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A la Maria-Mercé.
Gracies per la teva estima, companyia i curiositat
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questa guia que tenim a les mans

és, per damunt de tot, una invi-

tacio a passejar pel bosc amb

tranquil-litat i silenci, i aixi respirar

totes les essencies beneficioses
per al nostre cos que hi ha a I'atmosfera d'un
bosc, i, a la vegada, fer-nos un regal senso-
rial a I'obrir tots els nostres sentits al llarg
d'aquesta caminada forestal. Qué aconse-
guirem fent les passejades que ens proposa
aquest llibre? A part de divertir-nos i sorpren-
dre'ns amb totes les meravelles que ens pot
oferir el bosc, farem salut! Esta comprovat,
cientificament, que el bany de bosc pot millo-
rar el nostre sistema immunologic, abaixar el
ritme cardiac, relaxar-nos... Ara bé, per acon-
seguir tots els beneficis de la passejada fores-
tal cal que posem en joc no només el nostre
cos, sind també el nostre cor i, fins i tot, la
nostra anima. D'aquesta manera, el bany de
bosc pot convertir-se en un exercici de salut
integral, és a dir, fisica, psiquica i espiritual.
Com ho podem aconsequir? Senzillament, te-
nint clar que cal deixar enrere la nostra part
més racional o, millor dit, cal intentar calmar
la nostra ment, les nostres preocupacions, les
tasques pendents de fer, les llistes de feines...
i, simplement, submergir-nos en el verd del
bosc i despreocupar-nos de tot. | com podem
fer-ho? Doncs seguint els consells que tro-
barem a |'apartat titulat “Abans del bany de
bosc” i, sobretot, obrint la nostra mirada cap
a tot el que ens envoltara quan entrem dins
del bosc i, a la vegada, baixant del pedestal
on a vegades vivim, i sentint-nos més propers
als arbres i a la resta d'espécies que viuen en
I'ecosistema forestal. En el fons, cal aprendre
a comunicar-nos amb els arbres. Aquest fet

pot semblar-nos estrany, perd és molt comu
entre tots els pobles que viuen integrats dins
la natura i va ser-ho al llarg de molts segles a
Occident. Un clar exemple d'aixo6 son les fau-
les d'lsop, escriptor grec que va viure a cavall
dels segles VII i VI aC. Aquest autor té una fau-
la titulada £/ magraner, la pomera i l'esbar-
zer," que comenca dient: «Un magraner i una
pomera discutien sobre |'excel-lencia del seu
fruit.» Al llarg de segles ens hem comunicat
amb els arbres i avui dia encara ho fan milions
de persones. Per tant, rescatem la nostra part
més primitiva o salvatge i posem-la en joc.

El llibre té vint propostes de boscos on
podem fer banys de bosc. Vull deixar clar
que son vint boscos que m'agraden, no sén
els millors ni els pitjors. No es tracta de fer
classificacions. Assumeixo la meva total sub-
jectivitat a I'hora de fer aquesta tria. Només
he tingut present cercar la major diversitat
possible d'ambits geografics. Hi ha boscos
del Pirineu, del Prepirineu, del Sistema Trans-
versal, del Sistema Litoral, de la Serralada
Litoral i de la Prelitoral. Si repasseu I'index,
segur que trobareu que hi ha moltes fagedes
i pocs alzinars. N'assumeixo tota la responsa-
bilitat. Un altre fet que us pot sorprendre és
que, en cada proposta de bany forestal, hi ha
referéncies literaries i fins i tot algun text de
divulgacié cientifica. El motiu és ben senzill:
desitjo que, abans d'endinsar-nos, calmada-
ment, pel bosc ressonin boniques paraules o
interessants reflexions, és a dir, versos, frag-
ments de prosa, raonaments...

Cada bany forestal no és només un itine-
rari, sind, per damunt de tot, una invitacio a
I'experimentacié amb els sentits, el cor i, fins i
tot, amb I'anima. Per aconsequir-ho tenim un
conjunt d'exercicis a sequir. Només hem de
tenir present que cadascy, si ho desitja, pot
afegir exercicis d'altres itineraris al del bany
de bosc que esta a punt d'iniciar. Res més. El
bosc ens esperal!

