ser definit en el marc de les ciéncies socials — a I’ Anglaterra dels anys 70- per Michael Rutter
com «un fenomen que manifesten subjectes joves que evolucionen favorablement, tot i que hagin
experimentat una forma d'estres que en la poblacio general s'estima que implica un greu risc de
conseqiiencies desfavorables.» (cit. en Navarro Cafete, 2003). Altres autors, com Stefan
Vanistendael, van continuar per aquesta linia de treball, definint en els anys 90 la resiliéncia com
«... la capacitat de tenir exit de manera acceptable per a la societat, malgrat d’una situaci6 d’estres o
d’una adversitat* que impliquin normalment un risc greu de resultats negatius» (Vanistendael,
1996). Aquestes definicions van tenir la virtut de centrar 1’atencié no en ’estudi de les conductes
negatives -teories del deficit- que es succeeixen a una situacié traumatica, sind en la capacitat
individual -element positiu- de resistir els embats de la vida, tornant a I'estat originari i continuant
amb la vida que es tenia abans del cop. Aquesta escola, que posa en relleu els anomenats «factors de
resiliencia», s’ha implicat -fonamentalment amb estudis longitudinals- en I’estudi de perque algunes
persones especifiques, sotmeses a la pressié de 1’entorn, reaccionen positivament, en tant que altres
s’enfonsen i perden el sentit de la vida. Aixi, divideix el camp entre aquelles persones que haurien

desenvolupat aquests factors, als que es considera gairebé invulnerables i aquelles que no.

3.b) Laresiliencia com a procés personal, social i cultural.

Aixi i tot, en els darrers vint-i-cinc anys, una altra manera d’entendre la resiliencia ha fet cami. De

la ma de I'etoleg, neuroleg i psicoleg Boris Cyrulnik®, la resiliéncia ha sigut conceptualitzada com a

4 Un element interessant en el que ara no es podem endinsar és com aquesta comprensié centrada en les
caracteristiques del subjecte menciona de manera generica “la situaci6 d’estrés o d’adversitat”, sense definir-la de
forma exhaustiva. Aquesta generalitat en la definicié del constructe es correspon amb la poca importancia que
s’acorda al fet generador de la situacio, tant a nivell de recerca posterior sobre las caracteristiques del fet i les
repercussions que d’aquestes es deriven com del tipus d’atenci6 -i si s’escau de terapia- que s’utilitza amb les
persones en vies de desenvolupaments resilients.

5 Boris Cyrulnik, nascut al 1937 a Franca va ser internat en un camp de concentraci6 nazi a I’edat de 8 anys, del que
es va escapar. després de molts anys de cerca, va re-trobar a la seva germana, a la que havia donat per morta
juntament amb els seus pares, i va poder reconstruir la seva historia familiar. Avui dia és una de les persones més
escoltades en Franca quan es tracta de 1’organitzaci6 de sistemes de suport a infants, mares i families en risc, ha
viatjat per diferents llocs del mén, entre ells Palestina, per tal de treballar a favor de la pau i la reconciliaci6 entre
grups, etnies i religions diferents. Es un home critic, en particular amb les politiques de 1’Estat d’Israel amb la
poblacié palestina, i amb les diferents practiques de desidia amb les que estats, grups, religions i persones
justifiquen las seves mirades de reiill respecte dels que pateixen. Pero sobre tot és un home felig i agrait, que amb
totes les dificultats del cas, ha arribat al darrer dels esglaons de la seva teoria: és un vivent, al que ja no li agrada
que I’anomenen “supervivent de la Shoah”. Per veure alguns detalls de la seva biografia, i de com la seva memoria
ha reconstruit els fets, es convenient llegir el seu llibre «Sauve toi, la vie t’appelle»(Cyrulnik, 2012).
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procés (Cyrulnik, 2013; Navarro Cafiete, 2003). Des d’aquest corrent (Infante, 2006), solem

pensar-la com la possibilitat de reconstruir mitjancant un procés de 4 etapes el sentit de la vida

després d’una situacié traumatica, i tot aixo, amb plena consciéncia de que és el que va succeir i de
les seves conseqiiéncies. En aquesta linia de treball, en la que el fet originari repréen la seva
importancia diem, pero que el cop no és el trauma. Si aquell primer va generar un dolor fisic o
emocional concret, és més aviat la manera en que nosaltres mateixos i el nostre entorn el
rememorem aixo que el converteixen en una empremta dolorosa que no ens abandona malgrat el
pas del temps, i que es desperta cada vegada que la vida ens posa en contacte amb una situacié que

ens sembla similar.

L’element que fa que sigui més o menys dificil reconduir la nostra vida després d’un cop, és com
nosaltres processem -neurologica (Lemerle, 2011), afectivament i socialment- aix0 succeit, com
reacciona el nostre entorn més immediat - sovint la familia -, el nostre entorn mediat - els amics, els
parells, els veins- i la nostra cultura (Cyrulnik, 2009). Quins discursos explicatius es disposen al
voltant del subjecte colpejat? Existeix o no la possibilitat d'afrontar el conflicte i les seves causes?
Hi ha una xarxa social teixida i fort, en la qual el colpejat pugui aixoplugar-se? Es respecta o no el
seu procés evolutiu? Totes aquestes son preguntes que es fa, davant la possibilitat de reaccid, de

prevencid i de provencié dels fets traumatics, el corrent processual de la resiliéncia.

3. ¢) Quin és el procés de la resiliencia?

Les possibilitats de donar sentit a un succés que ha dividit la nostra existéencia en dos, marcant un
abans i un després, son diferents dependent de la resposta a cadascuna d’aquelles preguntes. Ates
que el sentit és la suma de significacié (ancoratge en les nostres experiéncies passades —motxilla- o
en la cultura a la qual pertanyem —postal-) més orientaci6 (potencial d'influéncia en I'esdevenir futur
dels successos i possibilitat d’“encaix” en el nostre projecte de futur —maleti d'eines-), la reacci6 de
I’entorn (meso i exosistemes) és determinant per al futur de la persona o dels grups impactats. Si la
cultura nega l'existencia del cop, si s'obliga la victima a callar o si se la forca a parlar, si l'allunya
del lloc on va succeir i no se li permet tornar per a recuperar les seves coses, si I'acull en un lloc en
el qual la despersonalitza, les possibilitats de trobar-li sentit a allo succeit disminueixen i amb aixo
disminueix també la capacitat de reorganitzaci6 psicologica i material. Si al contrari, els
procediments que es disposen al seu voltant possibiliten que 1'elaboracié del cop flueixi, i que la

victima trobi significats enmig del dolor, la cura haura comencat.
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Pero... quin és el procés de resiliencia? Aquest ha sigut estudiat i caracteritzat per diversos autors
des de fa més de 40 anys, inicialment en I’estudi de la recuperacié de l'estrés post-traumatic de
persones agredides®, i després, de manera més generalitzada, respecte de totes les que havien patit
un trauma. Aixi, es van determinar 4 esglaons del procés per el qual passa la persona: objecte del
cop, victima, supervivent i vivent (Cyrulnik, 2006, 2013).

En el primer esgla6 la persona es viu com a objecte passiu del cop, amb relats centrats en les
ferides, en els mecanismes que les van causar i en les conseqiiencies de la causacid. En el segon
moment, el relat comenga a subjectivitzar-se, i es parla de les accions propies i alienes en els
moments previs, concomitants i posteriors als fets: la persona comenca a veure’s com a victima
d’algun altre ésser, cerca responsables i avalua la seva propia conducta, pensa com haurien sigut les
coses si ella o I’altre haguessin actuat diferentment. En aquest moment, 1’escolta familiar, social i
cultural sén ja decisives per a poder donar sentit. La tercera etapa és la de supervivent: la persona
ha reconstruit el relat d’aixo que ha passat, de com ho va afrontar i adverteix que, tot i les dificultats
ha pogut sobreviure al cop; freqlientment cerca i fa aliances amb altres persones que hagin viscut

experiéencies similars, amb el que augmenta substancialment la seva capacitat de gesti6 i la troballa

pot donar una orientaci6 positiva al futur post-esdeveniment, tot i que fortament lligat a ell. La
darrera etapa, la de vivent, consisteix en poder tornar a viure al mateix nivell que les altres
persones, fent que la re-significacié del cop no ocupi tota la seva vida. Es tracta de treure el «super»
per a tornar a viure com els altres, entre els altres; per tal que aixo sigui possible, els «altres» han de
rebre a la persona i han d’acordar-li el benefici de la memoria, pero també de 1’oblit (Auge, 2019;

Cyrulnik, 2006, p. 126; Cyrulnik, 2021).

Si 'entorn admet que cada pas és una etapa d'un procés més llarg i complex, facilita la continuacio
d'aquell i entoma benévolament les anades i tornades que s6n normals en aquest cami, les
possibilitats que el cop es converteix-hi un trauma permanent seran menors. Si pel contrari, exigeix
avancos, renega dels passos enrere, encasella a la persona en un rol -el de victima, per exemple-, o
directament, nega el fet o la possibilitat d’elaborar el dol en el seu context cultural, o la impulsa a

una migraci6 forgada, les dificultats seran majors, i el trauma estara practicament garantit’.

6 Un exemple d’aquesta mena d’estudis pot trobar-se en Cobb, a proposit del cas de la violéncia de genere (Cobb,
1997); mas recentment, i ja des d’una perspectiva biopsico-social, tot i que focalitzada en els factors de
vulnerabilitat, es possible consultar el treball de Savall Rodriguez, Martinez Ortiz, & Blasco Ros, 2016.

7 La combinacié de tres tipus d’elements (origen, reaccié de l'entorn i intensitat/freqiiéncia), sumats a les
caracteristiques del subjecte (biologiques, psicologiques i fisiques, perd també socials) sén les que fan que la
possibilitat de trauma existeixi i/o s'agreugi. Es per aixd que els autors d’aquesta corrent (més o menys tributaris de
la psicoanalisi, pero en tot cas amb visions més qualitatives que quantitatives) insisteixen que el colp no és el
trauma. I no solament perque el trauma arriba cronologicament després (quan és dona significat, sentit al que ha
passat), sin6 també perqué pot haver-hi cop (i greu) sense trauma. O perque el trauma visible i comprovat pot haver
sigut originat per un cop no evident, insidiés, que pot haver donat com a resultat la formula inversa: cop petit,
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Creiem, doncs, en la resiliencia com un procés necessari per als qui han patit un trauma (individual,
relacional, familiar, social) que els permetra donar significaci6 historica, pero també biografica al
queé ha passat, per a no repetir-ho, en un marc de cooperaci6 social i d'acollida comunitaria de la
diferencia. Amb aixo0 la persona haura arribat a I’estatut -sempre provisori- de supervivent, i s’haura

acreditat el merit d’haver anat més enlla del trauma.

Tanmateix, el cami no estara acabat. Per tal de tornar a ser vivent, per a no dependre del trauma ni
tan sols per a recordar que ha travessat el desert, i que pot ensenyar el cami a altres, subsisteix la
necessitat de reorganitzar la vida cap a un futur diferent. Per aixo, I’existéncia d’un ancoratge
espiritual que doni a la vegada elements de transcendencia i d’unitat i complementarietat amb els
altres, poden ser elements d’una enorme valua. La literatura ha mostrat de manera clara i abundant
els vincles entre espiritualitat i resiliencia (Crumbaugh, C. James, Maholick, 1963; Garcia del
Castillo Rodriguez, Garcia del Castillo Lopez, Lopez-Sanchez, & C. Dias, 2016; Goutaudier,
Clarys, Tudorache, & Boudoukha, 2020) , i ens proposem mostrar d’una manera practica com

aquests vincles poden enfortir-se en el marc d’una practica terapeutica dels banys de bosc.

La nostra resiliencia és doncs una resiliencia processual que necessita els altres, necessita retrobar
I'huma (amb la seva fortalesa i la seva fragilitat) i necessita elements d’ancoratge espiritual per tal
d’esdevenir un recurs, no una condemna a una fortalesa encadenada al trauma. La natura pot

ajudar-nos.

4. Salut espiritual: un esbos de definicié

« Méditer, trouver son chemin de vie personnel, éprouver la joie
de se sentir vivant parmi ceux qu’on aime — la spiritualité élargit
la fraternité a tous les croyants du monde. La Psychothérapie
de Dieu nous aide a affronter les souffrances de I'existence et a
mieux profiter du simple bonheur d’étre. Il y a certainement une
explication psychologique a cette grace...»

Boris Cyrulnik «Psychothérapie de Dieu».

Molts dels grans autors de la resiliencia han trobat, al llarg de la seva vida, un moment per a

dedicar-ho a I’espiritualitat, a la seva relaci6 amb Déu, i més en general, al lloc que I’espiritualitat té

trauma enorme. Un cop petit, pero repetit en el temps, que aixi creat entre la persona i algl proxim i important per a
la seva supervivéncia (el seu pare, la seva familia, la seva tribu, la seva cultura) una inclinaci6 insidiosa, fa insegura
la vida fisica o psicologica de la persona en qiiestio, i d'alli el trauma.
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en el cami resilient. Vaenistendael ho fa amb el catolicisme (Vanistendael, 1996, 2003) i Alexandre
Jollien (Jollien, 2001) amb un meravell6s sincretisme entre budisme corea i catolicisme. Cyrulnik
(2017), des del profund respecte a les seves arrels jueves, en un dialeg imaginari amb el seu deu i
amb ells dels altres, intenta trobar una «explicacié» des de la psicologia a perque 1’espiritualitat
permet viure la vida amb una millor capacitat de resiliencia.

Les interrogacions sobre les connexions entre salut i espiritualitat, malgrat tot, han sigut
profusament resistides des dels ambits cientifics, i en particular des de les professions sanitaries,
compresa la psicologia. Superat el cartesianisme més dur cap a la meitat del segle passat, amb la
inclusio de la psicologia dins del marc de les ciencies sanitaries, encara es pretenia mantenir I'ambit
del cos i les seves diferents «dependéncies» -inclos el cervell- lluny de 1'ambit de I’anima i les seves
«transcendencies». A elles, fins a finals dels anys 90 del segle passat el paradigma medic
hegemonic -el biomeédic- reservava un lloc en la intimitat del malalt, i s’integrava només en el
moment en el qual la vida biologica estava a punt de finalitzar. Amb I’ampliacié de la mirada
terapeutica cap al paradigma biopsico-social, les coses estan canviant. Lentament, de la ma de
plantejaments resilients (Irurzun, Mezzadra, & Preuss, 2017; Irurzun & Yaccarini, 2018; Redondo-
Elvira.; Tamara, Ibafiez-Del-Prado, & Barbas-Abad, 2017; Rodriguez, Fernandez, Pérez, &
Noriega, 2011) que guarden una quota de transversalitat interdisciplinaria (Navarro Cafiete, 2003),
o0 bé directament parlant de salut espiritual com un factor de prevencié i de millora de la salut en el
continu de la vida i davant 1’adversitat (Béguetl, 2012; Bell, Crabtree, Hall, & Sandage, 2021; Lu,
Potts, Allen, Lewis, & Johnson, 2021; Yamada, Lukoff, Lim, & Mancuso, 2020), el concepte de
salut espiritual va fent cami cap a una integracié amb els altres 3 nivells (fisica, psiquica i social).
Probablement per aix0 comenca a existir un debat conceptual sobre que és la salut espiritual, que és

I’espiritualitat i com diferenciar-la de la religiositat.

