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Croénicas de.amor
la comunidad que abraza a los arboles

En el silencio apacible del bosque, donde las hojas susurran secretos antiguos
y los rayos del sol se filtran entre las ramas como destellos de esperanza,
se encuentra un acto de conexion sublime: el abrazo a un éarbol. Imagina
detenerte bajo la sombra protectora de estos gigantes serenos, sus hojas
acariciando suavemente el aire mientras el tronco sdélido se erige como un
testigo de siglos.

Cada érbol es un poema viviente, una historia escrita en anillos que nos envuelve
en su abrazo silencioso. Sus raices, como hilos invisibles, se entrelazan con la
tierra, conectédndonos a todos en una red de vida compartida. En este bosque
de encuentros magicos, cada abrazo a un arbol es un pacto de amor con la
naturaleza, una danza intima con la esencia misma de la existencia.

Siente el pulso latente de la naturaleza cuando apoyas tu mejilla contra la
corteza rugosa. Cierra los ojos y deja que el susurro del viento te cuente
historias que solo los arboles conocen. En este abrazo, te conviertes en parte
de algo mas grande, una sinfonia de hojas, ramas y raices que bailan en armonia.

Cada arbol lleva consigo la memoria de las estaciones

que ha presenciado, los cambios que ha abrazado.

Al abrazar un éarbol, abrazas el ciclo interminable

de la vida, te sumerges en la serenidad de . ®
su presencia atemporal. Es un acto de & .

gratitud por el oxigeno que nos regalan, !
por la sombra que nos acoge y por
la leccion silenciosa de resistencia y
crecimiento que nos ofrecen.

Asi que, en este rincon sagrado
del bosque, te invito a abrir tus
brazos y permitir que el arbol
abrace tu espiritu. Deja que
la conexion fluya, que la
energia de la tierra recorra
tu ser. Abrazar un érbol
es mas que un gesto;

es una reverencia, una
expresion de amor por

el regalo invaluable @
que la naturaleza nos
ofrece. En ese abrazo,
descubriras un vinculo
profundo y renovador,
recordandote que, en

el corazén del bosque,
siempre hay espacio

para el abrazo que nutre

el alma.

Juan Carlos Santacruz




raices vy latidos:

Abrazate del cuidado:

descubre los beneficios
psicofisicos del amor arbéreo
Vitamina N
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Croénicas de.amor
en la comunidad que abraza a los arboles

Abrazar arboles es una practica que se asocia con beneficios para la salud
mental y fisica. Aunque no existe evidencia cientifica concluyente sobre todos
los aspectos, algunos estudios y experiencias sugieren esos posibles beneficios.

Aqui presentamos las 5 razones que desde la Cultura de la Vitamina proponemos
a nuestra Comunidad de abrazos:

El acto de abrazar '

arboles puede ayudar
a reducir los niveles
de estrés y mejorar

‘ el bienestar emocional.
Reduccidén

Concientizacién del estrés

del entorno
Abrazar arboles puede
fomentar la conciencia y
el respeto por el medio Beneficios
ambiente, promoviendo . e
comportamientos mas fisicos
sostenibles. Algunos estudios han

sugerido que abrazar
., arboles puede tener
Conexion efectos positivos en la

con la naturaleza salud fisica al mejorar
la circulacién sanguinea
Abrazar arboles fomenta y fortalecer el sistema ‘
una conexidn mas profunda inmunologico.
con la naturaleza. Esta ’
conexion puede tener
beneficios psicoldgicos,
CoMo Una mayor
sensacion de pertenencia El contacto con la
y significado en la vida. naturaleza, inc,jluido Mejora
el abrazo de arboles,
se ha asociado con del 'es.tado
mejoras en el estado  de animo
de dnimo vy la reduccion
de los sintomas de

la depresion. I




ntre raices v latidos:

los abrazos en la \ yvida cotidiana?
Al /
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Para integrar el abrazo a los arboles en tu vida cotidiana de
manera efectiva, considera las siguientes practicas:

Empieza el dia abrazando a un arbol

Fmpieza el dia abrazando un arbol. Esto puede
establecer un tono positivo para el dia 'y ayudarle
a sentirse mas conectado con la naturaleza.

d ‘it
X\
! Abraza un arbol durante los descanso

Si estas trabajando o estudiando, tdmate unos minutos

\ & / /
N oh N en los descansos para abrazar un arbol. Te ayudara a
o reducir el estrés y a mejorar tu estado de dnimo.

