£8€€00

1

AN

o

Q

™M ©

S8 o

o< >

AN ©
2 o

ad g

o

©

8

£

3

1¢)

Alla ricerca di un nuovo equilibrio/La natura 62 puntata

8i conclude con il verde, dai giardini curativi ai bagni di foresta,

la nostra indagine sulle ri

e.che ci aiutano a rigenerare mente e corpo
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Curare il terrazzo, guardare gli alberi in fiore, camminare

nel verde ha confortato giornate buie, trasmesso un calore
altrimenti negato. Non ¢ suggestione: la forza vitale che
sprigiona dal mondo vegetale sa lenire lo stress e attiva la
risposta immunitaria dellorganismo. Lo prova la scienza che tra
boschi e giardini da forma a nuove proposte di benessere,

che aprono a una rinnovata e necessaria armonia con il Pianeta

di Maria Tatsos

illustrazione
di Sara Paternico

Dopoil liceo artistico, si & iscritta a Milano
all’Accademia di Brera, studiando
Progettazione Teatrale e Cinematografica
(scenografia) e continuando in paralleloa
disegnare e dipingere. La sua passione per
Iillustrazione e il fumetto I'ha portata alla
Scuola diillustrazione Isi di Urbino.

Oggi collabora con varie realta teatrali delle
Marche e lavora come illustratrice,
sperimentando molte tecniche, tra cui quelle
acquarellabili. Come nell'immagine

della pagina a fianco, in cui i colori ad acqua
rappresentano al meglio 'elemento

liquido che & parte del mondo vegetale.
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«Le piante sembrano stupide, ma ru-
bano l'energia al sole, il carbonio all’aria,
i sali alla Terra e vivono senza scannarsi

a vicenda come noi» scriveva Primo Levi.
Come non dargli ragione? La vita anima-
le esiste grazie allossigeno sintetizzato dai

vegetali e alle calorie che ci forniscono me-
diante il cibo. In citta, gli alberi migliorano

la qualita dell’aria, influendo positivamen-
te sulla salute. Trascorrere tempo a contat-
to con il verde ha effetti su varie patologie

organiche e sulla psiche: rende meno vio-
lenti, stressati e depressi.

Siamo tutti “biofili”

Lesperienza della pandemia ci ha
fatto riscoprire la magia di una passeggiata
nel bosco o in un parco urbano. Quel sen-
so di benessere che abbiamo sperimenta-
to non & casuale, ma ha un fondamento
scientifico. «La nostra specie si ¢ evoluta
in ambienti selvatici: il corpo e i sensi so-
no predisposti al contatto con la Natura, e
abbiamo imparato a cercare ambienti ric-
chi di risorse e di rifugi sicuri» commen-
ta Giuseppe Barbiero, docente di ecologia

ed ecopsicologia all'Universita della Val-
le d’Aosta. «Il virus ¢ un predatore, ben-
ché minuscolo, e come tale ci ha costretti
al confino in casa. Appena possibile, abbia-
mo sentito lesigenza biologica di tornare
fuori, nella Natura», La molla che guida il
nostro comportamento ¢ racchiusa in una
parola: biofilia. «Come suggerisce letimo-
logia, significa “amore per la vita”. Provia-
mo una fascinazione per tutto ¢io che € vi-
vo. I una condizione psicobiologica innata,
iscritta nel nostro Dna». Barbiero, coauto-
re di Introduzione alla biofilia -é
uno dei massimi esperti italiani sul tema.
«Questa predisposizione si atrofizza se non
¢ stimolata. Come fare? Frequentate la Na-
tura, con rispetto e con calma. Fermatevi
a osservare, in silenzio. Ispiratevi al con-
cetto norvegese di frifuftstiv (“vita all'aria
aperta”). Coltivate I'intelligenza naturali-
stica, che & la capacita di interagire in modo
sottile ed efficace con il mondo naturale».
I nostri progenitori del Paleoliti-
co ci hanno trasmesso una preferenza per
ambienti come la savana: pochi alberi e

grandi praterie dove lo sguar-  seaue
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A tu per tu con le piante per rifiorire

School di Tokyo ha indagato sugli effetti
dei monoterpeni sul sistema immunitario.
E ha scoperto che i linfociti natural killer
I l I qu a Pa l Nk-92Mi in laboratorio - quindi senza al-

cun condizionamento psicologico - diven-

tavano piti attivi in presenza dei monoter-
- a dl S p 0S lz l one peni. Non solo si riducevano gli ormoni

di ciascun abitante, in media, b mdeled
nei capolughi di provincia i e e

(fonte: Istat, 2019) tare il forest bathing occorre puntare sul-

sesuito  do pud spaziare. «Abbiamo una

propensione per il verde, che indica la pre-
senza di acqua, quindi di cibo e di riparo»
aggiunge Barbiero. «La foresta troppo fit-
ta non ci fa sentire sicuri, mentre una col-
lina o una scogliera sul mare, da cui ave-
re un'ampia visuale, ci rilassa». La maggior
parte dell’'umanita non vive pero in luo-
ghi idilliaci, ma in metropoli sovraffollate.
«Ecco perché é strategico avere spazi ver-
di: un terrazzo, un tetto verde, un giardi-

netto e persino un‘aiuola ospitano la vita e
rispondono alla nostra biofilia» conclude.