Diverses publicacions fan palés aquest debat, des de revisions publicades en revistes cientifiques
per mostrar ’estat de la qiiesti6 (Hawks, Hull, Thalman, & Richins, 1995) a discussions sobre
I’abast i les caracteristiques del concepte (Delisle, 2013; Fisher, 2011; Garnoussi, 2013; Ghanbari &
Mohammadimehr, 2020; Michaelson, 2021), passant per articles que la relacionen amb dominis
especifics de la salut mental (Béguetl, 2012; Borji, Memaryan, Khorrami, Farshadnia, &
Sadighpour, 2020; Chouinard, 2010) i fins i tot, de manera especifica amb la resiliéncia (Borji et
al., 2020; Caccia & Elgier, 2020; Irurzun, Mezzadra, & Preuss, 2017).

Com es podia esperar, una lectura atenta d’aquests articles mostra una dependencia conceptual forta
del concepte de salut amb el qual es treballa. Si aquest és el model biomedic de salut, la salut

espiritual estara definida per com una persona reacciona davant la preséncia d’una malaltia, i si per
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tal d’estructurar aquesta reacci6 fa s de conceptes relacionats amb l'acceptacié de la finitud i la
feblesa. Casualment o no, aquests plantejaments estan també relacionats amb la professié d’una fe

concreta, amb una religiositat conscient.

Si en canvi el concepte de salut és de caracter biopsico-social, el nucli conceptual d’espiritualitat es
desplaca, s’amplifica, i en alguna mesura es fa menys secular. En aquesta linia la major part dels
texts conflueixen en la idea de que és la suma de transcendéncia (ésser més enlla de la meva
corporeitat fisica, ésser més enlla del meu temps lineal, ésser més enlla de la meva racionalitat),
consciéncia d’unicitat amb altres éssers (humans i no)® i interaccid respectuosa i creativa aplicada a
les practiques de la vida quotidiana. L’efecte d’aquesta espiritualitat en el marc de la salut seria
fluidificar el moviment entre els eixos de salut i patiment social, psicologic o fisic. Coincidim

substancialment amb aquest enfocament.

5. Els banys de bosc com a practica: concepte, tipologies i usos.

«(La forét) ... est un environnement total qui

nous donne l'impression d'appartenir

vers un monde plus grand, plus solide,

mieux organiseé, avec plus de certitude

plus vivant que nous; c'est ce qui offre la sécurité. "

Georges Plaisance, « Forét et santé: guide pratique de sylvothérapie »

El bany de bosc (del japonés shinrin-yoku) és un metode desenvolupat des del segle passat en les
societats orientals - principalment japoneses i coreanes - per a promoure un tipus particular de
contacte huma amb entorns naturals poc pol-luits i lluitar contra els burnouts (problemes d’estres
sostingut al lloc de treball i les seves conseqiiencies sobre la salut). D’acord amb un dels grans
divulgadors d’aquesta tecnica, un bany de bosc comporta «una immersio en l'atmosfera del bosc,
impregnar-se de bosc amb I’ajuda dels sentits. No es tracta de fer exercici, de fer senderisme o de
correr pel bosc, siné d’estar simplement en contacte amb la natura, en connexié amb ella mitjancant
els cinc sentits.» (Li, 2018, p. 12). Tanmateix, existeix una historia d'aquesta practica en certs
paisos europeus, principalment Alemanya i el Regne Unit; a Franga, aquestes practiques es van
aixoplugar sota el nom de Sylvothérapie.

Si les finalitats inicials del Shinrin Yoku tenien per objectiu contrarestar els problemes de tensi6
arterial, les insuficiéncies respiratories i coronaries i reforcar el sistema immunitari, els efectes

sobre el sistema nervids i la psique no van trigar a revelar-se. Sobretot en les societats dels paisos

8 Aquest concepte coincideix en aixd fonamental amb el concepte esbocat per 'TUCN en el seu informe sobre
Significat cultural i espiritual de la natura (Verschuuren et al., 2021), tot i que per a aquesta institucio la vinculaci6
amb la religiositat encara és un element, si més no, connotable.
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rics on la hiperconnectivitat, I'estrés i els problemes socioafectius tenen una gran incidéencia, els
banys de bosc s'han revelat com un mitja efica¢ de reconstruir la salut fisica, mental i social dels
individus i dels grups. En els darrers vint anys el concepte «banys de bosc» s’ha desenvolupat en
diferents extrems del mén: als Estats Units, passant per Australia, Russia i alguns llocs del continent
africa. Com s’ha dit abans, aquesta técnica és igualment practicada avui en Europa: al Regne Unit,
Alemanya (on existeixen programes de salut especifics des de fa vint anys) i Franca desenvolupen
projectes dirigits el benestar dels individus i dels grups (banys de bosc per al benestar) i altres en el
marc d’iniciatives de turisme ecologicament i socialment durable (banys de bosc turistics). Aixi,
més enlla de les finalitats estrictament terapeutiques definides en 1’origen oriental, hi ha almenys
altres dues tipologies de practiques de banys de bosc: els banys de bosc amb objectius recreatius,
sovint dirigits a turistes i els banys de bosc amb objectius de benestar, que es destinen a persones
que, sense consciencia de patir una malaltia especifica, volen trobar un espai de calma en connexio

amb la natura.

La preocupaci6 pel canvi climatic (Becci & Monnot, 2016) i les malalties que genera, els problemes
de salut lligats a les actuals formes de vida (Nilsson, Bentsen, Grahn, & Mygind, 2019) i el
desenvolupament i abtis de les Tics (Ursa Herguedas & Ursa Bartolomé, 2019) han generat un
replantejament de la connexio entre els éssers humans i el medi-ambient. Ja advertits de les formes
com aquesta relacié es dona en els medis urbans -insuficient, instrumental i pot ser per aixo
insatisfactoria- a fin de mantenir o recuperar el bon estat de salut fisica, mental i social, s’ha intentat
una «tornada a la natura», sense massa consciencia ni reflexié sobre com cal fer-la. L’actual difusi6é
en 1’ambit public del concepte «banys de bosc», vinculant-lo tant a usos recreatius/turistics com a
proposits especifics de caracter preventiu/curatiu en el camp de la salut i el benestar, justifiquen la
inquietud sobre la minsa delimitacié d’aquests camps, tant des del punt de vista de la teoria com de

les praxis que caldria seguir per a desenvolupar les diferents variants dels banys de bosc.

D’altra banda, un recorregut inicial -no exhaustiu- pels treballs publicats i accessibles
electronicament mostra que aquestes no sén les tniques dificultats. Problemes en la definici6 de
I’escenari, les activitats i dels proposits dels banys de bosc ens han portat a fer un esforc per a
determinar preliminarment 1’estat de 1’art. Aixi, aquest proper apartat tindra el proposit de revisar
quines son les cruilles avui explorades al voltant dels conceptes basics dels banys de bosc,

fonamentalment en la seva vessant terapeutica.
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5.a El desenvolupament conceptual dels banys de bosc en la literatura cientifica.

Des de la seva conceptualitzacié a principis de la primera decada del segle XX en territori japones,
els banys de bosc van ser definits com una técnica que consisteix a acompanyar persones a «estar o
caminar per un bosc amb 1’objectiu de promoure una millora en la salud fisica o psiquica mitjangant
la respiracié de les substancies alliberades pels arbres» (Morita et al., 2007). Veiem que en aquesta
definicio, donada en un text de 1’equip hereu de qui va crear la teécnica en el pais oriental implica

que
1. aquesta esta dirigida a un objectiu terapeutic,

2. que aquest s’acompleix mitjancant la inhalaci6 d’unes substancies alliberades pels arbres

(anomenades fitocides, i compostes per terpens), i que
3. el lloc on aixo es produeix és el bosc?, entés com a un lloc de natura.

Malgrat la claredat d’aquesta definicio, avui dia I’espai conceptual d’aquesta practica és molt més
ampli, i resulta més dificil de determinar. Entre les disputes existents podem mencionar les

seglients:

a) Les referides al lloc on es practiquen les terapies forestals: el bosc -defensant un criteri restrictiu
trobem recerques com la realitzada en Polonia respecte de joves adults (Bielinis, Takayama, Boiko,
Omelan, & Bielinis, 2018) - fins a parcs o jardins d’una certa grandaria, espais verds urbans, o
altres espais naturals (platja, pics, camp, etc.); exemple d’aquestes ultimes opcions és un text relatiu
als efectes dels jardins en el tractament de 1’estres posttraumatic en veterans de guerra (Poulsen,

Stigsdotter, Djernis, & Sidenius, 2016).

b) Les relatives al tipus d’exposicié als efectes del bosc: des de les més passives (respiracio,
observacid, etc.) - exemples d’aquesta son la ja citada recerca de Polonia- , a les més dinamiques,
en aquest cas, comportant una activitat fisica de certa magnitud (esports, exercicis aerobics, ioga,
etc.), com algunes de les citades en la introduccié a la revisi6 efectuada pel projecte europeu
«Forest, Trees, Human Health and Well-being» (Nilsson et al., 2019) i lligades a I’abandonament

del sedentarisme.

¢) Es discuteix quines han de ser les caracteristiques intrinseques de I’espai: des de murs amb
arbres pintats, jardins interiors de plantes artificials, fins a dispositius de realitat virtual (Moyle,

Jones, Dwan, & Petrovich, 2018) en I’extrem artificial. D’altra banda, postures més classiques

9 Bona part de la literatura assenyala que aquests boscos han d’ésser d’una determinada amplada i tenir espécimens
centenaris. Tot i aixi, aquesta no és una exigéncia que després hagin recollit bona part de les experiéncies al terreny,
com es veura més endavant.
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sostenen que aquestes activitats terapeutiques unicament poden portar-se a terme en espais
totalment naturals (des de jardins de plantes reals fins a boscos ancestrals semiverges); exemple
d’aquesta darrera posicié son la major part de les recerques orientals (Li, 2019; Park et al., 2007;

Takayama, 2017; Tsunetsugu, Park, & Miyazaki, 2010)

d) I, finalment, és objecte de debat quina és la causa que produeix la millora en la salut, ja sigui
en I’esfera preventiva com en la curativa. Si als Estats Units es declinen habitualment per elements
de caracter sensitiu (visié/escolta/tactil/gustatius) - com per exemple Ulrich (Ulrich et al., 1991) qui
ha desenvolupat tota una teoria al voltant de 1’observacié passiva d’espais verds — per un altre
exemple, veure Stigsdotter et al., 2018-, quimica-olfactiva -una vegada més tota la tradicié
japonesa i coreana-, cinetica, lligada a I’exercici fisic (Kondo, Jacoby, & South, 2018) o social

(generacio6 d’experiencies compartides).
5.b L’impacte de la dispersié conceptual en la practica i en la recerca.

Com es despren dels paragrafs anteriors, a escala conceptual 1’estat de 1’art ens mostra una pluralitat
enorme, que dificulta saber, a dia d’avui, com defineix I’academia 1’objecte d’estudi; a la par, ens fa
veure la pluralitat de practiques que s’atribueixen el nom de banys de bosc terapeutics. Aquesta
pluralitat es reflexa també en la situacié de les recerques empiriques realitzades en els darrers 15
anys (Corazon, Sidenius, Poulsen, Gramkow, & Stigsdotter, 2019; Hansen, Jones, & Tocchini,
2017; Nilsson et al., 2019; Tsunetsugu et al., 2010) que presenten una notable dispersié en 1’ambit
ontologic i que a nivell metodologic i tecnic utilitzen procediments de mesura que poden ser arguits

d’erratics i poc definits'.

La revisi6 preliminar de la literatura disponible (que en llengua castellana i/o catalana esta
constituida basicament per llibres de divulgacio traduits d’altres llengiies o per articles periodistics)

sobre banys de bosc ens va alertar sobre els segiients pols del pendol descriptiu:

- lloc on es practica: bosc -criteri restrictiu-, parcs o jardins d’una certa grandaria, espais verds

urbans, o altres espais naturals (platja, pics, camp, etc.)

- tipus d’exposici6: passiva (respiracio, observacio, etc.) o activa, en aquest cas, comportant una

activitat fisica de certa magnitud (esports, exercicis aerobics, ioga, etc.)

10 La critica metodologica parteix des de diferents direccions. Una d’elles, que aqui considerem encara ancorada en el
pensament positivista que va conduir a I’anomenada «lluita per el métode», és que la quantitat de casos de cada projecte
és encara petit, no representatiu, o que els auto-informes no tenen el rigor de les mesures quantitatives. Més enlla de
destacar la importancia de les metodologies qualitatives i de donar suport als auto-informes com a font de coneixement
de I’estat d’una persona (eina utilitzada en la psicologia, pero també en la clinica medica), resulta necessari admetre que
cal millorar els criteris pels quals es decideix que una recerca ha de ser inclosa o exclosa de les revisions amb base en la
metodologia emprada, i que aquesta (qualsevol sigui ella) ha d’esser explicitada, per tal que els estudis siguin

minimament comparables.
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- qualitat de I’espai: artificial (murs amb arbres pintats, jardins interiors de plantes artificials, etc.) o

naturals (jardins de plantes reals fins a boscos ancestrals semiverges)

- atribucié de la causalitat terapeéutica: sensitiva (visio/escolta/tactil), quimica-olfactiva, cinética

(exercici fisic) o social (generaci6é d’experiéncies compartides).

5. ¢ Una primera aproximacio al valor de I’estat de I’art teoric i de la practica dels banys de bosc

terapeutics.

La cerca feta evidéncia que més enlla dels enunciats, els problemes de dispersio que es detecten a
partir de les publicacions cientifiques internacionals en articles publicats a revistes indexades i de
les publicacions divulgatives en llengua catalana i castellana sén en essencia els mateixos, i ens
deixen amb una certa perplexitat quant a la definici6 del camp de treball dels banys de bosc

terapeutics.

