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INTRODUCCION

La silvoterapia  sus beneficios

La silvoterapia, o terapia realizada mediante los arboles, muy desa-
rrollada en Japdn y en Estados Unidos, apenas estd empezando a
darse a conocer en Francia.

No obstante, es una practica antigua que dio comienzo en la
década de 1930 con las «curas forestales en clima silvestre» que
formaban parte de las prescripciones médicas de balneoterapia.
Por entonces, los enfermos tuberculosos pasaban una temporada
en lugares boscosos que llevaban el nombre de sanatorios.

La apariciéon de los antibidticos puso término a los bienhechores
sanatorios.

Ya en los ochenta volveremos a encontrar la mencién «silvote-
rapia» en los libros redactados por Georges Plaisance.

Desde la publicacion de los trabajos del doctor Qing Li relativos
al efecto de la naturaleza en la salud, en los noventa se llevaron a
cabo numerosos estudios cientificos para comprender los benefi-
cios de las «curas forestales».

Este médico se hizo famoso en Japdn, y en el mundo entero, por
haber instaurado en el propio seno de los hospitales de Tokio el
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shinrin-yoku, que se traduce por «bafo de bosquey, como practica
médica de pleno derecho, jprescrita y costeada por el sistema japo-
nés de seguridad social!

Los test clinicos' han podido demostrar los evidentes efectos
fisiologicos que se producen en la persona que practica un minimo
de dos horas de «baino de bosquey, tales como:

/' un sentimiento inmediato de calma y de serenidad por la ba-
jada del indice de cortisol, de adrenalina y de vasopresina
(hormonas producidas en situacién de estrés que inhiben
ciertas funciones del sistema inmunitario);

J el aumento de la actividad de las células asesinas naturales
(NK, Natural Killers);

/' el descenso del indice de glucosa en la sangre en los diabé-
ticos;

/el aumento del indice de anticuerpos en sangre;

/' una vivacidad mejor y una concentracién optimizada;

/' un descenso significativo de los estados depresivos;

/' la regulacién sistematica de la presién arterial;

/el aumento de la actividad del sistema nervioso parasimpa-
tico;

/el aumento de las hormonas de la felicidad y de la motivacién,
que son la dopamina, la oxitocina y la serotonina.

|. Todos estos resultados han sido validados por numerosas investigaciones cien-
tificas cuya informacion se encuentra facilmente en Internet.
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Eso sin contar la alegria de recuperar uno sus «raices» de nino
en el hecho de pasearse por el bosque.

Cabe senalar que cuanto mas tiempo pasamos entre los arboles
o en la naturaleza, mas perduran los efectos en el tiempo... ;{Segln
Qing Li, un bafio forestal de tres horas tendra efectos fisioldgicos
durante al menos una semana!

Los arboles estan vivos. Todavia conocemos poco su modo de
vida, pero hay estudios que explican cada vez mejor el funciona-
miento y el poder de las plantas y de los arboles sobre el cuerpo
humano. jEsto es un gran avance cientifico!

Hoy mas que nunca, necesitamos (re)conectarnos con su bene-
volencia y con su acogida incondicional.






cOmo UTILIZaR
LaS CARTaS

Cada arbol tiene una historia, una simbologia, una energia, unas
propiedades que le son propias. Cuando trabajamos con ellos y
citamos, por ejemplo, el roble, el dlamo o el pino, trabajamos con
el «imperio» completo de su linaje. Da igual si es la encina, el alcor-
noque o el roble blanco; el pino pifionero, el pino silvestre o el pino
laricio; el alamo blanco o el negro, la energia correspondiente al
arbol citado se mantiene comun a toda la especie (salvo unas cuan-
tas sutilezas).

Lo que marca la diferencia desde un punto de vista energético es
mas bien la antigliedad del arbol: cuanta mas edad tiene, mas nos
ensena. Mas o menos como los humanos, por otro lado...

Ir al bosque acompafnado de un guia formado en silvoterapia te
permitirda comprender las propiedades de los arboles que él conoce
y de qué manera pueden actuar sobre nuestro humor o nuestra
salud; el guia te contarg, a través de diversas actividades, lo que los
arboles tienen para transmitirnos. Es muy frecuente que, en una
practica, uno no escoja «su» arbol por casualidad...