Giardini moltiplicatori di benessere
Ma ¢ possibile creare spazi in cui
sfruttare al meglio lefficacia salutare delle
piante? Si: sono dei giardini speciali, noti
come healing gardens. «Definirli “giardini
terapeutici” pud essere fuorviante» spiega
Giulio Senes,docente di Progettazione del

territorio e del paesaggio ad Agraria, all'U-
niversita di Milano, e presidente dell’Asso-

ciazione Italiana Healing Gardens. «Lidea
di terapia implica I'azione su una patologia
specifica. Invece, gli healing gardens fanno
riferimento al concetto di salute espresso
nella definizione del’Oms del 1948: uno

stato di complessivo benessere fisico, psi-
chico e sociale, e non solo assenza di ma-

lattia». Annessi a ospedali, case di riposo
P!
per anziani, centri di riabilitazione, sono

spazi - per lo pit esterni - pensati per pro-
muovere e migliorare la salute e il benesse-
re delle persone. «Sono aperti ai ricoverati,

ma anche ai loro familiari e al personale
sanitario» puntualizza Senes. «Il verde fa

sempre bene, ma in questo caso il proget-

to puntaa ottimizzarne gli effetti in chiave
di riduzione dello stress». Insomma, non si

elimina la malattia, ma si migliora lo sta-

to di benessere. «Negli healing gardens ci

sono elementi vivi, come piante e animali.
Per esempio, gli uccellini. E ¢ poi il mon-

do abiotico: le rocce, 'acqua che scorre, il

cielo, il sole,una brezza che accarezza il vi-
so. La vista & il primo dei sensi ad attivar-

66

le specie di casa nostra che emettono pin

si:i colori dei fiori catturano 'attenzione e monoterpeni - leccio, sughera, castagno,
hanno un effetto rigenerante. Tutto l'insie-  faggio, pino domestico, quercia spinosa -
me serve a stimolare anche il tatto, lolfatto,  da maggio in poi, in una giornata di sole.
Tudito» aggiunge Senes, che ha coordina-  «Non serve correre, basta camminare, per
to il progetto del Giardino degli Abbracci,  almeno 3-4 ore. Potete farlo da soli, 0 ac-
allospedale San Carlo di Milano. compagnati da una guida certificata. Con-

La fruizione puo essere passiva-si  tala consapevolezza di quanto si fa: meglio
passeggia e si sosta in giardino - o atti-  spegnere il cellulare e osservare con uno
va, dalla riabilitazione all’horticulture the-  sguardo di scoperta e di stupore, per co-
rapy, dove si fa giardinaggio. Per esempio,  gliere ogni stimolo sensoriale e per astrar-
gli healing gardens creati nel 2019 presso i dalle preoccupazioni» suggerisce Nieri.
la Comunita Incontro di Molino Silla ad
Amelia, in provincia di Terni, fondata da  Abbracciare, almeno, gli alberi
don Gelmini per la lotta alle tossicodipen- Frale tante mode un po'New Age,
denze, hanno visto il coinvolgimento dei ¢ anche quella di abbracciare gli alberi, o
ragazzi in percorso in un approccio basa-  #ree hugging. Se provate, sentirete una sor-
to sull'ergoterapia, cioé sull'uso terapeutico  ta di benessere. Suggestione? «No, anche
del lavoro. Hanno provveduto alla piantu-  in questo caso c& un fondamento scienti-
mazione di specie con particolari caratte-  fico» risponde Nieri. «Gli alberi emettono,
ristiche organolettiche, alla creazione del  in qualunque stagione, campi elettroma-
percorso sensoriale con rosmarino, lavan-  gnetici che entrano in risonanza con quel-
da, timo, ma anche al posizionamento di ~ li umani. Ne beneficiano il cuore, i reni, il
iris, gerani, calendule, Hemerocallis, se-  fegato, il sistema nervoso. Inoltre, il con-
guendo un progetto del vivaio Mati 1909 tatto fisico dell'abbraccio libera nel sangue

di Pistoia. ossitocina, ormone che riduce lo stress». Se
proprio non ve la sentite di abbracciare il
Non tutti i boschi sono eguali tronco, potete sedervi ai piedi della pianta,

Quando camminiamo nel bosco,il  per almeno 15 minuti. «Esiste una tecnica
nostro olfatto ¢ bombardato da unamarea  che usale proprieta energetiche degli albe-
di stimoli. Alberi, fiori, frutti, foglic ema-  ri per creare giardini e parchi favorevoli al
nano odori particolari. Respirarli non & so-  benessere. Si chiama &ivenergetic landsca-
lo piacevole: la scienza ha scoperto che puo  pe» conclude Nieri. Immersi come siamo
arrecare notevole beneficio alla nostra sa-  in un mondo di elettrosmog, forse ¢ il caso
lute. «Le piante producono monoterpeni,  di iniziare a frequentarli. i0
molecole volatili che sono i componenti  RIPRODUZIONE RISERVATA
delle resine e degli oli essenziali» spiega

Marco Nieri, bioricercatore ed esperto in

salute dell’habitat, nonché coautore del li-

bro La terapia segreta degli alberi (Sperling

& Kupfer). .
«Nel 1982, I'Agenzia governativa ’ 9 gl]l

delle foreste giapponese pro-

mosse una pratica antistress - M abitallti a Nlo(ler}a’

camminare nel bosco,con calma

- chiamata shinrin-yoku, nota in 111 I
Occidente come forest bathing. Anni dopo, la Cltta p 1u

il dottor Qing Li della Nippon Medical (fonte: Istat, 2021)
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