! lIsop (1989), Faules, vol. II, Fundacié Bernat Metge, Barcelona.
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ELS ORIGENS

El concepte «bany de bosc» és una

traduccio del mot japoneés shinrin-

yoku que significa ‘banyar-se, sub-

mergir-se en |'atmosfera del bosc'. Per

tant, un bany de bosc, des del punt de

vista minimalista, és, simplement, una pas-

sejada silenciosa per un espai forestal per tal

de respirar |'aire de la seva atmosfera inte-

rior. Aquesta caminada pot acompanyar-se
d'exercicis de respiracio i relaxacio.

Durant la decada dels vuitanta, al Japd
es crea el concepte shinrin-yoku i, conjunta-
ment, una xarxa de boscos adient per dur a
terme aquestes passejades. Aquests boscos
havien de tenir unes qualitats especials per
poder ser considerats com a boscos terapéu-
tics. La iniciativa va néixer i es va desenvolu-

par al voltant d'una demanda sanitaria crei-
xent per part d'una societat urbana que havia
desenvolupat moltes de les patologies lliga-
des a I'estres de la vida en una gran ciutat.
D'aquest fet en va néixer la Medecina Forestal
Japonesa i la necessitat de receptar el bany
de bosc com un remei natural als problemes
fisics i psiquics que generava la vida urbana.
Des del Japd, aquestes practiques saludables
a la natura i amb la natura van exportar-se a
Corea, els Estats Units, el Canada i Europa.

Arribats a aquest punt, podem pregun-
tar-nos per qué neixen al Japo els banys de
bosc. Una primera dada a tenir present és
que el Japo, gracies al clima i al fet que és un
territori forca muntanyos, acull una superficie
forestal del 68% del total del seu territori,
i aquesta circumstancia el converteix en un
dels paisos amb un index de boscositat més
elevat del mén. Dels 24 milions d'hectarees
forestals, vuit milions tenen algun tipus de
proteccid, i la meitat d'aquestes se situen
a l'interior de parcs nacionals. L'Agéncia de
Medi Ambient del govern japonés estima que
existeixen 13,6 milions d’hectarees de boscos
naturals. Ara bé, per entendre aquestes dades
no n'hi ha prou a reduir-ho només als condi-
cionants ambientals, sind que cal portar a un
primer pla el substrat espiritual d'aquest pais.



L'ESPIRITUALITAT JAPONESA

La religié basica i més antiga del
Jap6 és el xintoisme, segons el qual
les forces sobrenaturals anomena-
des kami es veuen personificades en
les especies i elements de la natura.

Hi ha tres tipus de kami: els que repre-
senten la natura, els dels llinatges i els dels
individus. Els kami de la natura son els més
antics i, per tant, els elements de la naturale-
sa, com ara les muntanyes, les fonts, els rius,
els boscos i els arbres, poden tenir un valor
sagrat, i es considera que posseeixen una
anima propia.

Al Jap6 trobem muntanyes sagrades com
el mont Fuji, illes sagrades com la de Miyaji-
ma, i boscos i arbres sagrats. El valor sagrat
de molts espais naturals ha estat el primer
motiu de proteccio d'importants zones del
territori japones, molt abans de la creacio
administrativa dels espais naturals protegits.

Un dels exemples més espectaculars de
bosc sagrat el trobem a l'illa de Yakushima,
on hi ha els boscos de yakusugi, és a dir, els
boscos monumentals de cedre roig japonés o
sugi (Cryptomeria japonica). Convé tenir pre-
sent que el sugi és |'arbre nacional del Japd i
simbolitza la connexio cultural i religiosa dels
humans amb la natura. Quan aquest arbre és
molt vell s'anomena yakusugi. El cedre roig
és un arbre perennifoli molt alt: a vegades pot
aconsequir els 70 metres d'alcada. El diame-
tre pot sobrepassar els quatre metres, mentre
que la seva escorca grisenca i vermellosa amb
tires verticals és realment particular. Com que
la fusta és forca tova, no ha estat utilitzada
massivament per a la construccio i aquest fet,
conjuntament amb la seva simbologia, ajuda
a entendre I'abundancia d'aquest arbre en tot
el territori japones.