No obstante, es interesante y mas eficaz practicar de modo re-
gular, uno solo o en familia, siendo guiado individualmente y de
manera auténoma por el camino del despertar o de la sanacidn.

Esa es la vocacién de este cuadernillo, que detalla la simbologia
de 42 arboles con los que, forzosamente, te cruzards algin dia en
tu vida. Cuanto mas practiques la silvoterapia, mas aumentaras tu
capacidad para percibir y sentir los beneficios de la energia de los
arboles.

Con esta baraja, tienes la posibilidad o bien de elegir la carta de
un arbol con el que convives en tu entorno, o bien de dejarte llevar
por «el azary de la tirada... si es que existe el azar ©.

Si decides trabajar de manera aleatoria, no es necesario que ten-
gas el arbol enfrente de ti (sobre todo si las especies que se propo-
nen aqui no tienen representacién en tu regién): basta con que te
conectes con la energia del arbol que te haya elegido..., a no ser
que haya sido el azar.

(De qué manera? Utilizando la foto de la carta que representa el
arbol, que lleva dentro de si todas las cualidades de aquel que en
ella aparece dibujado. Con eso podras trabajar en cualquier rincon
de naturaleza, incluso en un parque o un jardin; td simplemente si-
gue las instrucciones y pon en marcha tu imaginacién.

Con los ojos cerrados y la mente abierta, puede recrearse cual-
quier «<mundoy...



RITUALES comunes a Los ARBOLES CITanos

A los arboles les encanta que advirtamos su presencia y que los
consideremos como seres por derecho propio; estan vivos, sienten
emociones y se comunican entre si; esto lo hemos visto, leido u
oido en varias ocasiones, en especial gracias a los trabajos del mas
famoso de los guardas forestales, quien, con sus escritos, ha devuel-
to a la gente las ganas de pasearse por el bosque: Peter Wohlleben.

Existe una manera muy respetuosa de trabajar con un arbol, que
consiste en acercarse lentamente a él y mirarlo mucho rato presen-
tandose a él mentalmente; luego, también por respeto, pidele per-
miso para conectarte con €l y, finalmente, después de haber efec-
tuado cada ejercicio, acuérdate siempre de darle las gracias. El te lo
agradecera.

No obstante, seglin tu sensibilidad y la impronta energética que
desprenden ciertos arboles, a veces se aconseja terminar una se-
sién dando tres enérgicas palmadas, de tal modo que signifique:
«Por hoy te dejo y te devuelvo tu energiay». Déjate guiar por lo que
tU sientas...



La (BOLSA De HERRAMIENTas)
PaRa un Baiio pe posaue

En la mochila, yo meto: una botella de agua; un cuaderno; un estu-
che con un boligrafo, un lapiz con goma y unos lapices de colores;
una navaja suiza; un trozo de cuerda; una bolsa de basura para re-
coger eventuales desechos; y —sin obligacién, pero puede ayudar en
ciertos casos— una esterilla para sentarse, una brujula, una lupa, un
silbato y un «tentempié» si vas a permanecer mucho tiempo en el
bosque.

Recomenbaciones necesaRrias LiGanas
d LdS PROPIEDADES TERAPEUTICAS

La utilizacién de los aceites esenciales o de las plantas exige un co-
nocimiento previo o el acompanamiento de un profesional. No uti-
lices jamas estas esencias como automedicacion durante el embara-
70, 0 segln la edad, las patologias o las alergias que tengas y los
tratamientos que estés siguiendo. ;Inférmate!

Las propiedades terapéuticas se ofrecen a titulo indicativo, pero
nunca deben suplir a un tratamiento alopatico; consulta con un na-
turdpata, un fitoterapeuta o cualquier otro profesional de salud
natural para conocer con precisién las funciones y utilizaciones de
todas las plantas citadas. Tu salud pasa por el sentido comun.
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€L ROBLE

Poder y sabiduria del rey del bosque

esde la noche de los tiempos, el roble es simbolo de majestad,

de generosidad y de comunicacion entre el cielo y la tierra. La
palabra «druiday» viene de la raiz griega drds, que significa «roble».