.
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\ Abrazar arboles en los paseos 7
.,-i‘-' ¥ \ Incorpora el abrazo a los 4rboles en tus paseos. : [
fa ag J Puede ser una forma estupenda de disfrutar de Ia

naturaleza y sus beneficios mientras haces algo de

ejercicio.
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Abrazar arboles en grupo

Comparte la experiencia con amigos o familiares. Abrazarse
a un arbol puede ser una actividad divertida y que crea
vinculos cuando se hace en grupo. Es una forma estupenda
de pasar tiempo de calidad con los seres queridos mientras
se disfruta de los beneficios de la naturaleza

Apdyate en un arbol

y .
.

L Abrazo de arbol con toda la cara

ma, prueba a apretar toda W
&rbol. Esta puede ser una 8
4s profunda

Para una experiencia mas fnti
la cara contra el tronco de un
forma poderosa de sentir una conexion m

con la naturaleza.

Abrazo de mejilla contra tronco

aI’Erskt)e ’metogo es especialmente bueno para los
oles mas grandes. Permite acercarse al arbol

sin rodearlo con los b
razos, lo que proporci
: lo co , Ci
experiencia Unica. properciona uns

>

Escucha a los arboles

us oidos en la
| otro. Intenta esc
boles vas a

aravillosos de sus manifestacione

corteza del arbol y tapa
uchar los sonidos
descubrir sonidos
s de vida.

Estas acciones sencillas pueden
ayudarte a conectar mas pro-
fundamente con la naturaleza vy
a disfrutar de sus beneficios en
f. tu vida diaria.

Fuente: https://www.thewilderroute.com/tree-hugging/

Apoya uno det
con una mano €
internos. EN muchos ar
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aturaleza es la poesia del planeta, y
boles son sus versos mas hermosos."
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raices vy latidos:

a sombra de un arbol es un regalo
que el sol le hace a la tierra."




Croénicas de.amor
comunidad cque abraza a los arboles

e muw’
plantas un arbol, estas plal

as generaciones fu




"En la danza del viento, los arholes
evelan su elegancia silenciosa." J

ue, y cada
hoja e bol

istenc




que abraza a los arboles

abrazo apacible de un arbol, descubri
turaleza tiene la capacidad de

s almas heridas." - Andnimo q




alv)‘r—azar un arbol, no solo envolv‘d.s nuestros
s alrededor de su tronco, sino que también
emos nuestro ser en su historia y magi

- An6nimo




aza a los arboles

ki . .
el abrazo a un arhol, encontramos la quietud
aria para escuchar los latidos de la Terra
render nuestra conexion innata con el

- Anonimo"

nos permiten.entrar

la vi
e
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W
ar un arbol es como abrazar el {iem

po,
S conectamos con la esencia que;
' ar de los siglos." - Angnimo




aza a los arboles

'En el abrazo a un arbol, descubrimos que
raleza no solo nos da oxigeno, sino también
ry fortaleza para el viaje de la vida."

- Angnimo
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razar un arbol es abraza&a Vi
onectarse con la esencia mism
nuestro ser." - Anonimo



aza a los arboles

¥ ,
'En el abrazo de un arbol encontra
Z que la sociedad moderna a ve
s roba." - Richard St. Barbe Bak

n latido compartido
comunion silenciosa




raices vy latidos:

' iduria de los &rholes se revela en el ab
i0s0 que nos ofrecen, una leccion de
sin palabras.” - Herman Hesse



aza a los arboles

-

arholes nos ensefian que el abrazo mas fuerte
que crece lentamente, con raices profundas
as extendidas." - Rabindranath Tag
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abrazos a los arboles son la forma en que
erra nos susurra su agradecimiento por
cuidar de su hogar." - Unknown

arbol, abrazamos
0S que 0S
tern cia."

