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De qué manera los cielos oscuros
benefician la salud mental

*» A medida que crece la popularidad de los santuarios de cielos oscuros, los cientificos revelan
mds beneficios de 1a oscuridad, desde la reparacidn del ADN hasta la mejora de 1a salud mental.

nla primara noche de la
na nueva, contemplo sl
cielo desde un camping

del norte de California, Estados
Unides. La noche es tan negra
gqua, cuando extiendo la manao,
no puede ver la punta de lasda
daos. Mo 8s solo una ausencia de
luz lo que exparimento: la oscu
ridad s sisnte palpable, con un
peso y una textura propios. Veo
la rusda brillante de la Via Lac-
tea. La viaion de esta galaxia
lejana me llana de asombrao.

Para la mayoria da nosotros,
ver esta banda brumosa de mi-
las de millones de astrallas es
un lujo poce frecuents. La con
taminacion luminica impide
actualmente ver ls Via Lacteaa
méds de un tercio de la poblacién
mundial. ¥ la prasencia de luces
artificiales por la noche astd au
mentando en todo el mundo da-
bido al crecimisnto demografioo
v a la urbanizacicén.

En nuestro mundo freanético
v lumincao, cada vez més gents
come yo busca la tranquilidad y
la profundidad de los cieles sin
Iuz. Los “santuarios de cislo os
ourn” 58 estidn convirtiendo en
destinos turisticos, La gente va
de excursion a lugares como al
Valie de la Muerta, en Califor
nia, o Tekapo Springs, en Nue-
va Zelanda, y aziste a festivales
de cielo pacure para desconec-
tar da la contaminaeién lumind-
ca y disfrutar de la cecuridad.

Cuando !os diaz se acortan,

Un de cielos

que un cielo ogcwro por la neche e buens para la salud mental y el bienestar.

es hora de aceptar la llagada
de la “estacidn oscura” ¥ cam
bios en &l horario da verano en
muchas partes del mundo. Los
cambios pueden resultar cho-
cantes alli, ya gue e adelanta
una hora sl deapertador y las
jormadas laborales comisnzan
en la oscuridad. Sin embar
ga, este cambio estacional, al
igua!l gue los santuarios oscu
ros, ofrece un raspirc muy ne
cesario del resplandor de la vi-

da cotidiana

“Nluminar nuestros dias y
ngcurecsr nuestras noches es
fundamental para nusstra sa-
lud”, sostiene Lynne Peaples,
autora de The Inner Clack: Li
ving in Sync with Qur Circa
dian Rhythms (El reloj interior:
wiviendo en sincronia con nues
tros ritmos circadianos). En
contrar un aquilibrio oportunc
antre luz y oscuridad nos ayuda
4 mantenernos sanos.

Los beneficios a la salud
de pasar tiempo en la
oscuridad

La ciencia ya ha revelado al-
gunos de log efectcs nocivos de
la contaminacién luminica, gue
estd relacionada con el insom-
nio, el cancer de mama, log ac
cidantes cerebrovasculares y la
fartilidad. Un sstudio recienta
sugiere incluso que pueds con-
tribuir al desarrollo de la enfar
medad de Alzheimer

Bajo el arce de la Via Lictes, el monte Taranaki de Neewa Zelands se recorts contra el tenue resplandor de las auroras australes en &l horizente. El
turigmo de clelos oscuros estd en alza, y Nueva Zelanda espara convertirse en una “nacidn de cielos oseuros™ por su conservacidn de paissjes nocturnos
pristinos.

sobre el paisaje desértico del valle de Spiti, una regidn de gran altitud en sl Himalaya. Cada vez hay mas pruehas de

Parolos investigadorses tam
bién estén emperzando a explo-
rar el lado opussto del exceao
de luz artificial por la noche:
sstin astudiando los beneficios
para la salud de pasar dampo
en la cgcuridad natural. Ahora
sabamos que disfrutar de la no-
che puede contribuir a mejorar
la salud.

El mas coneccido de estos be
neficica es el papel que desem-
pefia la ascuridad al estimular la
glandula pineal ds nuestro ce
rabro para que empiece a libs
rar melatoning. Esta hormona
ssencial no sole nos ayuda a dor-
mir, sino que pueds reducir los
dafios en el ADN al eliminar los
radicalas Bbres, proteger contra
8l dafio cidativo y potenciar la
maquinaria de reparacion gané
tica del propic arganisme.

¥ eso no ea todo lo que la oa-
curidad pueds hacer por ti. Un
estudic da 2020 demostrd que
realinear el reloi circadianc con
un compuasto que activa los re-
captores de melatoning en el ca-
rebro pueds disminuir log mar-
cadores inflamatarios, reducir la
ansiadad y aliviar la depresicn.

Cielos oscuros y
salud mental: la
ciencia del asombro

Cada vez hay mas prusbas
de gqua la misma alquimia gue
sentimos en un santuario a
cielo oscuro (una sensacitn de
asombro al contemplar la in
mensidad del cosmos) estd aso-
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De qué manera los cielos oscuros benefician la salud mental

piada a una mejor salud men-
tal v ala felicidad

Hace tiempo que astd cla-
I0 que pasar tiempe en la na-
turaleza es bueno para la salud
mantal, y un estudic publicado
en 2024 en el Journal of Envi-
ronmental Psychology sugiere
que sstos beneficios son va-
lidos tanto de noche como de
dia

“Experimentar la oscuridad
natural dessncadena en las per-
S0Nas una sensacion de asom-
bro y maravilla que puede sar
protectora de la salud humana®,
afirma Ruskin Hartley, director
sjecutive de Dark Sky Interna-
ticnal, un grupo sin dnimo de
lucro con sede en Tucson, Ard
zona (Bstados Unidos), que ha
certificado més de 220 lugares
de Cielo Oscurc Internacional
dasde 2001 y sigue de cerca la
invegtigacitn académica so-
bre contaminacidn luminica ¥
oscuridad.