Tanmateix, les recerques trobades acrediten que els banys de bosc tenen efectes positius
suficientment provats en la salut fisica i mental de les persones (Corazon, Nyed, Sidenius, Poulsen,
& Stigsdotter, 2018; Corazon et al., 2019; Lee et al., 2012; Li, 2019; Nilsson et al., 2019) tant a
escala curativa com preventiva (Nilsson et al., 2019; Ursa Herguedas & Ursa Bartolomé, 2019).
Existeixen indicis dels efectes concrets dels banys de bosc que es fan en espais naturals de bosc
sobre malalties concretes, com es pot veure en la compilacié que ha fet I’Associacié Selvans a
Catalunya — amb exemples relacionades amb diferents malalties com la hipertensié arterial, la
fibromialgia, les afeccions coronaries, etc.- , o en la literatura cientifica (Cuthbert, Kellas, & Page,

2021; Ikei, Song, & Miyazaki, 2015; MAO et al., 2018).

A manera de conclusié provisional direm que resulta imprescindible fer una reflexi6 conceptual
sobre quins son els limits i les caracteristiques de la disciplina dels banys de bosc i de les practiques
associades a ella. En aquest segon nivell (el de les practiques), cal estipular i regular les que son
derivades de 1’aproximacié salutogénica a la natura, per tal de diferenciar-les de les practiques
recreatives (turistiques o no); totes dues requereixen preparacions i guiatges que al nostre judici sén

diversas.

El valor de propostes que amb objectius educatius o recreatius procuren apropar als éssers humans
a la natura de la qual sén part, sota esquemes turistics o de benestar, resta una qiiestié per tractar i
definir, perd no sera 1’objecte d’aquest treball. En canvi, fer una proposta de definicié d’una forma
concreta de practica dels banys de bosc terapéutics, des d’una inspiracié ecosoéfica, que es pugui
encabir dins del paradigma biopsico-social de salut, amb una visi6 promotora de la resiliéncia,

integrant 1’espiritualitat dins del marc de la superaciéo del lloc de supervivent, constitueix
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I’esperanca de contribucié d’aquestes linies. Creiem que a partir d’aquest primer esbds pot
comencar un debat fructifer sobre 1’amplada i les limitacions dels banys de bosc terapéutics: volem

comengcar el cami, sense pretensions d’haver arribat a la fita.

I1I. Estudi de cas (qualitatiu) d’un bany de bosc terapéutic al Vallespir
1. L’espai natural: Riunoguers, un petit poble fronterer
Riunoguers és un petit poble, avui amb una trentena d’habitants, integrat des de principis dels anys

70 del segle passat al municipi de Morellas las Illes, en Catalunya Nord (coordenades GPS

42° 27' 43" nord, 2°49' 11" est ). Des del punt de vista politic, el territori pertany a la Comunitat de

Comunes del Vallespir, dins del Departament dels Pirineus Orientals, en la Regié d’Occitania, dins

de I’Estat Frances. Es troba a aproximadament 5 kilometres de la frontera amb Catalunya Sud.

RIUNOGUERS

“frontera
administrativa

Mapa 1: Ubicaci6 del poble de Riunoguers.
El poble té una superficie aproximada de 7 km2, esta ubicat sobre el massis de les Alberes, a una
alcada en la qual el pendent és d’entre un 15 i un 30 % i amb orientacio6 cap a I’est. Després d’anys
de ser una zona d’explotacié agricola-ramadera, en 1’actualitat esta habitat per una vintena de

persones, fonamentalment gents vingudes d’altres territoris francesos després de la seva jubilacié.

El cami utilitzat per al disseny de I’itinerari de bany de bosc terapeutic cobreix una distancia de 1,8

km i, coincidint parcialment amb una pista de senderisme, constitueix un bucle que surt des del
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costat de la capella de Sant Miquel (actualment desafectada a 1'is religios, i amb 1’accés al public

restringit per obres de restauracio del mobiliari encara existent a I’interior) i torna a ella.

"‘; del Brougue - Pla de| Brougue

Sant M|c-4°.uel
P dg Riunoguers

aude|la Selva

@
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Mapa 2: Itinerari del bany de bosc, elaborat amb Google Maps.

Com es pot apreciar en la imatge anterior (porcié6 marcada amb color albergina), el tragat del bany
de bosc travessa el Correc de la Coma Boquera i un antic cami que portava a un altre caseriu, avui
desaparegut. Es tracta d’una zona d’alzinar (avui dia majoritariament d’alzina verda i roure) pero

que als costats del correc té també avellanedes, castanys, lledoners i alguns faigs.

2. Antecedents : territori de cops, trauma i resiliencia.

Riunoguers (riu de les nogueres, originariament un nom vingut de la llengua catalana) ja era un lloc
d’habitatge al periode de 1’ocupacié romana, en els primers cinc segles després de Crist; territori
ocupat entre els segles V i VIII pels Visigots, va viure també a finals d’aquest darrer segle algunes
incursions arabs', per a tornar a esdevenir un territori catolic en 1’época Carolingia. Els primers

registres documentats de 1’existéncia del poble sén de les actes que fan referencia a la capella de

11 D’aquesta época serien els vestigis que es van trobar 1’any 1991: 21 tombes excavades en la roca, que haurien sigut
dels habitants originaris de la regi6, anomenats “Hispani”, fugits a la muntanya per tal d’eixir de les tropes arabs

(Blangy, 2000b).
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Sant Miquel i el situen a finals del segle X' (Vidal, 1899, pag.155). La zona estava consagrada al
cultiu del ségol i la vida pastoral -fonamentalment amb cabres-, i s’assenyala que a 1’época, era un

territori d’alzines sureres.

L’església de Sant Miquel (GRG,2021)

Com era habitual en I’edat mitjana, la vida del poble girava al voltant de l'església, i el culte
organitzava també el temps i els habits de socialitzacié. L’adveniment de 1’edat moderna va generar
canvis sociopolitics, i entre ells el naixement de les autoritats civils; aquest canvi no va estar mancat
de conflictes i disputes, i algunes d’elles es reflecteixen en les histories populars. El mateix Vidal
referéncia aquesta:

«La festa local es celebra el dia de Sant Miquel. Un temps abans, una de les families del
poble s’encarregava de recollir el segol que es produia localment: cadascuna donava en
funci6 de la quantitat que havia collit. La nit anterior a la festa, aquest segol que havia
estat convertit en farina es convertia, al seu torn, en petits pans d’un a quatre quilos
cadascd. Al dia segiient, a la sortida de la missa, es donava un d’aquests pans a
cadascuna de les persones foranes que havien vingut a la festa. S’explica que un dia, a
proposicié del batlle de la comuna, els habitants van decidir deixar de banda aquest
habit, malgrat la seva condicio elogiosa. El dia de Sant Miquel arriba, i una pedregada
enorme arruina les collites. Després d’aixo ningu trobara a Riunoguers un home desitjos
de demanar la supressi6 de 1’ofrena que es distribueix als forans el dia de la festa.»
(Vidal, 1899, p. 156)

Si el que s’assenyala és que originalment aquest era un territori surer, avui dia son poques les
alzines sureres que es mantenen al llarg del cami; la seva mida testimonia el seu caracter centenari.

El nom del lloc parla també de I’existéncia d’una gran noguereda... queden pocs exemplars

12 Es tracta doncs d’una capella pre-romanica, que conté un retaule de Sant Miquel (d. 1739) —(Blangy, 2000a; Vidal,
1899)- i que a la epoca de la seva primera mencié documentada, feia part del domini de 1’Abadia de Sant Pere de
Rodes.
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d’aquells que van justificar el nom, i fins i tot Blangy, una de les historiadores locals més

apassionades, davant aquesta realitat es giiestiona:

«Podem demanar-nos com és que el riu vorejat de nogueres va donar el seu nom al poble,
quan ell passa pel fons d’una vall que mai ha sigut habitada i que és invisible des del poble
actual.»(Blangy, 1999)

Ella mateixa es respon:

«J.A Brutails (Etudes sur la condition dels populations rurales du Roussillon au Moyen Age,
1891) sospita que els rius de la regié havien tingut un caudal molt més important que el
present. D'aqui podem imaginar un riu on les aigiies s’elevaven molt més alt que a la nostra
era.» (Blangy, 1999)

Aixi els noguers i les alzines sureres (quercus suber) possiblement cinc-centenaries que resten
conviuen avui amb nombroses alzines (quercus ilex) fruit d’un creixement espontani. S’observen
també nombroses soques dels arbres que han rebrotat després de ser tallats de manera poc sostenible
(alzines, castanys o unes poques nogueres). Després d’una recerca documental, pero també després
de demanar opinions als agents de gestié forestal de la zona i als pobladors més antics, les raons
d’aquestes mutacions serien basicament dues: la sobre explotacié forestal feta pels diferents
propietaris dels terrenys al llarg dels anys, fonamentalment per a produir carbé vegetal (les
carboneres eren una practica habitual en aquestes contrades) i els incendis forestals, que van anar
arrasant el territori al llarg dels segles. El foc, en una dansa macabra entre usos humans i tempestes
perfectes va afectar el territori de Riunoguers tant en temps pretérits com en els recents; d’aixo
queden testimonis escrits en la premsa al llarg dels anys, pero també més recentment en els
documents de les agéncies de prevenci6 d’incendis, que classifiquen el territori de Riunoguers dins
la zona vermella, amb molt alt risc d’incendis (Direction Départementale des Territoires et de la

Mer, 2013).

L’aigua, que segurament queia més abundant fa 1000 anys, i que alimentava un riu cabalés i viu,
avui cau de manera molt més esporadica: només abasteix un correc i fertilitza una petita vall en la
qual nosaltres proposem, avui dia, el nostre bany de bosc terapeutic. En I’actualitat tenim un bosc
en el que es barregen arbustos i arbres joves de menys de 100 anys amb alguns especimens vells
(fonamentalment alzines sureres). El cicle vida-mort-vida es fa evident en vegetals i animals, i on la

bellesa llueix sobretot en les marges d’aquest correc que havia sigut aquell antic riu cabal6s.
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Aixi el bosc de Riunoguers evidencia una combinacié de factors d’exposicié que s’ha traduit en
diversos cops i un trauma: molts focs, poc d’aigua, molta inconsciéncia en 1'is dels dons del regne

vegetal... una trilogia que ha transformat el paisatge.

Bosc de Riunoguers (GRF, 2021)

3. Un bany de bosc terapeutic: la seva preparacio, el seu context i les seves repercussions.

Les practiques de BdB que hem realitzat des de 1’Associacié La Verveine® des de ’any 2019, es
basen en tres elements, que a la vegada constitueixen etapes del mateix desenvolupament del bany.
Lentitud, respiracio i percepcié mitjancant els sentits; aquests son els tres grans capitols del nostre

apropament.

Respecte del primer element (lentitud) el nostre treball com a guies és el de conduir a les persones i
els grups cap a la trobada del seu temps vital, en un entorn de tranquil-litat i seguretat. Allo
necessita primer reconeixer el propi ritme de desplacament en un entorn de no comminacio
mitjancant la paraula a alentir, pero que mostra amb 1’exemple del guia una altra manera de
transitar. A la vegada invita a despertar la capacitat d'observar el ritme dels altres i de trobar

mecanismes per regular el ritme del conjunt. Pel que fa al segon element, la respiracio, es tracta de

13 L’associacié transfronterera La Verveine -Consciéncia, Equilibri, Salut- (www.laverveine.org) té dins dels seus
objectius la promoci6 de la salut individual, comunitaria i social. Des de I’any 2019 una bona part dels seus
esforgos es canalitzen en activitats relacionades amb els banys de bosc, i més en general, en un concepte de salut
proper al paradigma biopsico-social, que integra elements d’alimentaci6 conscient, cura de 1’estat fisic i mental i de
la sociabilitat.
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treballar amb mitjans subtils i d’exercicis especifics sobre la consciéncia de la respiracio, donant
eines per guiar-la en els seus tres nivells principals -clavicular, toracic i ventral- i aprenent a regular-
la com a mitja d'alleugerir l'estrés i de millorar la concentracid. El tercer element, el treball amb la
percepcié creativa implica d'obrir diferents camins a les nostres capacitats de contemplar i
expressar-se a partir de l'entorn, en tot respecte amb les condicions de la natura. Les nostres
intervencions estimulen la re-apropiacio d’aquestes eines basiques per a la vida diaria de les

persones participants.

3.a La demanda i el disseny del BdB terapeutic.

Tot i partir de la base d’una visi6 biopsico-social de la salut, d’introduir elements de promocié del
benestar i d’adaptar les propostes d’activitat perqué siguin significatives per al grup que portavem al
bosc, els banys de bosc duts a terme abans del que constitueix el nostre cas no havien tingut un
objectiu terapeutic explicit. Els nostres banys de bosc procuraven tenir, abans d’aquest que
relatarem, especial cura de les persones que poguessin presentar alguna afeccid, pero en la desena
que haviem dut a terme fins al mes de mars d’aquest any l’element terapeutic no havia sigut
explicit, ni en I’oferta de ’activitat ni en la demanda feta per les persones que anaven a participar
d’ell.

Aix0 va canviar al mes de mar¢ de 2021, encara en plena etapa pandémica. Una professora de ioga
de Les Aspres (el cant6 vei) Myriam, que coneix les eines formatives d’alguns integrants de
I’associacio, ens va demanar dissenyar un bany de bosc terapeutic per a un grup d’alumnes seus.
De conformitat amb la informacié transmesa, es tractava d’un grup majoritariament compost per
dones que havien patit situacions personals d’estres, agreujades després del confinament. EI marc
en el qual el bany de bosc havia de donar-se era el d’una trobada de cap de setmana dedicada a la
meditacio en plena consciéncia que la instructora de ioga pensava dur a terme en Riunoguers el

primer cap de setmana de juny, i se’ns demanava d’acomplir 1’activitat entre les 14 i les 17.30.

Davant de les caracteristiques del grup -alumnes de ioga-, dels antecedents de salut que
s’esmentaven i del context tematic del cap de setmana, vam dissenyar un bany de bosc terapeutic
amb un format ad-hoc basat en alguns elements psicologics de treball de les emocions i en
I’aplicacié d’algunes eines de la téecnica de Terapia de Centres d’Energia (Ardiles, 2012) de la qual

a I’associacié hi ha una persona instructora.
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Partint dels tres conceptes basigs (lentitud, respiracid, percepcid) es va tenir com a fill conductor un

treball sobre els 7 txakres/centres (baix, lumbo-sacre, mig, cardiac, laringi, frontal i coronari). El

quadre segiient mostra la relacié entre els dos conceptes, i a la vegada quin és el contingut que es

treballa en cada centre energetic (seguint els desenvolupaments de H. Ardiles).

Concepte

Txakra /centre

Contingut

Tipus de proposta

Lentitud /silenci

Baix

Generacio d’energia
mitjancant la consciencia
de com camino.

