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Al cerrar los ojos, los sonidos que
seescuchansonidénticosalosdeun
parque nacional enla Patagonia. Sin
embargo, estamos a pocos minutos
delaciudad de Concepciényaqui, el
bosque nativo no solo se puede ver,
sino que también ofr, sentir y oler, al
mismo tiempo que se corta una pe-
quena hoja de peumo o boldo, que
disgregan en ese momento sus suaves
aromas y que ayudan a las personas
areconectar con el entorno natural.

La evidencia cientifica que sus-
tenta la modalidad de baiio de bos-
que, que serealiza en el contexto del
proyecto Campus Naturaleza Uni-
versidad de Concepcién, indicaque
ayudaamejorar la concentracion, la
memoria, la higiene del sueno, redu-
celosniveles de cortisol enlasangre
ylos sintomas ansiosos y depresivos,
entre otros. Los remanentes de eco-
sistemas nativos costeros, que hoy
forman parte del proyecto, son el
escenario donde confluyen distin-
tas aristas en torno alainvestigacion
cientifica, la conservacién de un pa-
trimonio natural tinico e irreempla-
zable existente a pasos del Campus
Patrimonial UdeC y los beneficios
resultantes del contacto permanen-
te de las personas con el entorno
natural.

En ese marco, la psicéloga Natalia
Pena Parra, encargada del drea de
Bienestar Humano, comenta que un
baio debosque o shinrin yoku, en su
terminologia original, consiste en
una experiencia inmersiva en la na-
turaleza de aproximadamente dos
horas. “En ella, hacemos unasecuen-
cia de actividades facilitadoras para
laconexién con el entorno através de
los sentidos ylarespiracion. Ademas,
realizamos ejercicios que promue-
ven actitudes proambientales y pro-
sociales, facilitando acciones parala
vinculacion entre las personasy en-
trelas personasy el bosque. Finaliza-
mos con un momento de conexién
profundo, dondelas personas tienen
el tiempo y el espacio para conectar
conellas mismasyla naturaleza dela
que forman parte”.

“Unapalabra clave enla evidencia
cientifica de los banos de bosque,
sonlos fitoncidas, que son compues-
tos organicos volatiles que se encuen-
tran en los bosques. Entre mds anti-
guoybiodiverso es elbosque, més be-
neficios trae a la salud de las
personas, especificamente para el
sistema inmunolégico. En los barios
de bosque en Campus Naturaleza,
utilizamos especies aromdticas nati-
vas como el boldo y el peumo; el sis-
tema inmunoldgico se beneficia al
inhalar sus fitoncidas, que acorde ala
evidencia, permanece al menos una
semana en nuestro cuerpo, si esta-
mos 2 horas en un bosque nativo.
Ademas, el bosque tiene un efecto fi-
siolgico adaptativo en nuestro orga-
nismo, es decir, que en cada persona
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Banos de bosque:
cuando todos los
sentidos se conectan
con la naturaleza

FOTO: CAMPUS NATURALEZA UDEC / AGENCIA GRADUAL

A

Un ecosistema nativo, no solo se puede ver. El olfato, el tactoy
el oido, también juegan un rol relevante para apreciar la
naturaleza en todo su esplendor al interior del proyecto
Campus Naturaleza Universidad de Concepcion.

tiene distintos efectos acordes a la
necesidad de cada sistema inmuno-
légico. Asimismo, equilibra nuestro
sistema parasimpético, para volver al
estado de calma, bajandolos niveles
de cortisol que eslahormonadel es-
trés”, sostiene.