Dacher Keltner, profesor de
la Universidad de California en
Barkeley‘, plaamd esta senasa-
cidn en gu libro Awae: The New
Science of Everyday Wonder
and How It Can Transform Your
Life {Asombra: La nueva cien-
ria del asombro cotidiano y c6-
mo puade transformar tu vida).

Keltner argumentd que “sl
asombro trata de nuestra rala-
citdn con los wastos misterics
de la vida". Es una emocién
gue tiens implicaciones biala-
gicas reales: puede ayudar a
reducir la respuesta inflamato-
ria de citoquinas dal cuerpo (tu
raspuesta al atagque de patdga-
nos}, asi como calmar nuestro
sistema nervioso ¥ desencada-
nar la libaracién de oxitocina,
una hormona que promuave
santimientos positivos y que a
veces se denomina la “hoarmona
del amor”.

Los benaficios psicelégi
cos de pasar tiempo en la os-
curidad pueden gar profundos.
Tanto la atencion plena como
la creatividad puedsn verse fa-
vorecidas por los espacios mas
pacuros, como han deacubisrto
durants milanios las personas
que acuden a iglesias, sinago-
gas y mezguitas.

Hay una razdn més profun
da por la que las luces se apa-
gan antes de que s levante al
teltn en las producciones tea-
trales y cinematogréficas: la
oscuridad crea un espacio limd
nal donde la imaginacién pue-
de fluir con mayor libertad. La
atenuacién de la luz al anocha-
cer &5 la propia caida de! telén
de la naturaleza.

iCudnta oscuridad
ita una p 7
i propia fascinacion por la
oscuridad comenzd en cctubre
de 2022, cuando me encontné
flotando en una balsa Zodiscen
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{Esta magica vista del clels ﬁoctuma anstral sobre ol lage Wairarapa, Nueva Zelanda, (una reserva oficial de
iracién? 8 es s, pusde ser buens pnulnn]ud_lmsmumimmsde

cielo ) e llm de

bro ge han r fonad

el mar frtico. Nuestro guia de
expedicion habis alejado nues-
tra balsa de goma de las luces
artificiales de nuestra embar-
cacién mayor, habia apagada
&l motor fusraborda v nos ha-
bia ordenado gue guardérames

La luna llenas se eleva sobre las montafas invernales de B

paisaje nevadeo.

con ung mener infl aid

¥ un mayor bi

silencio.

Mie compafieros y yo mi-
rdbamcos hacia la inmensidad
del cusnco celeste mientras
las constelaciones giraban en
al cialo negro. La cscuridad era
tan densa que no podia dis-

i3 tend,

tinguir entre arriba y abajo, ni
dande terminaba el cielo noc-
turno y empezaba el mar. Me
gentia desorientada y eufarica.

Senti una oleada de sen-
timiantos positivos mientras
miraba las estrellas en aquella
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oscura noche artica. La expe-
risncia cambit mi relaciin con
la egcuridad. Come siempre
me habia gustado acostarme
pronto para dormir bien, deci
di apagar las luces artificiales
v los aparatos electrdnicos a
primera hora de la noche. Tam-
bién empecé a preguntarme
qué “dosis” de oscuridad era
ideal para misalud cada nochs.

Pegples, autora de The Inner
Clock (El reloj intsrior), me di-
jo que "atenuar las luces en las
horas previas a acostarse (in-
cluidas las pantallas eléctricas)
es fundamental para relajarss,
maniensr sincronizados nues-
tros relojes circadiancs y favo
racer 8l aumento de nuastros
niveles de melatonina Una vez
en la cama, lo mejor es la osou-
ridad total”. (Su sugarencia pa
ra los que no vivimos Bn Ionas
naturalmentes oscuras? Masca-
ras para dormir y gruesas cor-
tinas cpacas.

Eate ea mas dificil, por su-
puesto, para log habitantes de
las ciudadas, donde la luz arti-
ficial del cislo invade casi to-
dos los espacios pdblicos. Se-
guin Peeplas, la clave estd en
gl contrasta: compensar la lu-
minoeidad del dia creando un
ambisnte oscuro por la noche,
sobra todo durante las horas de
suefio. Los que vivan en lugares
con demasiada oscuridad pue-
den probar las lamparas sola-
ras, que pueden encenderse y
apagarse para ayudar a reali-
near los ritmos circadianos.

Uno de los mayores obs-
tdaculos para abrazar la oscu-
ridad pusden sar los valores
negativos que le atribuimos,
incluida la creencia da gue
la eecuridad estd ralacionada
con el desorden y la delincusen-
cia (lo qua leva a aumentar al
alumbrado pliblice en muchas
partes del mundo), asi como
nuestro arraigadoe miedo 8 to-
das las cosas que hacen ruido
por la nocha.

Artistas, postas y cantaito-
1eg llevan muche tiempo com-
prandiendo nuestro misdo a la
oscuridad, asi como &l consus-
lo que pueds aportarnos. Para
mi, la cancién de Simen & Gar-
funkel The Sound of Silence,
que empisza con la frase Hello
darkness, my old friend (Ho-
la, pacuridad, mi vieja amlga),
capta la esencia de por qué a
veces es nacesario escapar
da la luz. Nos recuerda qus al
gunos de nuestros momeantos
mig profundos de curacidn y
comprensidn ocurren en la os-
curidad.

Julia Flynn Siler, escritora y
petiodista, rema a menudo en
la bahia de San Franeisco antss
del amanecar.
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