En moviment: caminar lent amb
consciencia del que trepitjo en el cami
de descens. En la part estatica: cames
obertes, genolls  semi-flexionats,
moviments tronc superior 6 direccions
(aigua, terra, aire, foc, passat, present)

Lentitud /silenci

Lumbo-sacre

Distribucié energia a la
resta del cos. Inici
obertura cap als altres.
Desitjos / mandats.

Estatics: en ronda, moviment lateral
aixecant genolls, productor obertura
pelviana.

apren: coneixer sense
jutjar, per tal de poder
actuar. Acceptacio.
Sistema de percepcid
Top-down.

Respiracio Mig Emocions que es generen|Consciéncia lateralitat cerebral i
davant de I’alteritat.|contra-lateralitat fisica. Estatics: les
Necessitats: a quin cost|emocions com a  mecanisme
satisfer-les. Deixar anar. |d’adaptaci6, moviments ventrals.
En moviment: inspiraci6 en dos
temps, expiracio en quatre.
Respiracio Cardiac Sentiments (emocio | Estatics: Respiracio quadrada.
significada per la|Exercicis per obrir la cavitat toracica.
memoria), 1’obertura a|Diferéncia sensorial entre llum i
I’altre, donar i rebre. ombra sobre el cos: qué dona la
natura, que rep de nosaltres.
Dinamic: consciencia de la inspiracié
i de I’expiracio (balang personal).
Percepcio Laringi Intel-lecte que coneix per|Dinamic: contemplacié natura.
a controlar. Hipertrofia|Estatic: exercici d’exploracié guiada
del control vs. confianga. |per una companya/ny amb els ulls
Com coneixem 1’espai, i|embenats/tancats per tal de potenciar
que trobem en ell. altres sentits.
Sistema de percepcio|Trobar les olors de la terra:
bottom-up. humus/humanitat/humilitat
Mapa sonor: quines coses escolto amb
els ulls tancats?
Percepcio Frontal Intel-lecte que assimila i|Dinamic: qué veig quan observo de

manera subtil?

Estatic: que es desperta quan veig
alguna cosa no plaent? Queé sento?
Que entenc? Que puc fer?




SVEN Gabriela Rodriguez Fernandez

Percepcid (i| Coronari Connexié amb aix0 que|Estatic: cant conjunt d’un mantra de
transcendencia) esta més enlla de|proteccid, a I’interior de la Capella de
nosaltres, i que ens|Sant Miquel.
transcendeix. Trobada

amb la unicitat en la
natura, i amb els mestres.

Cadascuna d’aquestes 7 estacions, marcada amb un punt en la fotografia segiient, estava relacionada
amb un escenari natural especific, on es trobava un exemplar d’arbre que servia de disparador o un
element aportat pels éssers humans que hi era a I’itinerari. Aquest ésser viu o aquest element podien
servir de mirall per a una reflexi6 grupal i /o personal, pero també ens marcava el ritme seqliencial
-krono'“s- del bany de bosc, sobre tot tenint presents les possibilitats fisiques de cada persona i del
terreny. Per tal de incitar la mena de reflexié a la que es volia convidar, no es feien llargues
explicacions verbals, sind que en cada punt es faria una lectura, considerada adient i al final fer una

pregunta oberta que es deixava en tots els casos sense respondre’”.
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Mapa 2: Itinerari del bany de bosc, elaborat amb Google Maps

14 Kronos és el deu del temps grec: marca la seqiiéncia de fets que es succeeixen, i dona significaci6 al transcurs dels
minuts i le shores.

15 Creiem que un bany de bosc terapéutic dut a terme en grup no és una terapia psicoldgica individual ni grupal, i per
tant, no promovem l'emissié de respostes. Ens deixa contents la possibilitat d’obrir un espai de preguntes, i tot
simplement estar presents (terapéuticament) si alguna persona necessita respondre’ns ... amb una altra pregunta. El
setting terapéutic aqui és, creiem, acollir aixo que surt, i donar-li espai a I’expressié contenint a la persona. No més,

no menys.
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En aquesta fotografia s’observa el circuit en color violeta, i en color blau cel, un segment de cami
que porta des del lloc de trobada amb el grup fins a la «porta d’entrada» del sender. Aquesta primera
part del recorregut, que no forma part «organica» del bany de bosc té en canvi un valor practic i un
valor estratégic. En la vessant practica el punt de trobada ens serveix per a rebre a la gent, donar i
rebre una primera informacié de context (presentacions, temps del recorregut, dificultats, etc.),
repartir uns petits sacs de tela on hi ha un guant i un altre sac de paper reciclat. Prenem també
algunes mesures biometriques (pressié sanguina si hi ha persones hiper o hipotenses en el grup, taxa
d’oxigenacid) i psicologiques - auto-informe validat (POMS)- per tal de tenir un primer testimoni
del seu estat'®. Des del punt de vista estratégic, la distancia entre el punt de trobada i 1’inici del BdB
ens dona I’oportunitat de veure com es mou la gent, quin és el seu ritme habitual per a caminar, si
estan en mode xerraire o no ... entenem que valors com lentitud o silenci tenen un component
subjectiu, i per tant, cal copsar com el grup es comporta sense la instruccié d’alentir o de silenciar-
se, per tal d’adaptar practiques i expectatives, per trobar el kairos'” del grup'®. Aquestes accions sén
presents a tots els nostres banys de bosc, tots inspirats en una perspectiva biopsico-social i tots, fins

abans de la realitzacié d’aquest postgrau, amb una sensibilitat ecologica.

3.b. La preparacio del bany de bosc sobre el terreny.

Per tal de preparar I’execucio6 del bany de bosc, dies abans vam donar els segiients passos:

- El dijous de la setmana anterior a la data fixada vam anar dos dels guies a veure ’estat del lloc, i
el dijous de la mateixa setmana vam repetir 1’experiéncia, aquesta vegada amb els textos que es
volien llegir i amb la programacio ja al cap.

- Cinc dies abans del dissabte en el qual s’havia de dur a terme el bany vam demanar a
I’ Ajuntament de Morellas autoritzacio per a fer servir la capella com a punt final del nostre bany, i
vam notificar que fariem 1’activitat i el seu horari — entre altres raons, per a evitar que es donés
autoritzacio per a cacar en la zona aquella tarda.

- Dos dies abans de la data fixada, vam demanar a Myriam que fes un enviament a tots els
participants d’un correu electronic amb algunes instruccions referides al vestit i calcat, i altres

petites coses que calia portar (un barret per a protegir-se del sol, una ampolla d’aigua i algunes

16 Com es veura després, aquest auto-informe es torna a passar al final del bany de bosc, per tal de tenir dades pre-
post, i si aix0 és possible, es tornen a mesurar pressio i oxigen en sang.

17 El deu grec Kairos representava en la mitologia grega el temps oportd, el moment o I’interval correcte per tal que
una cosa esdevingui o sigui feta.

18 Aix0 no canvia el fet de que els guies, que en la nostra practica sén sempre al menys dos i que marxen un davant
del grup i un altre al darrere, ho fan silenciosament, i que no ho facin rapid. Creiem que exemplificar amb la propia
conducta és la millor de les instruccions.
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altres coses practiques). Paral-lelament, explicavem que el bany de bosc era de tipus terapeutic, i
que per tant, si alguna persona tenia alguna dificultat concreta per caminar, o bé si ens volia
expressar la seva preocupacio pel seu estat de salut, estavem a la seva disposici6. I mostravem la
nostra disponibilitat per a respondre preguntes, o fins i tot per a adaptar la practica a les necessitats

del grup.

El divendres anterior 1I’Ajuntament ens va notificar que no era possible en aquest moment fer servir
la capella. Vam rebre dos correus electronics (sobre un total de 8 participants del grup) demanant
algunes precisions sobre el cami; en un d’ells una persona ens advertia que estava fent un dol. I en
una trucada d’una altra persona divendres tarda ens va explicar que patia fibromialgia, que si havia
exercicis en parella els faria amb el seu marit -inic home del grup- i que sobretot no volia ser
tocada ni contactada per cap persona del sexe masculi. Sabiem de primera ma que una altra de les
persones participants estava sotmesa a un episodi agut d’estres lligat a una separacié de la seva
parella i a greus problemes de conducta del seu fill. Aquella mateixa nit Myriam ens va comunicar
que I’endema hi hauria present un periodista del diari L’Independent, que volia fer una nota i

prendre fotografies durant el bany de bosc.

3. ¢) L’execuci6 del bany de bosc.

Davant d’aquestes circumstancies vam decidir que tres de nosaltres, com a membres de La
Verveine, portariem dissabte el bany de bosc, formant un equip. Dos de nosaltres, amb un
protagonisme més marcat en el desenvolupament del bany i una tercera persona faria d’observador i

ens donaria suport logistic'.

Dissabte a migdia un de nosaltres (no la persona-terapeuta) es va entrevistar amb el periodista
explicant-li que no podia assistir al bany de bosc, pero que podia demanar autoritzacio per a prendre
una foto a durant la presentacio, i els altres dos ens vam encarregar de presentar-nos al grup -

finalment de 7 persones- i de prendre les mesures biometriques i distribuir I’autoinforme POMS.

Al moment de donar els petits sacs als participants ens van informar que Myriam els hi havia donat

una consigna: recollir en el bosc coses per fer un mandala I’endema. Vam acceptar la situacié, i

19 Va ser aquesta persona la que, quan va anar a cercar una cosa al cotxe i portant la samarreta identificativa de
I’associacio, es va trobar amb un vei del poble que airat, li va dir que no era possible que es fessin “coses com
aquesta”, que ell havia arribat al poble per estar tranquil i no per haver de caminar entre desconeguts que ocupaven
les places d’aparcament. Cal dir que nosaltres érem tres, dels quals dos haviem vingut en un mateix cotxe, i el tercer
en bicicleta. I que els participants de la trobada eren vuit. En aquell moment no vam entendre al vei.
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unicament vam explicar que el bosc és en si mateix un organisme viu, i que els éssers que hi viuen,
també ho sén. Per tant, vam demanar respecte per aquesta vida, tot pregant internament no haver
d’assenyalar a ningl cap conducta contraria a aquesta ética. Nosaltres, per la nostra part, vam
explicar que els petits sacs tenien per objectiu fer dues collites a la natura: una, de coses que algu li
pogués haver «aportat» al bosc, i que no li corresponguessin, i 1’altre per a guardar un petit tresor
que poguessin haver trobat o creat en el transcurs bany de bosc, que fos especialment significatiu

per a entendre el procés personal de cadasct.

En el seu conjunt, el bany de bosc es va desenvolupar de la manera prevista, al llarg de 3 hores. El
grup va respondre molt bé als suggeriments i van fer una immersi6 en l'atmosfera del bosc, amb
molts moments de silenci i utilitzant la paraula tinicament com a vehicle d’expressié qualitatiu, tal
com vam dir a I’inici en fer el suggeriment de caminar en silenci, per tal de tornar a donar-li a la

paraula el seu valor sagrat.

Bany de bosc terapéutic, juny 2021. (GREF, 2021)

L’etapa que originalment estava prevista en la capella — Chakra Coronari- vam fer-la a |’aire lliure:
es va cantar un mantra de curaci6® senzill, perd que comporta una gran ajuda per a elevar I’energia
fins a la zona alta del cap i més enlla. En aquest lloc es va obrir un torn de paraula, al mateix temps
que es compartia una infusié feta amb menta salvatge i ortigues blanques®' collites al lloc mateix
per nosaltres (triant el lloc i les fulles, per tal de no correr riscos amb els orins dels animals, i per tal

de no fer un dany innecessari a les plantes), i es va tornar a passar 1’auto-registre POMS.

20 EIl mantra Ra Ma Da Sa Sa Se So Hung , del ioga Kundalini, es pot escoltar en una excel-lent versié en aquesta
adreca: https://www.youtube.com/watch?v=QEAdQPOQCEFI.

21 La menta salvatge, que creix en llocs propers als rius te propietats expectorants i antiséptiques; 1’ortiga blanca te
propietats anti-inflamatories i ditirétiques; totes dues tenen també propietats digestives i sén agradables a ’olfacte i
al gust. Per al reconeixement de les propietats de les plantes i els seus diversos usos es pot consultar el Llibre de les
plantes de Santa Hildegarda (Sainte Hildegarde de Bingen, 2013).
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Volem guardar una certa prudéncia a ’hora d'exposar detalls del procés de les persones
participants, perque creiem que l'ética terapeutica podria trobar-se compromesa. Tot i
aix0, ens agradaria explicar una de les situacions que es va donar amb la persona que
ens va assenyalar el seu problema de fibromialgia i que ens va demanar no tenir
contacte amb altres homes que no fossin el seu marit. L’anomenarem J i al seu marit M.
El bany de bosc va comencar per a J de manera tranquilla, tot i que la seva opci6
continuava sent prendre distancia dels altres dos guies (masculins) que hi havia al grup -
amb els que no feia ni tan sols contacte visual-, i restava sempre molt a prop de M.
Quan va arribar el moment de treballar la percepci6é bottom-up, amb el txakra laringi -
que esta relacionat amb el control-, aquesta llunyania ja s’havia atenuat, i va tolerar que
un guia masculi s’apropés a tots dos i els hi donés alguna indicaci6.

A la meitat de l'exercici amb els ulls embenats, vaig advertir que la parella estava
apartada, que ella s’havia tret la bena i que plorava angoixada. Em vaig apropar
lentament, fent que ella veiés que estava arribant, i vaig quedar-me a un metre de
distancia, en silenci. Va explicar la seva frustracié perque no arribava a deixar-se portar,
ni tan sols per M, en el context d’un exercici controlat i en un ambient segur. Vaig
escoltar de manera activa i empatica i vaig demanar amb la mirada a M que no
continués dient-li «no passa res». Finalment li vaig dir que comprenia la seva
frustracio, que es tractava d’un procés, d’'un cami que es feia per passos, i que potser ella
estava ara aqui, que era aquesta la seva cruilla actual, cap de les anteriors, cap de les
posteriors, sind aquesta. Quan es va asserenar, els hi vaig demanar a tots dos un favor:
que me’n fessin de guies per poder provar jo ’exercici. Ho van fer, i aixo me’n va donar
I'oportunitat d’experimentar-ho, i sembla que a ella li va oferir 'exemple de que ella té
la capacitat de generar confianca a algu.

En el temps en el qual la persona terapeuta estava fent aquesta intervenci6 de contencio
i resignificacid, un altre dels guies va portar el grup, securitzant el lloc i 'activitat i
evitant que tota I’atencid es centrés en M i J. Aixo0 hauria sigut contraproduent per a J,
sobre tot tenint present que encara havia de compartir un vespre i tot un diumenge amb
aquest mateix grup.