Un altre clar exemple de la intensa comu-
nié entre la natura i la societat és el pelegri-
natge que es fa entre els boscos de la penin-
sula de Kii. Es tracta d'un conjunt de camins
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que uneixen diferents santuaris, que donen
lloc a un complex religiés format per temples
i camins empedrats que passen per boscos.
Aquests camins i els santuaris van ésser de-
clarats Patrimoni Mundial per la Unesco I'any
2004. També és interessant ressenyar el cas
del santuari d'Ise, que és el més important
dels santuaris xintoistes del Japo, on el saka-
ki, que és un arbre perennifoli de la familia de
les camelies, ocupa el lloc central en la distri-
bucié dels edificis religiosos. A més a més, les
branques del sakaki s'utilitzen en els rituals
xintoistes, producte de la seva veneracié com
a arbre sagrat.

Més tardanament, el budisme, que es va
introduir al segle VI i que va esdevenir la reli-
gié majoritaria, va incorporar molts elements
del xintoisme. Més endavant, el budisme zen
va assolir un destacat protagonisme al Japo,
i aquesta tradicié religiosa tingué una impor-
tant transcendéncia en la valoracio dels ele-
ments naturals i en el desenvolupament de la
jardineria. Arribats a aquest punt, convé tenir
present que, per als budistes, s'arriba al nirva-
na o al despertar després de superar diferents
estadis que tenen com a eix la contemplacio
i la meditacio, i en aquest sentit I'arbre i el
bosc tenen un paper rellevant, perqué Buda
va asseure's sota |'ombra d'un pipal (Ficus re-
ligiosa) per esperar la il-luminacio. En aquest
punt fem nostres les paraules de Buda quan
deia que el bosc és un organisme Unic, que
és font de gran bondat, ja que no demana
res, i, en canvi, ens ofereix alimentacio i pro-
teccié. També esmentava que els boscos son
els millors llocs per a la contemplacié, ja que
dins seu hom pot oblidar les seves relacions
materials i endinsar-se en |'ordre natural, fet
que li atorga una major quietud mental. Per
tant, per als budistes el bosc esdevé un espai
de pau i serenor. Per aquest motiu en molts
temples budistes —com el de Nara, on es
troba |'estatua de Buda més gran del mén—
se situen, en el mateix altar i al costat de les
estatues, arbres plantats en testos de grans



Escales que porten al santuari de Futarasan al Japo. Fixem-nos amb el torii

dimensions, en un clar apropament simbolic
a la realitat natural.

De totes aquestes consideracions prévies
podem concloure per qué tots els edificis reli-
giosos, en menor o major mesura, incorporen
elements naturals. Si comencem pel torii o
portic d'entrada a I'espai sagrat, aquest, en
moltes ocasions, pot situar-se enmig del bosc,
d'un llac o del mar, com és el cas del santuari
xintoista d'ltsukushima, que data del segle IX
i se situa a l'illa sagrada de Miyajima —on,
per cert, no es pot tallar cap arbre i on els
cérvols i els altres animals circulen lliurement
pertot arreu ja que tot I'espai es regeix pel
principi de la intocabilitat. Entre el torii i I'edi-
fici religiés, en multitud d'ocasions, apareix
un passeig en el qual els arbres prenen un
paper protagonista, ja que esdevenen verita-
bles columnes situades a banda i banda del
vial i acompanyen el pelegri. L'exemple més
espectacular és I'avinguda d'entrada als san-

i la columnata de cedres roigs.

tuaris de Nikko, anomenada sugi-namiki. La
forma i alcada dels cedres roigs japonesos,
plantats al segle XVI, fan enlairar la mirada
dels visitants al santuari. També el cami que
discorre entre el torii que hi ha al llac Ashi i el
santuari de Hakone esta rodejat de majestu-
0s0s cedres japonesos. A |'esplanada de da-
vant d'aquest santuari ens apareixen alguns
exemplars mil-lenaris.