En la tradicion celta, el roble esta ligado a las nociones de justi-
cia, de anclaje y de paz interior. Nos incita a convertirnos en maes-
tros y duefos de nuestra vida.
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Todo el mundo puede sentir el efecto de arraigo y recuperar la
paz interior bajo un roble, mas aln si éste es anoso.

PROPIEDADES TERAPEUTICAS

La principal propiedad terapéutica del roble es ser un vigorizador,
asi como también es ésta su propiedad energética dominante.

Por via interna, la antigua medicina tradicional todavia utilizaba la
corteza de roble reducida a polvo (denominada «tany), las hojas y
las bellotas para tratar las hemorragias, la tuberculosis, la diarrea, la
incontinencia urinaria y la debilidad general. ;Un auténtico tesoro
medicinal!

Hoy estamos volviendo al consumo de bellotas tostadas como
sucedaneo del café, y a las tisanas de hojas jévenes y frescas (en
primavera), que contienen las propiedades vigorizantes del arbol.

En gemoterapia,' el macerado de yemas de roble se utiliza para
luchar contra los grandes estados de fatiga, el desanimo o los fias-
cos sexuales.

El elixir floral de roble, por su parte, ayuda a comprender que la
vida no es un combate permanente. Ideal para aquellos que siem-
pre quieren asumir mas de lo que pueden y se agotan.

I. Del latin gemmae, que significa «brote, retofio», es una rama de la fitoterapia.
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BJERCICIO: La fuerza del arraigo

El roble, considerado como el rey del bosque, puede ayudarte a
recuperar la fuerza que te falta a veces para avanzar en la vida; te
permitird hacer frente al desanimo y a la ausencia de motivacion.

No obstante, nos acercaremos a él con todo el respeto que se
le debe a un gran maestro ensefante, y siempre le pediremos auto-
rizacién para trabajar con él. Preséntate humildemente y honra su
presencia.

Después, descalzo sobre el suelo, colécate frente a él y mirale
en su conjunto, con las manos de cara al tronco. Cierra los ojos,
inspira hondo y espira varias veces, e imagina debajo de la planta de
tus pies unas raices que vayan a reunirse con las del arbol rey, pro-
fundamente ancladas en el suelo.

Quédate asi con los ojos cerrados y siente la estabilidad que te
habita de pronto, conectando tu propia energia con la del roble. A
través de sus raices conectadas con las tuyas, él te aporta el valory
el anclaje, nutrientes necesarios para avanzar en la vida. Siente co-
mo circula esa savia por todo tu cuerpo, como alimenta tu mente y
luego baja de nuevo a la tierra. Haz esto durante unos minutos an-
tes de abrir los ojos.

Vuelve a mirarlo y observa como ha cambiado la luminosidad
todo a tu alrededor.
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Da las gracias al roble rey por este intercambio, levanta un pie y
después el otro, y luego da tres palmadas para cortar la conexion
con las raices de tu arbol.

Puedes marcharte confiado y conservar dentro de ti esa fuerza
que él te acaba de regalar. Este ejercicio puede hacerse en cual-
quier momento, incluso a distancia con el roble, porque él difunde
muy ampliamente su energia en todos los bosques en los que se
encuentra.

RECETa: Tueste de bellotas de roble blanco (o pubescente)

Las bellotas se recogen en septiembre y del suelo, porque las que
se caen estan suficientemente maduras (comprueba, no obstante,
que no tengan gusano).

Se quita la primera capa de piel con las uiias o con un cuchillo, y
se prueban. Si son agradables al gusto, es que tienen poco tanino,
pero si son demasiado amargas, se tiran. Date cuenta de que las
bellotas que tienen sabor dulce son las que se producen todos los
afios, mientras que las que se dan cada dos afios tienen un sabor
amargo.

De modo que solamente nos quedamos con las mas dulces, que
tostaremos entre 5 y 10 minutos en la sartén o en el horno, antes
de molerlas con el molinillo de café para convertirlas en un polvo
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fino que mezclaremos con agua hirviendo y que servird de suceda-
neo de café con multipropiedades.

Muy nutritivas, las bellotas contienen vitaminas y macronutrien-
tes esenciales. j;Buena degustacién!
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