Sobre el final de I'activitat, espontaniament J es va apropar a l’altre guia masculi, li va
mostrar un element que havia trobat i el va convidar a olorar-ho, establint un intercanvi

comunicatiu amb ell, sense esperar que M estigués al seu costat.
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3. d. L’avaluacié del Bany de Bosc Terapeutic a Riunoguers

Bona part dels elements qualitatius de ’avaluacié van sorgir en 1’intercanvi posterior al Bany de
Bosc Terapeutic, en la casa rural en la qual el grup estava fent el seu taller de Meditacié en Plena
consciencia. En aquest intercanvi, fora del marc formal, una de les persones participants va tornar a
parlar amb la persona terapeuta del seu cas (dol per la mort del seu germa), connectant-lo amb la
seva dificultat per a acceptar sense jutjar (txakra frontal), que havia experimentat vivament davant
de les escombraries que havien trobat al bosc, i de la rabia que aixo 1’havia desfermat. Va indicar
que el bany de bosc 1’havia portat consciencia i comprensi6 d’aixo, i que ara veia més clar el cami
que havia fet i el que li tocava continuar. Una altra va indicar que havia sigut victima d’assetjament
laboral; va manifestar que el BdB 1’havia fer-se retrobar amb els plaers sensorials més basics, com
I’olor de la terra o el sentir el sol sobre la cara. Les paraules que van sortir en la conversa dels
participants van ser serenor, sentiment de plenitud, agraiment a 1’equip, a deu, al bosc, a I’univers...
L’equip de guies vam acabar 1’activitat pletorics, amb un dol¢ cansament i amb la sensaci6 d’haver
fet alguna cosa en comunié amb les nostres capacitats com a grup i amb els nostres valors com a
persones. Vam valorar positivament la gestio dels petits moments de tensid, la coordinacio
espontania sobre toten el moment especial de J i M, i vam coincidir en el fet que algunes coses
havien de ser més i millor coordinades abans de la intervencio, particularment la informaci6 que es
dona a la persona que ens ha fet la demanda. Vam valorar la instruccié donada als participants de
recollir objectes del bosc per a fer un mandala com a problematica, perque és a la vegada un factor
distractor i que ens fica en contradiccié amb els nostres valors sobre la unicitat del bosc i el respecte
que li professem. La preséncia del periodista en concomitancia amb el comencament del bany de
bosc la vam valorar com un factor pertorbador per a la persona terapeuta i entenem que dificilment
es pugui avenir amb el caracter intim d’una experiéncia terapeutica, que necessita un marc de

confianca i baixa exposicié.

Les caracteristiques particulars del grup i el context del taller van fer que el disseny basat en els
centres d’energia fos creador de comprensi6 i significats per a aquests participants. Coincidim, pero,
en que no és un format apte per a qualsevol grup: els continguts generals del BdB (lentitud,
respiracio, percepcio) i especifics d’una intervencié dirigida a persones en situaci6 d’estrés agut han

d’esser vehiculats d’altra manera amb altres col-lectius.

L’element quantitatiu que vam fer servir en aquest cas, l'auto-informe POMS, va donar els resultats

que es mostren en la segiient taula:
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participant constructe valor abans valor després |Valor maxim.
1 (dona, 50 anys) ansietat 4 ) )
colera 0 0 28
fatiga 6 ) 0
depressio 6 ) 4
vigor 12 10 20
confusié ) 1 20
2 ( dona, 57 anys) ansietat 1 0 »
colera 0 0 -8
fatiga 1 ) 20
depressio 0 0 ”
vigor 8 - 20
confusié ) 3 20
3 (dona, 59 anys) ansietat 4 0 ”
colera 4 0 -8
fatiga 1 0 0
depressio 2 0 o
vigor 11 13 20
confusié ) 0 20
4 (dona, 56 anys) ansietat 2 0 ”
colera 5 4 -8
fatiga 3 0 20
depressio 0 0 ”
vigor 11 16 20
confusié 7 0 20
5 (home, 58 anys) ansietat 5 5 ”
colera 1 0 -8
fatiga 4 0 20
depressio 3 0 4
vigor 11 8 20
confusié 6 3 20
6 (dona, 54 anys) ansietat 0 0 ”
colera 0 0 -8
fatiga 0 0 20
depressio 0 0 4
vigor 13 10 20
confusié 0 0 20
7 (dona, 53 anys) ansietat 5 1 ”
colera 5 ) 28
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fatiga 6 3 20
depressio 4 0 24
vigor 12 16 20
confusi6 5 2 20

L’avaluacié quantitativa mostra que, excepte per la persona n° 6. que ha fet un auto-informe
dificilment valid (pel seu caracter pla) perque ens fa sospitar que I’enquesta mostra poca sensibilitat
per a mesurar la seva situacio, la resta de les persones van disminuir sensiblement el seu malestar.
Myriam, la instructora de ioga ens va fer arribar el segiient correu electronic els dies posteriors al
taller:

«merci beaucoup pour votre intervention, tous ont été enchantés et ne

tarissaient pas d'éloges pour votre bienveillance, votre écoute et votre maniére

d'avoir sécurisé l'expérience & le soir , le lendemain, et encore apres, leur
visage avait changé, rempli de sourire et les traits détendus, ils ressentent
encore les bienfaits du bain, dorment mieux et ont la téte plus claire ils le disent

comme ¢a encore un grand merci»®

IV. Els desafiaments i les oportunitats d’un programa de BdB terapéutic arrelat a I’espai i a la

comunitat en que es practica.

1. El lloc

La practica d’aquest BABT a Riunoguers ens ha mostrat alguns elements sobre els que val la pena

detenir-se:

Un bosc pensat des d’una perspectiva biopsico-social no és una massa d’arbres majestuosos i
d'arbusts amb preséncia animal i mineral, que presenta unes caracteristiques forestals especifiques, i
que dona unes oportunitats d’utilitzacid i fins i tot de guariment huma per a determinades afeccions.

Aixi...

22 «Moltes gracies per a la vostra intervencio, tots han estat encantats i no estalviaven elogis per a la vostra
benevoléncia, la vostra escolta i la vostra manera d'haver reforcat la seguretat de I'experiéncia .Al vespre ,
I'endema, i encara després la seva cara havia canviat, omplerta de somriures i els trets distesos, senten encara els
beneficis del bany, dormen millor i tenen el cap més clar. Ho diuen com aixo... Encara una gran merci. «
(traduccid nostra).
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1.a. Un bosc, un territori.

Des de la nostra perspectiva, un territori de bosc té una historia natural que és més o menys evident
als ulls, pero que cal coneixer per poder interpretar-la. E1 bosc de Riunoguers era travessat per un
riu cabalds pel que es transportava fusta®, i als margens del qual creixien avellanedes, nogueres,
castanyedes, lledoners i freixes, amb una anella exterior de alzines sureres. Aquest bosc, ara
inexplotat, té soques que son a 1’origen d’una vegetaci6é d’alzines, que avui li donen una aparenca
de bosc nou. Pero, guardant el testimoni en algunes alzines sureres cinc-centenaries i amb els
descendents d’aquella altra poblacid, avui conserva a les marges del correc un tresor que és
testimoni d’aquell passat. Proposo doncs una interpretacié de conformitat amb la qual aquest no és

un bosc «immadur»; és més aviat un bosc que ha madurat de manera resilient, que s’ha transformat

a causa de les actuals condicions climatiques, les sequeres i els incendis, i que ho va fer malgrat la

ma maldestra de la sobreexplotacio.

Aquest bosc és perfecte per treballar amb persones que necessiten resignificar el seu passat recent:
entendre que hi ha una ferida (primer esglad de resiliéncia), veure quines sén les condicions
subjectives propies i -si s’escau- de qui ha generat la ferida (segon esglaé de resiliéncia), genera la
comprensio necessaria del que ha passat, dels cops rebuts i de la causa del trauma. Advertir que hi
ha sempre un creixement, encara que sigui en condicions d’extrema adversitat i que per a aquest
creixement és fan servir recursos propis i es pot comptar amb la solidaritat del grup (tercer esgla6
de resiliéncia) comporta acceptar i re-significar els fets passats. Finalment, gestionar la nova realitat
amb els recursos disponibles alliberant-se d’una dependéncia malsana del passat (quart esgla6 de
resiliencia), son etapes que aquest bosc pot exemplificar com en canvi, no podrien fer-ho les arees

protegides, madures i precioses de Sant Marti de les Alberes.

1.b. Un bosc, unes logiques humanes.

23 Abans féiem referéncia a 1’origen del nom del poble a la vora del qual esta el nostre itinerari i l'atribuiem, amb una
historiadora local (Blangy, 1999), a I’existéncia del riu cabal6s a la vora del qual hi havia una noguereda. Doncs bé,
aquesta atribuci6é no esta exempta de polemiques:  Pere Coromines, en I’0Onomasticom Cataloniae, en la veu
Riunoguers diu: “RIUNOGUERS, poble del baix Vallespir, poc aigiies avall de Ceret, provinent de Les liles i afr.
amb la Serra dels Rocs de Fraussa; el te. del qual ocupa una vall molt frondosa, amb gran devessall d'aigiies, la
major part ocupada per bosctria. (...) També aqui féra xocant la idea de 'riu o rius que fan nous o nogueres'. Per
tant cal sospitar que també aqui el nom li ha vingut dels troncs, que hi baixaven tramats i barranquejats: RIVUS
NAU'CARIUS O -ARIOS” (Coromines, 1998) Totes dues histories del nom coincideixen en tres elements que ens
ocupen aqui: hi havia un bosc frondés que va ser objecte d’una explotacié forestal intensiva, amb un riu cabalos...
que avui dia és un correc.
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El mati del BdABT la nostra arribada al lloc va ser menys tranquil-la del que esperavem. En la nota
19 feia esment de I’incident amb el vei que ens mostrava el seu rebuig a I’activitat que ens
proposavem fer, argiiint que aquest us que voliem donar-li al bosc no coincideix amb les seves
expectatives quan es va instal-lar a Riunoguers. Tot i que nosaltres som una associacio local, i que
el taller que donava origen a la nostra activitat es feia en una casa rural del lloc, el propietari de la
qual estava al corrent de la nostra proposta, i que el nombre de persones era reduit, aquest rebuig no
podem menysprear-ho com una marca del temperament intransigent d’aquesta persona. En la linia
de 1’ecosofia politico-subjectiva de Guattari, cal recollir-ho i desencriptar el seu sentit, com la

mostra d’una tensio entre habitants d’un mateix territori amb proposits i sensibilitats diferents.

La nostra preocupacié per l'eventual s de I’espai que podien fer els cacadors el mateix dia del
BdBT, les petites escultures de pedra que el dijous anterior varem construir per a assenyalar
I’entrada al bany de bosc i que dissabte vam trobar desfetes, la preséncia d’ocells exotics engabiats
en una casa propera, que a parer nostre distorsionen el paisatge sonor... Tots son indicis de la
necessitat d’una concertacié d’activitats amb la gent que hi viu al lloc i amb aquells que, com
nosaltres, 1’utilitzen**. Que ells sapiguen queé fem, perqué, per a que i per a qui, que puguin donar-li
significat i mesurar 1’amplada, i que puguem encetar un dialeg constructiu amb la comunitat per a
comprendre els seus objectius i sensacions, i aixi poder gestionar de manera conjunta les activitats®
constitueix un element central d’una practica socialment ecosofica, de salut comunitaria i de

promocio de la resiliéncia social.

1.c) Un bosc, uns sistemes de comunicacid, informaci6 i gestio.

En la concepci6 i I’organitzacié d’aquest bany de bosc vam posar en joc elements de comunicacio i

gestié que teniem a I’abast en raé del nostre treball al territori *°. Vam comunicar a 1’Ajuntament el

24 Podria pensar-se que aquestes tensions sén presents en territoris petits com el nostre, o que es donen quan no hi ha
un marc institucional que aixoplugui les practiques, pero aixo seria un error. Exemples dels conflictes que es donen
entre veins, usuaris habituals, visitants i administradors en el cas d'arees protegides o de parcs nacionals poden
trobar-se en diferents documents internacionals, com les actes de la quarta conferéncia sobre gesti6 dels fluxos de
visitants recreatius en les arees protegides (Raschi & Trampetti, 2008). Alguns consells sobre els elements claus
que cal tenir presents per tal de construir consensos en torn a espais de natura protegits, que poden adaptar-se per a
practiques molt més modestes com la nostra, poden trobar-se en la directriu 3 de la Guia sobre Significacié
Cultural i Espiritual de la Natura para la governanca i la gestio d’espais protegits i conservats (Verschuuren et al.,
2021) .

25 Hi ha consciéncia d’aquesta necessitat al Consistori. Com s’ha dit, des de fa un any treballem amb les autoritats de
I’ Ajuntament de Morellas per tal de desenvolupar un programa de Bosc, salut i ciutadania, i en el marc d’aquell,
s’han fet dues trobades amb experts, en les que el tema s’ha explorat. Veure, en aquest sentit, I’acta de la reuni6 del
mes d’octubre de 2020, incorporada com annex 5.

26 L’associacio La Verveine desenvolupa projectes relacionats amb els banys de bosc al territori del Vallespir des de
2019, i ha participat d’iniciatives, formacions i activitats de promoci6 diferents, tot i que privilegiant la relaci6 amb
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que estavem organitzant, vam demanar autoritzacio per a fer servir la Capella, i vam mostrar a la
persona que ens havia fet la demanda (Myriam) que estavem oberts a una flexibilitat adaptativa a
les necessitats dels participants, i abans i després fam fer una difusié acurada de I’activitat i els seus

resultats.

Creiem que aquests és el cami, perdo que cal aprofundir en ell, i fer més intensa la concertacié
comunicativa amb tots aquests nivells de decisié. La negativa a utilitzar la capella, informada 24
hores abans, 1’aparici6 del periodista amb la intenci6 de participar al bany de bosc i la gesti6 de la
recollida d’elements per al mandala mostren que és necessaria la creacié d’una consciencia més
clara dels perque i per a que es fa un BdBT, i de com aquest es desenvolupa, al menys en el nostre

model.

1.d. Un bosc, una capacitat de carrega ... i d’acollida o de rebuig.

Dies després d’aquest bany, un article periodistic va sortir a L’Independant”’, que tenia com a
antecedent un altre del mes de febrer d’aquest 2012 (veure annexes 2 i 3); en tots dos s’esmentava
el nostre treball i es descrivien activitats fetes en relaci6 amb el bosc en coordinaci6 amb
I’ Ajuntament. També dies més tard, en una nova reunio en el consistori, ens vam assabentar que un
mestre local de la técnica de meditacié en plena consciencia de la qual Myriam és tributaria es
proposava portar al mateix lloc de Riunoguers 60 persones (tot i que potser no al mateix circuit),

durant unes dues hores d’una tarda de finals de juny, a fer una experiéncia de meditacio itinerant.