La majoria de les practiques religioses
dels japonesos, tant en santuaris xintoistes
com en temples budistes, sén individuals; és
a dir, les persones arriben i a I'entrada del
temple es purifiquen amb aigua o cremen en-
cens. Tot sequit, es dirigeixen davant de I'al-
tar i fan les seves oracions. Les pregaries fan
referéncia, majoritariament, al benestar de la
familia o al desig d'aconseguir una bona fei-
na. En ocasions, aquestes pregaries es poden
comprar ja escrites o sobre fusta i es pengen
al voltant de I'arbre. Aquest es converteix en

Josep Gordi Serrat



un pont de connexid entre els mons celes-
tial i terrenal. Un exemple del que acabem
d'explicar s6n unes paperetes de la sort, que
es venen en els temples, i que s'anomenen
omikuji. Si la papereta d'aquesta mena de
prediccié espiritual no és favorable, s'ha de
penjar davant dels arbres o en les mateixes
branques per tal que aquests presagis poc
favorables se’ls emporti el vent.

Per tot plegat, per als japonesos, cami-
nar per un bosc no és només una passejada
entre arbres, sind que és avancar per un es-
pai ple d'animes o esperits, en una mena de
companyonia animica personal molt intensa.
El fet final és que la vivéncia de la natura, del
bosc, dels arbres... queda indissociablement
unida a I'espiritualitat personal i col-lectiva.
Aquesta realitat caldra recordar-la i retro-
bar-la a I'hora de practicar el bany de bosc,
ja que és molt més que una experiencia que
vivim obrint els sentits: és, sobretot, un camf
vers |'experiéncia animica o espiritual i, per
tant, més personal i intima.

BOSCOS I SALUT

Fa uns anys va sorprendre'm que el

forestal italia Marco Nieri? publiqués

un article titulat “Il soffio benefico

degli alberi” en una revista forestal
italiana. Aquest treball desenvolupa
I'argument que el contacte amb els ar-

bres i el verd vegetal és beneficios per a la
salut de les persones. Per demostrar aquesta
tesi, I'autor esmenta un conjunt d'investiga-
cions dutes a terme per universitats i centres
de recerca. Nieri comenca fent incis en el fet
que les cultures més antigues, com les dels
nadius nord-americans, per exemple, ja conei-
xien els poders terapéutics de la natura i, per
aquest motiu, els seus rituals s'arrelaven en el

2 http://ojs.aist.it/index.php/ifm/article/view/268/250.
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contacte fisic amb els arbres i altres elements
naturals per tal d'intercanviar I'energia neces-
saria que recarrequés la forca vital i afermés
la fortalesa del caracter. També esmenta que
en el jardi botanic de Sidney hi ha rétols que
conviden a abracar-se als arbres. Diversos
estudis han posat en evidéncia que totes les
formes fisiques (humanes, animals, vegetals i
minerals) tenen camps d'energia electromag-
nética. Walter Kunnen ha estudiat les influen-
cies electromagnétiques de la biosfera sobre
la vida i la salut dels éssers vius i ha descobert
que els organismes reben, acumulen i emeten
energia. Per tant, hi ha intercanvis d'energia
entre els éssers vius a partir de I'anomenada
bioressonancia. D'altra part, I'investigador ha
aconsequit, a partir de la técnica bioenergetic
landscapes, mesurar les radiacions electro-
magnetiques i la capacitat que té I'arbre d'in-
fluir sobre les funcions vitals de les persones.
Fruit d'aquest treball s'han acabat identificant
els arbres més beneficiosos —i els que ho
s6n menys— per a la salut de les persones.
Lautor conclou larticle comentant que, al
llarg de la historia, les persones, merces a la
seva sensibilitat i experiéncia, han reconegut
el valor positiu d'alguns arbres que han me-
rescut un tracte especial. Per exemple, se sap
que el contacte amb el roure pénol (Quercus
robur) és particularment beneficids per al sis-
tema cardiovascular i, a la vegada, reforca el
sistema immunologic i els organs reproduc-
tors. També I'clivera, el freixe i el bedoll tenen
una elevada carrega positiva per a la perso-
na. En conclusi, abracar un arbre ens posa
en contacte amb emissions energetiques que
activen mecanismes de benestar personal i,
de la mateixa manera, caminar per l'interior
d'un bosc pot convertir-se en una agradable
terapia energetica i curativa.