La Subdirectora del proyecto
Campus Naturaleza Universidad de
Concepcion, Dr. Andrea Fernandez
Covarrubias, sefala que “Campus
Naturaleza es un proyecto pensado
para la conservacion y la restaura-
cion de la biodiversidad, donde las
personas juegan un rol principal en
elenfoque de integracion entre cono-
cimiento cientifico yacciéon comuni-
taria. Es un proyecto donde las co-

munidades desempenan un rol acti-
vo para alcanzar los objetivos pro-
puestos, especificamente sobre el
vinculo con el entorno natural. Entre
laslineas deaccion del proyecto des-
tacan salud integral y recreacion; y
educacionambiental y ciencia ciuda-
dana, las cuales estan orientadas a fo-
mentar lainteraccion de las personas
conlanaturalezaatravés deactivida-
des educativas, recreativas y saluda-
bles, que no solo benefician a quienes
participan, sino que también refuer-
zan el compromiso colectivo con el
cuidadoyla preservacion delos eco-
sistemas’”.

Anade que “dentro de estas activi-
dades, los banos debosque -una prac-

tica que combina el contacto con la
naturaleza con beneficios comproba-
dos para la salud fisica y mental- se
desarrollan con profundo respeto y
sentido ético, considerando que nos
encontramos en un entorno con eco-
sistemas fragiles que requieren del
compromiso de las personas para
avanzar hacia una mayor conciencia
sobre su cuidado. De esta manera,
Campus Naturaleza se plantea como
un referente para la proteccién de
ecosistemas vulnerables, queinvitaa
las personas a adoptar un enfoque
responsable y comprometido con la
naturaleza, principio que la Univer-
sidad de Concepcion haintegrado al
concebir este proyecto como un lega-

doparalas generaciones futuras” en-
fatiza la arquitecta.

Proyecto pensado
paralas personas

Alejandro Baro Oyarce, es perio-
dista y aunque trabaja en la Univer-
sidad de Concepcion, reconoce que
elbaio debosque es una experiencia
que lo sorprendi6 gratamente. “En
parte, conocia lo que era el bano de
bosque, perolo que mas me impresio-
na en esta actividad, es saber que
esto esta casi al lado de mi lugar de
trabajo. Habia estado en este sector
del cerro por motivos laborales, pero
saber y sentir que hay un bosque na-
tivo al lado del campus es maravillo-
s0 y por si solo es un gran incentivo
para visitarlo permanentemente. Es
unagran experiencia, muy agradable,
muy relajante, ideal para venir en fa-
miliay con otras personas”.

En el mismo sentido, Maria Dono-
so, ademds de ser estudiante de Ad-
ministracién Publica, se reconoce
como una persona cercana a temas
ambientales. Como fundadora de la
organizacion Ecoverde, declara que
fue una actividad sumamente grati-
ficante, en el sentido de conectar con
la naturaleza y con otras personas.
“Esto algo conmovedor, son activi-
dades que uno no hace todoslos dias,
entonces prestarle atencion a eso, a
estos pequenos detalles para reco-
nectar conlanaturalezayrevitalizar-
nos es fundamental para vivir més
plenos”, manifiesta.

Lapsic6loga Natalia Pena, mani-
fiesta que es muyimportante quela
comunidadlocal y nacional conoz-
can el proyecto Campus Naturale-
za, ya que no solo se realiza un tra-
bajo para conservar la biodiversi-
dad, sino que también para
acercarla a las personas. “El pro-
yecto estd haciendo un hermoso y
gran trabajo en el vinculo entre na-
turalezay el bienestar del ser huma-
no, promoviendo la filosofia de los
banos de bosque, cuyo fundamen-
to estd en el cuidado de la salud de
losbosques, lasalud de las personas
ylasalud de la comunidad™.

“En este sentido, la iniciativa es
fundamental para promover el cuida-
do de los bosques nativos que se en-
cuentran cercanos a la ciudad, asi
como facilitar nuestro sentido de per-
tenencia, nuestro vinculo social y
también la salud ambiental del te-
rritorio. Ademas, hacemos activida-
des arteterapéuticas con elementos
de la naturaleza, que nos permiten
entrar en procesos de conexion, crea-
cién y analogias con nuestra propia
salud, que luego nos conceden mo-
mentos de conversacion y reflexién
colectivaal final delos baios de bos-
que, conclusiones que se dan en mo-
mentos intimos entre el bosque ylas
personas’, agrega.
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