La capacitat de carrega d’un territori és la mesura que ens confronta al llindar de poblaci6 a partir
del qual les relacions amb el medi ambient esdevenen insostenibles. Es tenen presents les
condicions del mateix territori (accessibilitat, disponibilitat d’aigua, erosio del terreny, etc.), el
temps que aquest sera ocupat, els recursos que s’espera siguin consumits i la superficie d’aquell, per
a calcular un index que mostra si aquesta capacitat sera superada o no”®. La capacitat d’acollida es

definida pel responsable de ts public i turisme sostenible d’Espanya com

el municipi de Morellas i la seva gent, des de la convicci6 de la importancia d’alld local com a exemple de
construccié. Aixi, des de I’inici ha intentat implicar a les autoritats locals i a persones de la vall que per raons
professionals o personals estan interessades en la natura en general i en el bosc en particular.

27 Un periodic regional amb versié paper i versi6 digital, amb forca tirada.
28 Per consultar una explicaci6 breu i molt didactica de la capacitat de carrega turistica d’un territori, es pot consultar
la pagina https://blog.cerdanyaecoresort.com/ca/la-capacitat-de-carrega-turistica-que-es-i-com-es-calcula/.
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«El nivel maximo de visitantes que un area determinada puede soportar con el menor

impacto ecoldgico y el mayor nivel de satisfaccion posible de los visitantes”(Gomez

Limoén, 2021)
Veig aqui dos elements que entren en joc: I’impacte ecologic (mesurable quantitativament, i per
tant, més logic que sofic) i la satisfaccio dels visitants (no dels habitants). Aquesta satisfaccié que
s’esmenta és I’anomenada «capacitat d’acollida psicologica» del territori, i 1’autor de la presentacio
que seguim la defineix com «(...) el nivell maxim de visitants a partir del qual comencen a
experimentar-se episodis de massificacié i insatisfaccid generalitzada por part dels mateixos
visitants». Vista aixi, la variable psicologica que s’atribueix al territori -en un moviment tipic de
I’antropocentrisme que impregna la versio soft de 1’ecologia, criticada per Naess i per Panikkar, i
que consisteix en atribuir al territori caracteristiques que sén funcionals a I’estil de vida dels éssers

humans consumidors- és la capacitat de satisfer als visitants...

No podem respondre’ns ara la pregunta sobre si I’itinerari que vam dissenyar suporta o no la
carrega de 60 persones en dues hores, i encara menys si la capacitat d’acollida que té va satisfer als
60 meditants en marxa, pero sospitem que la resposta es negativa. I en tot cas, volem alertar sobre
un altre element, que potser explica 1’esbroncada del vei de Riunoguers: moltes de les eines que es
fan servir per a mesurar ecologicament I’impacte huma sobre el territori des dels organismes de
gestid, no tenen present als habitants bipedes d’aquest territori, i la seva satisfacci6 o insatisfacci6
amb aixo que «ecologicament» es proposa fer .

Pero... intentant fer servir les eines del centre frontal i observant sense judici, també cal dir que
I’efecte crida que provoquem en un territori quan iniciem un projecte sobre ell mobilitzant recursos
informatius, comunicatius i relacionals també ha de ser moderat, o si més no, emmarcat. El mestre
de Myriam, la persona portadora dels 60 alumnes a un territori fragil des del punt de vista dels
incendis i la sequera ens ha demanat recentment fer part de I’associaci6. Sens dubte, aquesta sera
una bona oportunitat per a explicar-li el nostre marc ecosofic, pero també nosaltres ens haurem de
plantejar una reforma dels estatuts per a incloure una clausula d’explicitacié d’aquesta filosofia,

amb les conseqiiencies ontologiques, etiques i practiques que aixo comporti.

29 La ponéncia de Gémez Limén amb la que exemplifiquem la nostra critica versa sobre les drastiques mesures de
limitacié d’accés que es van proposar a Gaztelugatxe. Fa un any vaig visitar la regid, i vaig poder fer una entrevista
a diferents veines de Bermeo, una de les poblacions properes al lloc, i que tenien incorporat dins dels seus habits,
una visita setmanal al lloc, per pregar. Ara no podien fer-ho sense demanar dia i hora de visita, i en aquell moment
(marg de 2020), amb dos mesos d’antelaci6. La seva frustracié i tot el seu rebuig estava, doncs, dirigit als grups
d’esquerra ecologista de la zona, que des de la seva visi6, havien impulsat un ts ecologic del paisatge. Aquest és un
exemple de com una visi6 ecosoéfica que incorpori també ecosofia politica de Guattari podria fer un millor servei a
la causa de la proteccié de la natura.
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2. Un bany, unes persones guies.

Els nostres banys de bosc son una creaci6 grupal, en la que els membres de 1’associacié aporten
idees, experiéncies i mirades diferents, cadasct des de la seva historia vital, els seus interessos i la
seva formacio. Quan es tractava d’un bany de bosc recreatiu o d’un bany de bosc de benestar, Cathy
(guia de muntanya), Nathalie (professora de ioga i ballarina), Ruben (professor d’educacié fisica), o

jo mateixa feiem tandem sigui entre nosaltres o sigui amb Alex o Felicia.

El BdBT ens va demanar més: la preparaci6 d’un programa amb un contingut adaptat als
antecedents de salut que teniem a disposicio, I’estratégia per a interrogar a les persones inscrites
sobre la seva condicio, I’entrenament per a acollir les respostes d’aquestes i de respondre al seu torn
als seus dubtes van estar a carrec de la persona amb formacio terapeutica, que en aquest cas era jo
mateixa. Crec que 1’enfocament terapeutic és important per a valorar si estan donades o no les
condicions per tal el BABT es pugui fer, si el pot dur a terme un sol guia o és necessaria una

presencia multiple, o si un escenari especific és o no apte per a portar al grup.

Tot i que la practica del format dissenyat hauria pogut ser duta a terme per alguns altres integrants™
de I’associacio, la preséncia d’algi amb formaci6 i experiéncia en 1’atenci6 a persones en situaci6
de patir dificultats es va demostrar util per atendre la situacio de J, i en general, per a donar

seguretat al grup en la continuitat de I’activitat.

D’altra banda, la participaci6 d’una persona amb formacié terapéutica no és suficient: cal que hi
hagi un altre guia que pugui assegurar la continuitat de les activitats si existeix un moment de crisis,
que conegui ’esquema de treball i a la vegada pugui improvisar una nova continuitat si és
necessari, ho crec imprescindible. Aquesta persona, que ha de coneixer el bosc del que es tracti «per
cor» i si és possible haver participat del disseny de la practica, aporta el necessari equilibri entre els
aspectes biopsico i els aspectes socioambientals de la immersi6 en el medi natural. Es «1’emboscat»

de I’equip.

Davant d’aquestes afirmacions es podria preguntar... Es que un guia amb les dues condicions

(experiencia terapeutica i coneixement del medi natural) podria dur a terme en solitari un BdBT? Si,

30 No es tracta de la obligatorietat de que la persona-guia provengui d’una professié sanitaria, siné de que alguna
persona amb aquesta formacié i amb alguna experiéncia participi del disseny de la practica tenint present les
caracteristiques de les persones destinataries, de ’espai fisic i de I’entorn de bosc. I, en la nostra experiéncia, és
també important que aquesta persona que ha participat del disseny estigui present o com a minim disponible per
atendre les situacions que puguin donar-se en el desenvolupament del bany de bosc.
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podria, pero no el trobo encoratjador. Hi ha molts moments en els quals és necessari atendre dos
objectius simultanis que no es poden atendre des del mateix lloc ni des del mateix locus. Observar
com el grup camina i com socialitzen en el tram posterior a la presentacio i anterior a I’entrada al
bosc (tram blau cel) requereix estar darrera del grup, pero alguna persona ha d’exemplificar com és
una primera marxa lenta, i ha de mostrar cap a on cal dirigir-se, i aquesta persona ha d’estar davant.

Llegir les frases o exemplificar un exercici amb ells ulls tancats requereix perdre de vista a un grup
que tindra en conjunt la mateixa forca del membre més feble, i en un context de bosc natural, aixo
no sembla prudent.

Un grup que es defineix per una situacié de patiment — i que per aixo ha triat o ha sigut conduit a fer
un BdBT- necessita sentir-se en seguretat afectiva i fisica, i proveir aixo és el rol del guia, el seu
locus. Pero dins de les dinamiques terapeutiques pot haver-hi un moment en el qual calgui fer una
intervencid que ens faci sortir d’aquest lloc: quan jo vaig demanar a M i J que me’n fessin de guies,
vaig abandonar aquest rol, i aixo no va resultar contraproduent perque hi havia altres dos guies que

sostenien amb la seva presencia el locus que jo havia abandonat.

Si vinc a sostenir que per a un BdBT han d’haver-hi (com a minim) dos guies se’m fa necessari fer
una altra observacio: la coordinacié horitzontal entre les dues persones-guies té una importancia
cabdal en I’execucié del bany. Si aquest equilibri es perd també es perd I’harmonia, i si el
desequilibri arriba a un punt en el qual les dues persones-guia donen indicacions contradictories, o
mostren no verbalment distancia o manca de compromis amb I’activitat, les possibilitats d’error en
un context de fragilitat del grup van més enlla d’aixd que és recomanable. La confianca reciproca
entre els dos o tres guies ha d’estar present tot el temps, i ha de ser el principi que guii I’activitat si
algtin dels dos fa alguna cosa imprevista: si hi ha confianga en 1’altre, el guia sorprés podra esperar
al moment de 1’avaluacié tecnica, al final del dia, per a expressar els seus dubtes o dissensos. Si
aquesta confianga manca, el risc és alt. Des del meu punt de vista, per tal de formar un tandem -o un

trio- de guies, cal convertir-se per una estona en pardal, i ser capa¢ de volar amb el grup i per al

grup.

Finalment, la presencia de les dues mirades (la del terapeuta i la d’emboscat) garanteixen 1’equilibri
d’aquesta activitat de natura amb finalitat curativa - en el sentit biopsico-social —. Un BdBT no és
una terapia de grup, ni una psicoterapia individual: no ha de tenir 1’objectiu de donar respostes, sind
de fer-se noves preguntes que obrin a les persones la possibilitat d’una comprensio, una
resignificacio i una gestio diferent de la seva situacié. Pero no és tampoc un passeig pel bosc amb

un guia expert en botanica i zoologia, sind una oportunitat per experimentar el fet d’estar en la
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natura sense por, i amb els sentits atents a la nostra (pr)esséncia, com a natura que som i que

continuarem sent més enlla de la desaparicié d’aquesta forma fisica®.

3. Un bany, unes persones participants.

Quines son les persones destinataries d’un BABT? En el nostre cas, eren un grup de persones que
havien patit els efectes de 1'estrés de manera aguda i en alguns casos, de manera continuada en el
temps. Tots ells i elles havien compartit els efectes de-socialitzadors dels confinaments i les mesures
associades al Covid-19, pero en alguns casos hi havia present altres estressors de tipus més
personal. Eren persones malaltes? Potser aquesta pregunta, filla del paradigma biomédic de la salut
només podia ser resposta de manera afirmativa en 4 de les 7 persones que vam acompanyar al bosc.
Un «cas» de fibromialgia, un «cas» de sindrome d’angoixa aguda, dos «casos» de dol. De tots el
grup el que sabem és que es trobaven en una situacié en la que la seva percepcio de salut biopsico-
social era baixa. Malgrat que nosaltres els vam trobar després d’un mati de meditacio en plena
consciencia, tots integraven al seu relat les dificultats per dormir i descansar, un estat d’alerta més
enlla del normal, i una sensacid de estar freqiientment «fora de lloc», sobre tot pel que fa als seus
intercanvis socials. Des del punt de vista d’un concepte de salut biopsico-social eren, doncs,
persones a les que un Bany de Bosc Terapeutic podia ajudar a avancar en el procés de comprendre,

re-significar i gestionar el seu estat, i per tant, a avancar també en la resiliencia.

El coneixement previ de les persones destinataries de la practica de BdBT, tot i que en el nostre
cas estava mediat per Myriam, crec que és un element imprescindible per a programar i dur a terme
una experiencia terapeutica. Cercar alguna informacié almenys 24 hores abans sobre el seu estat de
salut, possibles afeccions i limitacions (de mobilitat, pero també en relacié a alguns elements com
problemes de pressi6 -alta o baixa- , afeccions cardiaques, al-lérgies, etc.) i sensibilitat psicologica
crec que son elements basics per a preparar un BdBT, i en el nostre cas se’n revellar molt
importants. Aquesta informaci6 -i la presencia inesperada del periodista- ens va permetre decidir
que voliem ser tres guies, que hi havia una persona a la qual dos d’ells no es podien apropar
espontaniament, i que l’element de la mort podia estar molt més present que en altres
circumstancies, i per tant era interessant incorporar la circularitat vida-mort-vida en el nostre (breu)

discurs.

31 S’incorpora aixi la dimensi6 espiritual de la salut, i en particular de la natura, fonamentalment en els seus
components d’unicitat i transcendéncia; fem amb aixo expressa la connexié amb el concepte ecosofic de natura de
Pannikar.
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Obrir un canal previ de comunicaciéo amb els participants també va resultar fructifer. Més enlla
de que aix0 és un component central de qualsevol intervencio basada en el model biopsico-social
(Balash Dominguez & Montenegro Martinez, 2011; Montenegro Martinez, Balasch Dominguez, &
Moreu, 2011; Savall Rodriguez, Martinez Ortiz, & Blasco Ros, 2016), en el cas d’una proposta
terapeutica d’immersi6 en el bosc aquest és un recurs no negligible. El bosc és a priori per a moltes
persones un espai desconegut, generador d’una certa inseguretat o si més no, d’enorme alteritat. Els
urbanites en els quals ens hem convertit ja no sabem que ens podem trobar al bosc, mediats com
estem per un tipus de percepcié basicament bottom-up (on la nostra pre-concepci6 cortical dels
fenomens preval sobre les condicions del fenomen mateix), i molt menys com gestionar aquestes
possibles trobades. Amb persones en situacio de minva de salut, aquestes pors i/o prevencions
poden veure’s incrementades, i tenir un canal obert per a canalitzar-les pot ajudar a gestionar-ho®.
D’altra banda, aix0 ens permet co-crear parcialment el disseny del bany, adaptant-lo a les
necessitats i expectatives dels participants. Aquesta adaptacio, lluny de ser una «concessio» al plaer
del participant, és una mostra de flexibilitat dels guies i a la vegada, una manera de mostrar a les
persones que elles i la seva situacié també tenen un lloc en la practica. Dit d’altra manera, és un
indici de la voluntat de facilitar I’apoderament de 1’experiéncia, apoderament que també volem que
es produeix-hi de les eines de contacte amb la natura. Crec que, en aquest sentit és bo comencar des

de I’inici.