Afortunadament, des de la creacio dels
banys de bosc i dels itineraris forestals tera-



péutics, la recerca meédica ha avangat molt en
el cami d'establir evidéncies sobre els efec-
tes de la passejada pel bosc en la salut de
les persones. Ara bé, no tots els boscos son
iguals. Es recomana que la passejada fores-
tal tingui lloc per un espai en qué els arbres
tinguin un important grau de maduresa, que
sigui accessible i que no presenti cap element
de perill per a les persones. Si és aixi, si es tro-
ben els espais adequats, els beneficis s'am-
plien i adquireixen una ressonancia intensa.

Seguidament relacionem algunes d'aques-
tes evidencies. Els estudis mostren que els
banys de bosc comporten la disminucié de la
pressio arterial alta i de la fregiiéncia cardia-
ca. Pel que fa a I'ambit metabolic, les recer-
ques han demostrat que la passejada forestal
fa decréixer els nivells d'hormones de I'estrés
tot millorant les que tenen un efecte cardio-
protector, antiobesitat i antidiabetic.

En I'ambit neurologic, els banys de bosc
suposen un canvi en I'oxigenacio i I'activi-
tat cerebrals. La calma mental que genera
la caminada tranquil-la pel bosc atenua els
requeriments d'oxigen, fet que afavoreix la
recuperacio cerebral.

Respecte del sistema immunitari, I'inves-
tigador japonés Qing Li* ha demostrat que el
bany de bosc afavoreix la destruccié de les
cél-lules tumorals i les infectades per micro-
bis. També s'han comprovat els efectes bene-
ficiosos dels banys en I'ambit psicologic, ja
que generen un augment de les sensacions i
les emocions positives i una disminucié de les
negatives i, en conseqtiéncia, de I'estrés. Al-
tres recerques han permes determinar que la
passejada forestal pot afavorir la capacitat de
concentracio, ja que el bosc afavoreix el des-
cans del cervell i que posteriorment s'activi

millor. Podriem concloure que el bany de bosc
facilita la recuperacié de la fatiga mental.

Una darrera consideracié psicologica és
que la passejada pel bosc afavoreix la biofilia,
és a dir, la consideracio, respecte i estima per
tots els éssers vius.

Hem de dir que tots aquests beneficis de-
penen també de les caracteristiques del bosc
i de I'epoca de I'any en que es fa la passeja-
da. Esta comprovat que la temperatura a I'in-
terior del bosc, aixi com la humitat relativa,
la intensitat luminica, la velocitat del vent i
la pressié atmosferica, també condicionen
I"assoliment de tots els beneficis saludables
abans esmentats. Com ja hem comentat,
I'estat de maduresa del bosc és també un
condicionant dels possibles efectes sobre la
salut de les persones, ja que els arbres vells
emeten una major quantitat d'elements vo-
latils. Com que el bany de bosc és, en essen-
cia, caminar i respirar dins del bosc, també
s'han estudiat els efectes d'inhalar aquestes
substancies i de la seva penetracié a través
de la pell. Aquesta inhalacié o penetracié pot
generar un augment de les anomenades cél-
lules natural killer, que fan millorar el sistema
immunitari.

ABANS DEL BANY DE BOSC

Com ja hem explicat sintéticament, un

bany de bosc implica caminar per una

massa arbrada, preferiblement vella

0 madura, i respirar la seva atmosfe-

ra amb consciéncia plena. Per viure
aquesta experiencia en plenitud, cal

que posem en joc els sentits, el cor i, fins

i tot, I'esperit. En contrapartida, cal calmar la
ment. Per tant, es tracta, per damunt de tot,

3 G, Silvia (ed.) (2017), Bosc i salut. Els banys de bosc, Documenta Universitaria, Girona.

* Qg LI (2018), £l poder del bosque. Shinrin-yoku. Como encontrar la felicidad y la salud a través de los arbo-

les, Roca Libros, Barcelona.
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de viure una experiéncia i no de comprendre
o analitzar el bosc. Aquesta vivencia de I'es-
pai forestal ens ha de fer reduir el ritme quo-
tidia, obrir els sentits, calmar la ment i perme-
tre que el nostre cor se'n sorprengui. El bany
de bosc vol aconsequir, de forma progressiva,
restaurar els vincles amb la naturalesa i que
aquesta es converteixi en una font d'inspira-
cio, millora i curacio.®

