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1 contatto con la natura € una
“terapia”, da affiancare e ta-
lora “sostituire” ai farmaci
per prevenire e combattere le
malattie di corpo e psiche. E
quanto emerso da non poche ricer-
che scientifiche pubblicate negli ul-
timi anni ed ¢ la proposta contenu-
ta nel libro Clorofillati. Ritornare
alla natura e rigenerarsi (Feltrinel-
li), di Marcella Danon psicologa,
che insegna Ecopsicologia all’'Uni-
versita della Valle D’Aosta (in co-
docenza con l'ecologo Giuseppe
Barbiero), un nuovo filone di ri-
cerca e applicazione della relazione
Uomo-Natura.

11 testo, ha spiegato la dottores-
sa Danon intervistata da AZ Salu-
te, € una guida pratica di ecopsico-
logia e green mindfulness per im-
parare a riconnetterci alla natura
anche in contesti urbani e combat-
tere Il “deficit di Natura”, ovvero
la serie di problematiche e distur-
bi indotti dal nostro moderno stile
di vita.

Dottoressa Danon, in che modo

la natura aiuta il nostro organi-

smo?
“Stare all’'aperto fa bene perché il
nostro corpo scarica ‘elettricita sta-
tica’, neutralizza tossine, dissolve
lo stress (agendo anche sugli ormo-
ni stress-correlati), regolarizza la
funzione cardiocircolatoria. La pre-
senza di alberi agisce positivamen-
te sul nostro organismo, le tonali-
ta verdi e azzurre del paesaggio ri-
lassano, 1l mare e il sole ci fortifi-
cano. I benefici sono anche sul pia-
no psicologico: scarichiamo emozio-
ni, liberiamo la mente, rigeneriamo
l'attenzione, prendiamo piu effica-
cemente decisioni, troviamo solu-
zioni e idee”.

E recente un lavoro, pubblica-
to sulla rivista Frontiers in Psy-
chology, che indica in 20 minu-
ti il tempo ‘perfetto’ per trarre
beneficio dall’immersione nella
natura, che ne pensa?

“Ritengo piu realistico un tempo mi-

nimo di mezz'ora al giorno, ma me-

glio ancora sarebbe trascorrere a

contatto con la natura almeno mez-
za giornata ogniqualvolta possibile.
In realta non € tanto una questio-
ne quantitativa, quanto qualitati-
va. Uno degli obiettivi di Clorofilla-
ti, infatti, & proprio quello di far ca-
pire che la natura fa bene, soprat-
tutto dal punto di vista psicologico.
Quando ci lasciamo catturare da un
fiore nato in una crepa nell'asfalto o
dal canto del merlo alla stazione del
treno, puo trattarsi anche dell'in
canto di soli pochi minuti, ma 'ef-
fetto benefico & paragonabile a quel-
lo di un’ora all’aria aperta chiacchie-
rando di calcio o di moda”.

In che modo la natura fa bene a

corpo e psiche?
“Vi sono alcuni parametri misura-
bili e misurati a dimostrazione de-
gli effetti positivi della natura sulla
nostra salute: per esempio, immer-
gendosi nella natura, si abbassano
il livello di cortisolo (il cosiddetto
ormone dello stress) nel sangue, la
pressione sanguigna, il numero di
pulsazioni cardiache al minuto, la
concentrazione di adrenalina e no-
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La fascinazione data dalla vista di un

fiore, di un animale, di un paesaggio, ha

sul piano mentale un effetto rigenerante

radrenalina; inoltre il ritmo del re-
spiro rallenta e s1 fa piu profondo”.

Altro?
“Ci sono fattori soggettivamente
rilevabili, quali l'effetto rilassante
dato dalla scarica di elettricita che
si accumula nell'organismo a con-
tatto con materiali artificiali, che ci
isolano elettricamente: asfalto, pla-
stica, pavimenti in linoleum, mo-
quette. C'e poi l'effetto rasserenan-
te del verde delle piante e dell’az-
zurro del cielo, colori che ormai so-
no riconosciuti per 1 loro effetti ri-
lassanti e sono utilizzati anche in
tutte le strutture sanitarie. La na-
tura fa bene anche perché, spesso,
bisogna camminare per raggiun-
gerla e quindi implica anche I'azio-
ne salutare del movimento fisico,
che mantiene il corpo in esercizio.

Infine immergersi nella natura di-
viene un’occasione per stare da so-
1i a riflettere o stare in compagnia,
entrambe attivita benefiche.

Cosa succede alla nostra men-

te quando entriamo in contatto

con la natura?
“Secondo la “Teoria della rigene-
razione dell’'attenzione” sviluppa-
ta da due psicologi USA, i coniugi
Kaplan dell'universita del Michi-
gan, l'essere in un posto diverso dal
solito, la sensazione di essere com-
pletamente immersi in qualcosa
e la fascinazione data da elementi
estetici o affettivi come un fiore, un
animale, un paesaggio, ha sul pia-
no mentale un effetto rigenerante.
Ma c’e anche un altro effetto, di tipo
funzionale: spostando lo sguardo,
sollecitiamo l'attivazione di altre

MAGGIO 2019

parti del cervello e il rilassamento
di quelle precedentemente utilizza-
te; una pianta poco lontana o fuo-
ri dalla finestra potrebbe diventare
palestra di una inconsapevole gin-
nastica dell’attenzione. Ma il salto
di qualita piu potente é I'essere av-
volti dalla Natura: giardino, bosco,
spiaggia, cima di una montagna,
orizzonte, acqua di lago, fiume, ru-
scello. Questo ci riporta a situazioni
antiche, I'attenzione non & piu se-
lettiva, ma diffusa, aperta a stimoli
provenienti da diverse direzioni”.

Paesi dove il sistema sanitario

prescrive ‘natura’ anziché far-

maci?
“In Scozia 1 medici prescrivono “Na-
tura” anziché farmaci in tutti quei
casl in cui un po’ di tempo passa-
to all'aria aperta, con I'occasione di
produrre vitamina D esponendosi
al sole in movimento, permettereb-
be di evitare piccoli disturbi e anche
depressione. Le problematiche piu
adatte a questo tipo di cura sono so-
prattutto quelle croniche: ansia, de-
pressione, diabete e ipertensione. Il
programma & gestito dal National
Health Service del Regno Unito e
dalla Royal Society of the Protection
of Birds e la sua sperimentazione &
iniziata nel 2018 in 10 cliniche pub-
bliche delle isole Shetland. La Na-
tura, pero, integra lattivita del me-
dico, non la sostituisce. E importan-
te capire che lo stile di vita sedenta-
rio dei nostri tempi non € congenia-
le allorganismo umano ed é causa
di tanti problemi che potrebbero es-
sere facilmente evitati introducen-
do piu tempo nella Natura”.

Chi abita lontano da spazi ver-

di?
“Non ¢ necessario andare a Yellow-
stone per fare il pieno di natura, 30
secondi di saluto all’albero che fa
ombra alla nostra macchina par-
cheggiata, € gia una piccola “carica
di natura”, dal punto di vista psi-
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cologico”.
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