4. Un bany, una comunitat d'esperits ecosofics.

L'experiencia del disseny, la concertacio, 1’execucio i 1’avaluaciéo del Bany de Bosc Terapeutic a
Riunoguers va deixar bons elements de reflexi6, pero sobretot d’integracié (comprensio,
significacio, gestio) d’algunes de les experiencies personals de construccié en I'ambit comunitari,
dels aprenentatges teorics sobre resiliéncia i psicologia, i dels aprenentatges filosofics i espirituals

del Postgrau SVEN.

Un d’aquests elements és justament el de la importancia de treballar la idea d’unicitat en la

diversitat dels esperits entre els components del grup que s’embosca (guies i participants), com

32 L’existéencia del canal, en si mateix és tranquil-litzadora, perqué dona context i seguretat. Tanmateix, obre
I’expectativa d’una resposta, raé per la qual si proposem la possibilitat d’una comunicaci6 prévia s’ha d’estar
preparat per atendre les trucades o respondre els mails abans de la trobada de BdBT, i per fer-ho de manera
receptiva i consistent amb la possible demanda. Aquesta pot venir vehiculada per preguntes sobre la vestimenta o
sobre si és necessari portar repel-lent d’insectes, o pot ser més directa, demanant si haura assisténcia meédica en cas
d’accident. Aquestes preguntes, que necessiten una resposta des de la calma i la seguretat, poden emmascarar
I’angoixa d’anar a un lloc “incontrolat”, o poden ser el preludi per a una explicacié6 més qualitativa de la situacio
que porta a la persona a fer un BdB amb objectiu terapéutic, donant detalls personal de la percepcié de malaltia.



SVEN Gabriela Rodriguez Fernandez

aixi amb les condicions de natura del lloc. Pel que fa a la unicitat dins del grup, crec que tot i sense
perdre el rol de guies terapeutics, les persones que s’embosquen des d’aquest locus han de participar
en els exercicis als quals es convida: el rol d’observador neutral no és ben-avingut amb la unicitat
que hem de procurar, perque ens col-loca fora de 1’experiencia i amb aixo mostra via una accio el
contrari del principi etic i espiritual d'unicitat. També per aix0 portar «visitants externs»
(periodistes, aprenents, fotografs, etc.) no crec que sigui adient: la «necessitat» de documentar

graficament™

que tenim avui dia, donada per la gestié de les xarxes socials entre altres coses, ens ha
portat a estar més pendents del que podem fotografiar del que podem viure. Aixo entra en profunda
contradiccié amb la immersi6 sensorial, amb la plena presencia i amb l'esperit de contemplacié que

volem promoure.

La unicitat amb la natura és un altre dels elements que, més enlla del sistema religios al qual pugui
pertanyer cada persona, comporta apropar-se a una espiritualitat ecumenica i amb conseqiiencies
palpables. Recérrer un cami de bosc sense tallar flors, sense fer malbé branques i arbres, sense
emportar-se una multitud d’elements com a «objectes», respectant la vida del lloc que visitem, és
una manera de fer consciéncia d’aquesta unicitat. Pero també, crec, és collir les escombraries que
altres han deixat de manera més o menys inadvertida en un lloc on no tocava, o si aixo no és
possible, intentar entendre els problemes de gestié que aixo li genera al propi bosc. No crec que
calgui fer oides sordes o apartar la mirada de les accions que com a especie hem perpetrat a la resta
de les especies animals i dels regnes vius (vegetal i mineral). Aixi, explicar amb serenitat el temps
que triga la natura per a integrar a la terra un electrodomestic deixat com a deixalla al mig del bosc
de Riunoguers* és, des del meu punt de vista, tan ttil com fer un exercici amb el qual unim
gestualment i simbolicament el foc del sol, 1’aigua del riu, 1’aire del vent, la terra que trepitgem, el

nostre passat i la nostra esperanga de futur®.

L’altre gran pilar de la nostra aproximacio6 espiritual -i en aquest sentit ecosofica- al BABT és la
transcendeéncia. Si en Riunoguers haviem pensat treballar-la dins de la Capella de Sant Miquel és
perque en si mateix el lloc és un exemple de transcendencia: no només per la seva consagracio sind

per la seva permanencia després de més de deu segles. També perque com sol passar amb les

33 Cal dir que les fotografies del nostre bany que il-lustren aquest treball les va prendre una de las persones
participants, no nosaltres. Sincerament, estavem més centrats en el que estava passant, en el kairos i el cronos de
I’activitat que en la necessitat de congelar I’instant.

34 Explicacié integrada a la tercera estaci6 (txakra mig, que parla de les necessitats i les emocions davant dels fets
externs) de la nostra planificaci6 del BABT. Per a nosaltres també representa la oportunitat per a treballar,
indirectament, el fet de que no totes les coses que trobem en un marc vital sén agradables, i que malgrat aixo, cal
acceptar-les en la seva realitat, per poder canviar-les.

35 Contingut parcial de 1’exercici d’arrelament en la primera estacié del nostre disseny de BdBT.
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capelles pre-romaniques, té una actstica excel-lent que facilita 1’ascensio espiritual grupal quan es
canta dins d’ella, i el mantra triat (de guariment) semblava un bon mitja per promoure la connexio
fisic-simbolica amb aquesta transcendencia. I finalment perque la historia popular que referiem al
principi d’aquest capitol ens connecta amb un altre element de I’espiritualitat, que és aixi mateix un
valor de la resiliéncia: compartir amb els que no som nosaltres (els forans). Davant la impossibilitat
de dur a terme la nostra darrera estacié del recorregut dins de la capella, vam decidir fer-la en un

lloc de natura, un petit temple natural®

, a la manera d’alguns filosofs grecs. El resultat va ser molt
estimulant... tres dels participants van apreciar especialment el moment del cant comd, inquirint
posteriorment sobre el mantra, els seus origens i les raons per les quals I'haviem triat, i van valorar

el moment com un moment «d’anar-se’n més enlla dels problemes d’ara».

Introduir un moment en el qual s’obri la possibilitat de contacte amb aquesta espiritualitat, i portar-
la fins i tot a la paraula és especialment complicat en una cultura de llarga tradici6 laica com és la
de I’Estat Frances. Per aix0 creiem que el recurs al cant és efica¢c i a la vegada discret: la
reverberacio de les ondes en la nostra massa cranial genera un estat d’esperit en el qual és el cos el

que ens porta a I’anima, i aquesta, a 1’infinit*.

V. Una definici6 de Bany de Bosc Terapeutic Ecosofic-R, conclusiva de (només) una petita

etapa del gran cami.

Arribats a aquest punt, crec que puc intentar una definici6 (inductiva) de la nostra practica de bany
de bosc amb un objectiu de recuperacié de la salut biopsico-social mitjancant la facilitacié de

processos de resiliencia, en un escenari resilient, i amb una perspectiva ecosofica.

Aixi, es tracta d’una immersio en un bosc natural antic, en el que s’evidencien les diverses etapes de
forestacio i desforestacid, que ha superat aquestes etapes i ha renascut amb una morfologia
modificada i expressiva de plenitud natural, amb 1’objecte d’experimentar de manera respectuosa i
equilibrada, la unicitat amb aquesta plenitud. Aquesta immersio, guiada per almenys dos guies amb
experiencia terapeutica i en el medi natural, utilitza els mateixos principis estructurants d’altres

banys de bosc -lentitud, respiracio, percepcio- amb la finalitat de promoure un avangament en el

36 Un lloc que el nostre emboscat creu que havia sigut un dolmen, dels que estan presents en tota la zona, com per
exemple el Dolmen de la Siureda, al que es pot accedir fent un cami que coincideix parcialment amb el nostre
itinerari.

37 Gracies Marta per aquesta descoberta.
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procés de resiliéncia de les persones que tinguin consciéncia de travessar un periode de dificultat en
la seva salut fisica, psicoldgica o social. Aquest avancament, que estara referenciat al procés
individual de cadascuna d’elles, pot consistir en un passatge a un grau major de consciencia i
comprensio del fet originari de la situacid, al sorgiment d’una interpretacio6 parcial o totalment nova
d’ella o a la incorporacié de noves eines de gestio de la situacio, relacionades o no amb el fet

originari del trauma.

Contextualment, aquest BABT haura d’integrar elements que promoguin la vivencia de la unicitat
entre els éssers de I’especie humana -mitjancant la consciencia de la unicitat en la diversitat del
grup, pero també amb els habitants del lloc, actuals i preterits- i amb tots els altres éssers de la
natura, i amb els elements subtils i transcendents que donen completud a una existéncia més enlla

del cronos.

Deixarem reposar aquesta definicié uns dies, amb 1’esperanca que fara cami en el nostre interior,
pero també amb I’expectativa de compartir-la i discutir-la amb els professors de la formaci6 i amb
els companys. I més enlla, de tornar-la a posar en acte i modificar-la amb banys de bosc terapéutics
posteriors. Sabem que és una definici6 provisional, sabem que necessita tenir «andadura» i esperem
que la tindra. A la vegada, sabem que és nascuda d’una practica local, que no aspira al logos, que es
basa en l'experiéncia acumulada en el camp d’aixo salutogénic i en aquella que s’ha d’acumular en
el camp d’aixo emboscat, i en les vivencies que encara han de sedimentar en nosaltres en els anys
vinents. La aspiracio és en canvi a la vegada més ambiciosa i més humil (d’humus, d’humana): des
d’una ecosofia-R (de Rinouguers) , aspira a I’Ecosofia espiritual de Panikkar, 1’Ecosofia subjectiu-
politica de Guattari i I’Ecosofia personal, arrelada, pragmatica i profunda de Naess. Joiosament, sé

que queda cami per recorrer.

Morellas las Illas, juliol de 2021.
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Pour centre,/chackra bas - 1- Tassin page 30

L'arbre compose avecle fen du Soleil, l'impalpable
coensistance de PAir, I'imprévisible circulation de 'Ean et
I'obecurite de la Terre

Pour centre fchackra sacrum - 2 - Tassin page 33

Lz présence est un acte engageant, une prise de
conscience du mende nous iant ipse facte au
prézent. Elle est ['absiition de toute Sistance entre
5ol =t Je monde.

Pour centre (chackra moyen - 3 - Carrére page 71

Monsieur et Madame Terieur ont deux fils, des jumeanx
Commentles appellent-ils? [Is les appelent Alex ///f
et /7 Alain

Pour centre/ chackra cardiague - 4 3 - Tewm page o

Lindividu est une virtualité dans la mesure ol il west
pas isclable de son miliew. Pour étre. il lui faut 5=
fondre aveoce qui n'est pas son propre e sof - il i
faut exister, au sens de ex gsters, qui signifie » Ere

4 ehg s =en latin

Four centre f chackra cardiague - 4 b- Tassin page 83

Pour fleurin. 1a plante deit denc compeser non
seulemeni avec les déterminismes cosmigues dont
dépendent la longueur dujour et la température, mais
aussi aves d'autres formes du vivant. La floraizon estune
harmonisation utime des plantes avec le monde

Transition cardiague - larmx  Panikkar pas 43

La compréhension authentigue transforme ceux qui
comprennent. Une vraie compréhension est
impossible sans amour (-] 11 s'agit d'éore la namre et
non de la contrder, ils"agit de nous transformer en
elle : en lanmue francaice. connaitre est naitre
ensemble.

Pour centre/chackralarynx - 5 a- Tassin page 11

La science, en survol et distanciée, peine a penser le
vivant. Elle demeure trop prisonniere dumodele
dominant de la mécanique des solides... Elle envisage le
sensible comme un obstacle,plutét qu'une lumiére
complémentaire. ////// Nous avons encore a apprendre
duvivant selon des voies d'investigation qui ne
tiennent pas pour entrave la possibilité d'une
connaissance sensible.”

Et ...encore Tassin 14

"Il y a entre l'arbre et nous un lien invisible mais
immeédiat, qui se tend chaque fois que parle jeud'une
quéte sensible, en silence, débarrassés du flot de nos
pensées, nous le laissons venir a nous.”

Pour le centre/chakra frontal - 6- Tassin, page 66

Nous apprenons que les arbres vivent eux aussi en
réseaux et ne savent pas méme débrancher. Le monde
vivant semblerait voué i se connecter. Un méme arbre
peut étre connecté aux filaments mycéliens de
plusieurs centaines d'espéces de champignons, et un
seul champignon peut former des mycorhizes sur les
racines d'une dizaine d'arbres, y compris des arbres
d'espeéces différentes.

Pour le centre/chakra coronaire - 7-, pas de lecture, on
va travailler avec le mantra.

Ra Ma Da Sa Sa Se So Hang signifie "Soleil, Lune, Terre,
Infini: Tout ce qui est dans I'infini, je suis Toi"
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Annex II

Test POMS-II, el-laboracio propia, a partir de la versi6 publicada en Li,Q (2018).
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Annex III

Accueil »  Culture et loisirs

Yoga, bain de forét et mandala Nature a Maureillas-Las illas

ABONNES

Culture et loisirs, Maureillas-las-lllas
Publié le 09/06/2021a 21:28 , mis a jour a 21:29
Clest une journée placée sous le signe de la détente profonde qui s'est déroulée a

Riunoguers, samedi dernier. En effet, Myriam Lazar, fondatrice de I'association Cceur de
mots a Terrats et enseignante de yoga, a organisé une journée méditative dans ce petit
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Annex IV

Visioconférence « Les valeurs de la foréts »
27.11.2020 — Mairie de Maureillas

Organisateurs : Mairie de Maureillas-Las illas - Riunogues
Association loi 1901 La Verveine - Conscience Equilibre Santé- Maureillas

Conférenciers : M. Josep Maria Mallarach et Mme. Laia Llongueras (Association Siléne, Olot,
Catalogne Sud )
Avec la présence de M. le Maire de Maureillas, Jean Vila, des différentes autorités de la commune,
des personnalités de la vie associative locale et M. le Vice-président du Conseil Départemental,
Robert Gabarré.

La visioconférence s'ouvre avec un tour de table pour la présentation des participants présentiels a
la table ronde a la Mairie: M. Robert Garrabé, M. Luc Panabiéres, Mme. Jany Pageot et Mme.
Marie-Christine Vaqué comme élus, Mme. Fontaine et Mme. Rodriguez Fernandez pour
I'Association La Verveine.