Com tot a la vida, per gaudir-ne plena-
ment cal un procés d'aprenentatge que és
recomanable iniciar de la ma d'un expert,
d'un bon gquia. Sortosament, a Catalunya
disposem de molts bons professionals que es
dediquen al guiatge dels banys de bosc.®

Les rutes forestals que us ofereix aquest
llibre estan pensades per fer-se un cop iniciats
en els banys de bosc de la ma d'un bon guia,
al qual sempre podeu retornar: quan sentiu
que us cal, quan en tingueu necessitat, quan
vulgueu aprofundir en el vostre aprenentat-
ge o en la coneixenca de nous boscos que
els guies us puguin proposar... Cada bosc és
diferent i cada moment de la vida de les per-
sones també pot ser-ho. Els camins de |'apre-
nentatge son infinits i resten sempre oberts
a les vostres necessitats personals. Per tant,
reprenem els camins que us proposem tot
recordant-nos que els podem fer en solitud o
en petits grups. Conseglientment, les descrip-
cions de les rutes integren consells i exercicis
a fer que ens permetran i possibilitaran viure
I'experiéncia amb la maxima plenitud.

Abans de comengar una ruta, cal que in-
terioritzem la importancia d'allunyar-nos de
qualsevol distraccié. Els aparells electronics
que solem portar a sobre avui dia fora bo
neutralitzar-los del tot mentre duri I'activitat
o, senzillament, no portar-los o tenir-los silen-
ciats. Es el moment de dedicar el nostre temps

a la natura i a nosaltres mateixos. Tota la resta
pot esperar. Que res no ens distrequi de la me-
ravella que és la vivéncia plena del bosc.

Tot bany de bosc consta de tres moments
principals: I'aproximacié i la preparacio del
nostre cos abans de submergir-nos en el
bosc, el desenvolupament de I'activitat i el
tancament.

Per ajudar a marcar aquestes tres etapes
us proposo llegir un text adient al tema tant a
I'inici com al tancament de I'activitat central.
Si feu el bany de bosc en parella o en petit
grup és recomanable que al finalitzar |'activi-
tat comenteu amb el grup les sensacions i els
sentiments que us ha generat. Aquest tanca-
ment de |'activitat és important, perqué arro-
doneix el caramull de vivéncies i percepcions
desenvolupades en el seu decurs.

[activitat és molt més intensa i produc-
tiva si es fa en silenci. Sovint relacionem el
bosc amb la quietud i el silenci. Ho evidenci-
en els textos dels literats, dels poetes. Ho fa
Maragall al seu esplendid poema “La fageda
d'en Jorda"”. Els naturalistes també recoma-
nen un silenci fecund, atent a tots els sons
que el bosc ens regala. Al bosc, normalment,
desapareix el brogit urba: ni cotxes, ni botzi-
nes, ni musica. En canvi, I'espai forestal és ple
d'altres sonoritats: la remor de les fulles que
mou el vent, la caiguda d'una pinya o d'un
agla, la fressa dels seus habitants o el cant
dels ocells. Aixi, si el poeta fa esment del «si-
lenci d'aquell lloc profund», referencia I'ab-
sencia dels sons que portem amb nosaltres. Si
el poeta pogués visitar, avui —evidentment
en funcié del dia i I'hora—, la fageda d'en
Jorda, tal volta no escriuria pas els mateixos
versos. També és cert que la fageda per Ia
qual va passejar Maragall era molt diferent
de l'actual, ja que era un bosc molt més mo-

> Lavrusen, Annette (2018), Shinrin-yoku. Sumergirse en el bosque, Los Libros del Lince, Barcelona.

¢ Trobaras bons guiatges en els segiients portals: https://silenciosament.cat, https://selvans.coop i

https://www.biotopnatura.com/bany-de-bosc/.
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numental que el d'ara. Aixi doncs, busquem
que el contacte amb la natura ens allunyi
dels nostres sons urbans i ens permeti en-
dinsar-nos en les sonoritats del mon natural.