‘ - —Anonimo



za a los arboles

"Lo que hemos heredado de
nuestros padres no es la tierra,
sino el tiempo." - Wendell Berry

ce mas ruido
e crec
é

—Be




W,

jor momento para plantar un

| segundo mejor mom
" - Proverhbio chino




za a los arboles

rende de los arboles a hacer sombra
los demas sin olvidar dar frutos."
- Proverbio persa

una semilla

mento."
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Jn pueblo sin érbi es com| 0

ajaros.” - Proverbio




raza a los arboles

Ir " "

arboles son santuarios. Quien sab
on ellos, quien sabe escucharlos,
ende la verdad." - Hermann He

oA
e su fortaleza

"y




re raices v latidos:

“En el abrazo a un arbol, encuentras la paz
que el bullicio del mundo a veces nos arrebata.

0 es un eco de gratitud
leza, una conexi
re cuerpoy alma."“



aza a los arboles

.r 7 . 7
lente la energia de la tierra a través
| abrazo a un arbol; es un lazo que

renueva y revitaliza." u{
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abrazar la vida
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es vy latidos:

| abrazo a un arbol, descubres (']ue er
e un cuento mas grande, una histori
ue todos compartimos."



que abraza a los arboles
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y latidos:

w -
arholes son testigos silenciosos d! nues

el mundo; abrazarlos es agrade
fieros en nuestro viaje."




aza a los arboles

*x

la danza de las hojas y elzgur
to, los &rholes nos cuentan la histo
a Tierra con su lenguaje silencio




“Los arboles son maestros de la paciencia,
sus raices profundas ensefian la importancia
de crecer con firmeza y serenidad."

arboles, encontramos
extendidas, deé%;brimos
e abrazar la luz."

a




aza a los arboles

A

"Los arboles son el Ienguajé'ﬁlla
la naturaleza, hablan con sus hoj
Y raices, comunican con su ser."
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boles son las columnas de la vida, sosti
jido de la naturaleza y nos conec
de nuestro propio ser."




aza a los arboles

x
"Abrazar un arbol es abrazar la esencia
e la vida; es encontrar significado en
la conexion con la tierra y el cielo,

en el abrazo de la existencia."

e




LOs pioneros
del cuidado

de los arboles:

La historia de
los Bishnoi y
el Movimiento Chipko

é

L
L

En 1730, en el desierto de Rajasthan, India, un grupo de 294

hombres y 69 mujeres pertenecientes a la rama bishnoi del
hinduismo se enfrenté a un desafio inimaginable. Su misiéon: proteger

los arboles de su aldea de ser despojados de su vida para la construccion
de un palacio real. Literalmente se aferraron a los arboles, resistiendo has-
ta el final mientras los soldados los masacraban. Este acto de valentia y

En el umbral de la historia: Mujeres del pueblo Chipko
en Garhwal, 1970, defendiendo los arboles de la tala.

sacrificio no solo salvé los arboles, sino
que también llevd a un decreto real que
prohibia la tala de arboles en cualquier
aldea bishnoi, transformando esas al-
deas en oasis boscosos en medio de
un paisaje desértico.

Este héroico acto de los bishnoi inspird
el movimiento Chipko, que comenzd en
la década de 1970. Un grupo de mujeres
campesinas en las colinas del Himalaya,
al ver como sus arboles eran amenaza-
dos por la tala, decidieron tomar medi-
das. Lanzaron sus brazos alrededor de
los arboles, una tactica conocida como
arbol satyagraha, que se tradujo como
"aferrarse" en hindi. En pocos anos, esta
tactica se extendid por toda la India,
obligando a reformas en la silvicultura y
a una moratoria en la tala de arboles en
las regiones del Himalaya.

La historia de los bishnoi y el movimien-
to Chipko es un testimonio de la resis-
tencia y el sacrificio por la proteccién
del medio ambiente. Su legado vive en
los oasis boscosos que hoy en dia son
un orgullo de la India, y en la memoria
de aquellos que dieron su vida por la
naturaleza.