Prend la parole M. le Maire, Jean Vila, il remercie tous les participants d'y participer, il évoque le
caractere transfrontalier de la conférence, ainsi que le jumelage de Maureillas avec le ville de La
Vajol -Catalogne Sud-, la volonté forte de son équipe municipale de développer des activités pleine
nature en milieu forestier comme la randonnée sur la commune, de la préservation du paysage, ainsi
que dynamiser le GR10 et le projet de la Route du Liege avec la participation d'autres Mairies.

Mme. Rodriguez Fernandez, présidente de 1'Association la Verveine ( laverveine.org ), présente les
conférenciers membres de l'association Silene, qui étudie, promue et divulgue les valeurs et les
significations du patrimoine immatériel lié a la nature et a sa préservation, spécialement dans des
zones protégées. L'association (silene.ong) a son siege établi a Olot (Garrotxa), Province de Gérone.

Josep Maria Mallarach : Coordinateur avec Thymio Papayannis de I’Initiative Délos, axée sur
les sites naturels sacrés des pays technologiquement développés. Il est membre de la Commission
mondiale des aires protégées de I’UICN (Union Internationale pour la Conservation de la Nature,
uicn.fr) et du Comité directeur du Groupe de spécialistes sur les valeurs culturelles et spirituelles
des aires protégées. Il représente a I’'UICN au sein de I’Initiative sur les sites d’intérét religieux des
patrimoines mondiaux a I’'UNESCO. Il dirige une formation de troisiéme cycle universitaire intitulé
« Les significations et les valeurs spirituelles de la nature » a 1’Université de Gérone et il est
enseignant dans cing autres universités espagnoles. Auteur et éditeur de nombreux livres et articles,
il est titulaire d’une maitrise en Sciences de I’environnement et d’un doctorat en Biologie de
I’environnement.

Laia Llongueres : Membre du bureau de la communication visuelle et de la direction artistique de

’association. Responsable de la conception et coordination du site web de 1’Association Silene.
Collabore a faciliter 1’intégration des contenus a travers le langage symbolique des arts, combinant
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recherche et pédagogie a travers des ateliers nature. Elle est guide du bain de forét (sortie
thérapeutique basée sur la technique japonaise du shinrin yoku) par I’Association Selvans,
professeur de troisieme cycle dans la Formation de guides dans les foréts thérapeutiques a
I’Universitat de Girona et coordinatrice du Cycle d’Intériorité Sacrée, Mysticisme a travers
différentes Traditions spirituelles.

M. Mallarach prend la parole et il remercie la Mairie et I'Association La Verveine pour
l'invitation. Il souligne le caractére environnemental ou écosystémique des valeurs de la forét dans
la santé et le bien étre. Ce sont des valeurs qui n’ont pas de prix dans le marché, par exemple : la
conservation du sol, la protection et la stabilité du versant, la fixation du CO2, 1’épuration de l'air et
de l'eau, I'amélioration de la qualité de I’air, la biodiversité, etc. Selon plusieurs études ces valeurs
écosystémiques représentent 80% de la valeur économique totale de la forét par rapport au 20 % de
la valeur monétaire, comme le bois, le liege, les plantes aromatiques, les champignons, etc. -c'est- a
dire, tout ce qui a un prix-.

Il souligne 1’évolution des données académiques et les nombreux travaux de recherche a propos de
la relation entre la santé et les foréts, qui se sont présentés dans plusieurs événements, par exemple :
Le Premier Congres International sur le Potentiel de la Forét et la Santé en Allemagne pendant
I'année 2017, le deuxieme en Autriche en 2018 et le troisieme, en 2019, a Gérone, organisé par
I’ Association Selvans de la Catalogne Sud.

M. Mallarach explique aussi le conclusions du dernier congres a Gérone, dont les deux points les
plus importants sont :

a) I'importance d'identifier les foréts avec un potentiel thérapeutique et établir des itinéraires avec
des objectifs de santé et bien étre.

b) créer des schémas de coopération entre les différents partenaires de la forét: les propriétaires
forestiers, les mairies, utilisateurs de la forét, etc.

M.Mallarach mentionne aussi que dans les derniéres 10 années il y a eu un mouvement a I'échelle
internationale pour la création d’un réseau d’exploration des effets de la nature sur les 4 domaines
de la santé (psychique, physique, morale et spirituelle), a partir du programme « Healthy parcs
Healthy people » (des parcs en bonne santé pour des gens en bonne santé) -né en Australie-.

Il s’exprime aussi sur d'autres initiatives dans la Catalogne Sud, comme les débats « Santé et
Nature » qui ont eu lieu a Barcelone dans les années 2018-19. Les débats ont conclu avec une
déclaration finale, signée a I’unanimité pour plus de 100 participants. Cette déclaration affirme, a
I'appui des recherches et des constats expérimentaux, qu’une petite promenade tranquille dans la
forét pour les personnes soumises au stress et I’amélioration des espaces verts dans les villes, sont
des actions qui vont vers une meilleure santé de la population.

Mme. Laia Llongueras prend la parole expliquant son expérience comme guide de bain de forét
et aussi comme formatrice du cycle de troisieme degré a 1'Université de Girone, « La foréts et ses
valeurs spirituelles ». Entre autres expériences elle décrit le programme expérimental développé
avec 1’Ecole d’Infirmiéres a L'Université de Gérone, dans laquelle le personnel de soins de
I’Hopital d’Olot, participe aux bains de forét comme stratégie pour décompresser le stress dii a la
surcharge, en pleine premiere vague du Covid 19. M. Llongueras évoque la création d'un comité de
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pilotage avec le partenariat du service de la santé publique a la Garrotxa, Catalogne sud, pour que
les médecins, infirmiéres et autres collaborateurs dans le domaine de la santé puissent prendre
conscience des bénéfices de I’activité des bains de forét. Le but de cette collaboration est qu’elle
soit expérimentée et valorisée en visant leur incorporation aux prescriptions courantes des médecins
de la sécurité sociale. Elle énumeére aussi les bénéfices de l'activité sur le systéme cardiovasculaire,
respiratoire, immunitaire et psychologique prouvés par les études scientifiques dans plusieurs pays.

S'ouvre un tour de questions qui commence par les participants présentiels a la Mairie de
Maureillas et par la suite pour ceux qui sont en visioconférence. D'abord des exposés divers de M.
le Maire, M. Garrabé et Mme. Vaqué autour du concept des bains de forét et ses bienfaits.

Mme Llongueras rappelle de facon synthétique le concept des bains de forét, traduction du japonais
de « shinrin yoku »: il s’agit d’une pratique ancienne - de plus de 100 ans dans les pays orientaux-.
Ses caractéristiques sont : une promenade courte en forét, 2 a 3 km, une marche tres douce avec un
rythme respiratoire plus lent mais plus profond et dans une attitude d'attention profonde a
I'environnement. Il a pour but de s’intégrer consciemment avec le milieu, de ne pas étre un simple
passant ou consommateur. L’itinéraire se réalise avec des pauses ou le guide invite a expérimenter
des activités sensorielles.

M. Mallarach évoque ensuite les études faites sur les aérosols végétaux, 1'aérobiologie et ses effets
bénéfiques sur la santé des différentes essences, dépendant de 1’époque de 1'année, de 1’heure de la
journée, etc. Il a aussi expliqué que la plupart de ces études ont été réalisés en Asie, ou les
caractéristiques des foréts ne sont pas les mémes que chez nous, donc la nécessité de réaliser des
études en forét méditerranéenne, comme par exemple la thése doctorale en cours a I'Université de
Barcelone dans le massif du Montseny -Province de Gérone- . Les composés volatils et ses effets
sur I’organisme humain font la partie objectivement mesurable et ils sont importants; mais M.
Mallarach souligne que certaines caractéristiques comme le silence, la beauté du paysage, etc. sont
aussi treés importants mais de difficile mesurabilité. Mme Llongueras souligne que chaque espace
naturel, chaque forét a sa spécificité et qu'il faut mieux les étudier.

Mme. Pathier et Mme. Fontaine demandent sur la possibilité de mixer les bains de forét avec d'
autres pratiques type randonnée de plusieurs jours ou la marche nordique. M. Mallarach explique
que dans le cadre des pratiques de la formation de troisiéme cycle a I'université de Gérone, quelques
activités de marche de plusieurs jours avec des pauses contemplatives ont été mises en place par les
étudiants, dirigés a un public divers et dont tres apprécié des différents groupes qui ont participé a
I’expérience.

Mme Llongueras explique le caractere hétéroclite dans la facon d'encadrer l'activité des différents
praticiens dans la coopérative de guides de bains de forét Selvans. Cela est dii a la spécificité
précédente par rapport au secteur professionnel ou de sa formation d'origine de chacun. Elle a aussi
exposé le cas d'une infirmiere qui souhaitait intégrer la marche nordique, qu'elle pratique, aux
activités de bains de forét qu'elle allait proposer. Aussi elle souligne, qu'il ne s'agit pas d'une
technique fermée (mise a part d'une marche douce, d'un circuit a faible distance, pratiquant la
respiration consciente, dont le rythme respiratoire devient plus lent mais plus profond et avec une
immersion sensorielle dans 1'environnement), dont I’expérimentation n'est pas proscrite.
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M. Bruno Mariton du Centre Régional de la Propriété Forestiere d’Occitanie exprime entre autres
sujets, la volonté de coopération transfrontaliére et dans ce sens l'importance de créer une formation
diplomante dans le département. Sur ce sujet Mme Rodriguez souligne dans cette voie, le besoin de
réfléchir sur un projet transfrontalier de formation, dans un partenariat public-privé et avec les
Universités de Gérone et Perpignan, pour développer un parcours diplomant.

M. Cédric Borg, chargé de mission de Pays Pyrénées Méditerranée explique les démarches
engagées par PPM pour développer un réseau de prestataires de sylvo-tourisme dans le Vallespir.
Suite aux deux cycles de « formation-action », on vise a la création d’un catalogue des sentiers
sensoriels accompagnés avec l'intégration des personnes prestataires. Il exprime que sa structure
serait partante pour explorer la possibilité de participer dans des projets de coopération
transfrontaliere.

Ensuite M. Claude Sarda, de I’entreprise Abies Lagrimus explique son expérience d'entrepreneur
avec un produit alimentaire issu de la forét -a partir de la seve des sapins et des bouleaux- et la
création d'un sentier sensoriel -Bio Bains de bois- dans son domaine a Sahorre - Conflent.

Tour d’échanges entre les participants de la table de la Mairie ou on évoque les difficultés de la
conciliation des différents utilisateurs de la forét : éleveurs, randonneurs, cyclistes, chasseurs,
propriétaires privés et autres. Dans la partie finale de la conférence, il a eu des échanges sur les
défis d’une nouvelle économie verte.

Suite aux salutations des participants et remerciements, la session a été cloturée.
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Annex V

Decaleg (provocatiu) dels Banys de Bosc Terapéutics — R

1. Un bosc té una historia natural i social, i el seu coneixement és imprescindible per a interpretar-ho
ecosoficament. Si es tracta d’un espai per a treballar la resiliéncia, aquest ha de ser un bosc resilient, i el seu
procés de pas des del trauma fins a la vida ha de ser perceptible pels sensoris bottom-up. Un bosc majestuds
dificilment pugui donar-nos aquesta oportunitat.

2. Un bosc és un espai viu des del punt de vista natural, pero també social. Les gents que viuen al seu voltant
tenen unes maneres d’apropar-se a ell que poden no coincidir amb les esperades pels guies, i les dels guies poden
apareixer com a disruptives als seus ulls. Des del paradigma biopsico-social, per dissenyar i co-habitar
terapéuticament un territori s’han d’entendre les diferents logiques socials que I’'impregnen i s’han
d’establir espais de gestié participativa i resolucié de conflictes entre tots els usuaris.

3. Com espai de vida, un bosc no és un recurs, i no pot rebre tots els grups els visitants que vulguin anar quan
vulguin anar. Establir un itinerari de BdB-T implica produir un efecte-crida sobre el territori, que el posa en risc de
practiques no esperades, i potser no curoses. Aixi:

a) Cal mesurar la capacitat de carrega de ’itinerari de bosc.

b) Cal estimar les possibles conseqiiéncies no cercades de I’establiment d’un itinerari i de la seva promocio.
¢) Si es tracta d’un territori fragil potser caldra abstenir-se de fer accions promocionals.

4. En els banys de bosc terapéutics és normal que es donin situacions fora del guié tracat. Quan aquestes arriben,
el guia amb experiéncia terapéeutica ha d’estar disponible per la o les persones que travessen aquesta situacid, i un
altre guia, que conegui també el bosc, I’itinerari i el gui6 tracat ha de poder assegurar la continuitat, en situacié de
seguretat, de la resta del grup. Com a conseqiiéncia, un bany de bosc terapéutic és una tasca d’equip, en la que
es necessiten com a minim dos guies.

5. L’aparici6 d’imprevistos i la necessitat de seguretat dels participants sén dos elements consubstancials als
BdBT. Aixi, ’equip ha de gaudir d’una confianca en si mateix i amb els membres total: han de comportar-
se com pardals que coneixen el cami i que es coordinen mitjancant petits missatges, a poder ser no verbals.

6. Un BdBT no és una terapia individual ni una terapia grupal, pero tampoc és un passeig per tal de coneixer i
gaudir del medi natural. L’equip de guiatge ha de tenir a disposici6 recursos terapéutics i recursos relatius a les
dinamiques del bosc, i aquests han d’estar presents al moment de dur a terme la practica. Un equip de BdBT ha
d’estar integrat per una persona amb experiéncia terapéutica i una altra amb experiéncia sobre el terreny.

7. En un BdBT realitzat des del paradigma biopsico-social les persones que participen tenen consciéncia d’un
malestar fisic, psicologic o social que els dificulta viure una vida plena. Des d’aquesta consciéncia participen en
una practica que és enquadrada com a terapéutica pels guies de manera explicita.

8. Els guies d’un BABT biopsico-social obren un canal de comunicacié bidireccional que els ha de permetre
conéixer les circumstancies de les persones participants abans de la practica, en dialeg amb elles.

9. El BdBT ecosofic i salutégen té un guié especific construit sobre la base dels tres elements rectors de tots els
banys (lentitud, respiracié i percepcié creativa) i que impulsa I’augment del coneixement, la significaci6 i les
capacitats de gestio subjectives de la situacié de salut; aquest guié ha d’adaptar-se a les condicions de les
persones participants, en dialeg amb elles.

10. El BdBT ecosofic és també una manera d’apropar els participants a 1’espiritualitat, sense que aquesta hagi
d’adoptar un contingut religiés especific. En aquest sentit, cal realitzar accions de respecte que facin

palesa la unié en i amb la natura de tots els éssers vius, obrin la porta a 'experiéncia de la

transcendéncia.