Nomeés cal que passegem sols per qualse-
vol forest i, un cop siguem alla, ens asseguem,
disposats a escoltar, tot tancant els ulls. Pro-
gressivament, escoltarem un gran nombre de
sons nous. El resultat final sera que el nostre
silenci obrira les portes als sons naturals.

Deixem-nos captivar pel bosc. Badem-hi!
Quin mot més adient per a la nostra recerca.
En entrar-hi, badem, deixem-nos encantar
pel bosc. Si consulteu la definicié de “badar”
al diccionari de la llengua, trobareu que el
defineix com ‘abstreure’s, encantar-se, mi-
rant alguna cosa’. Badar a la natura podria
ser deixar-nos arrossegar per |'espectacle
natural, encantar-nos davant del que se’ns
ofereix, que pot ser gaudir de I'aixopluc i les
ombres dels nostres amics els arbres, gaudir
de la fresca dels gorgs en algun dels calo-
rosos jorns estiuencs, i deixar que la bellesa
del bosc apaivagui la ment del trasbals de la
vida moderna fins a tal punt que ens permeti
amistancar-nos amb el silenci i gaudir de tots
els colors del verd, dels ocres...

La consideracio que es mereixen els és-
sers vius que poblen les bosclries ens fara
obrir la mirada i els sentits al llarg dels banys
forestals que emprenguem. Caldra obviar els
cientismes, antropocentrismes... principals
responsables que en el mon actual predomini
encara per part nostra el sentiment de supe-
rioritat respecte del moén natural, obviant que
tots nosaltres —I'Homo sapiens sapiens—
Som una especie més i que som natura i en
formem part indissociable.

Raimon Panikkar comenta que ni tan
sols |'ecologisme no s'havia desempallegat
d'aquesta actitud. Segueix considerant la Ter-
ra simplement com una font de recursos que
cal saber administrar. Per tant, I'ecologisme,
en promoure una explotacio racional de la

Terra, també queda ubicat en el mite cientific
i materialista.

Arribats a aquest punt, si volem viure una
experiéncia natural plena tot endinsant-nos en
la contemplacio de I'espectacle natural, hauri-
em de ser capacos d'admetre la nostra peti-
tesa sense complexos i, ubicats en un tu a tu
més real i humil, situar-nos en un pla d'igual-
tat, d'unio i aprenentatge amb |'entorn natu-
ral. Mentre discorre el bany de bosc, en algun
moment caldra cercar I'aixopluc d'un gran ar-
bre per restar-hi en quietud i alhora meditar o
contemplar la seva estructura i bellesa.

Per a alguns autors, la contemplacié és
un exercici quasi paral-lel al de la meditacio.
Es fa dificil organitzar prioritats, pero intenta-
rem definir-ho amb senzillesa: anomenarem
contemplacié I'acte d’embadalir-se davant
d'un paisatge, un arbre, el moviment dels
nuvols... i meditacié el fet d'aconseguir paci-
ficar, rebaixar el “volum” dels nostres pensa-
ments i cos emprant técniques diverses com
concentrar-se en la respiracio, sequir un man-
tra, deixar passar pensaments...

Una darrera consideracié més material.
Es important que portem en el sarré una can-
timplora amb aigua, aixi com un fulard gran
0 una manta per si cal estirar-nos a terra i
volem fer-ho comodament. També és impor-
tant que planifiqguem correctament la sortida.
Hi ha banys de bosc curts, és a dir, que poden
necessitar només un parell d'hores, pero n'hi
ha d'altres que requereixen dedicar-hi tota
la jornada, ates que I'aproximacid és molt
llarga. Tinguem cura de tots els detalls. Por-
tar aigua i menjar pot ajudar-nos a fer que el
bany de bosc sigui més plaent i satisfactori. A
cada itinerari, aixi com en els mapes, troba-
rem tota la informacio necessaria per planifi-
car correctament la sortida. També hi ha un
apartat titulat “Altres activitats”, pensat com
un calaix de sastre en qué es poden trobar
altres possibilitats, majoritariament lligades a
la natura, per completar la jornada.

Josep Gordi Serrat








