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Un legame antico e imprescindibile
Per millenni, l’uomo ha vissuto immerso nella natura. 
I nostri avi erano profondamente connessi al mondo 
naturale: si orientavano con le stelle, seguivano i ritmi 
delle stagioni, ascoltavano il canto degli uccelli per capi-
re il tempo, conoscevano ogni erba, albero e sorgente. La 
natura non era uno sfondo ma una presenza viva, una 
madre e un’alleata.
L’industrializzazione ha indebolito questo legame. Le 
città hanno sostituito le foreste, il cemento ha coperto 
la terra, i rumori meccanici hanno occupato il posto del 
silenzio. Oggi trascorriamo oltre il 90% del nostro tempo 
in ambienti chiusi e questo cambiamento ha un impatto 
diretto sulla nostra psiche.
Secondo numerosi studi, la crescente disconnessione 
dalla natura è collegata a un aumento di disturbi da 
stress cronico, ansia e depressione, insonnia e stanchez-
za persistente oltre a senso di solitudine e perdita di 
significato.
Ritrovare il contatto con il mondo naturale non è, dun-
que, una moda ma un vero e proprio atto terapeutico.

Ecopsicologia ed Ecoterapia
Negli anni ’90, lo Psicologo americano Theodore 
Roszak coniò il termine “Ecopsicologia” nel libro “The 

In un’epoca in cui la vita si “consuma” in ambienti 
artificiali, sotto luci a led, tra notifiche e riunioni 
digitali, stiamo progressivamente perdendo la con-

nessione arcaica e profonda con la natura. Sempre più 
persone sentono il bisogno di “staccare”, camminare nel 
verde, respirare profondamente in un bosco e ascoltare 
il vento tra le foglie. Questo desiderio, talvolta perce-
pito come una semplice fuga dalla frenesia, è in realtà 
una necessità biologica e psicologica: una memoria del 
corpo e dell’anima che ci ricorda da dove veniamo.
L’Ecoterapia nasce proprio da questa intuizione antica 
e oggi scientificamente validata: la natura cura. Non si 
tratta solo di estetica o di relax, il contatto diretto con 
l’ambiente naturale ha effetti documentati sulla salute 
mentale, emotiva e fisica. Non occorre trasferirsi in 
una baita di montagna, bastano brevi esperienze quo-
tidiane, vissute con consapevolezza, per trasformare il 
nostro benessere.
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Voice of the Earth”, sostenendo che la crisi ecologica 
e quella psicologica sono profondamente collegate. 
Secondo Roszak, la sofferenza individuale è il riflesso 
di una sofferenza più ampia: quella del pianeta. Se 
la Terra si ammala, anche noi ci ammaliamo. L’Eco-
terapia è la risposta pratica a questa visione teorica. 
È una forma di terapia psicologica che si svolge 
in natura o che integra la relazione con l’ambiente 
naturale nel percorso di cura. Lo Psicologo non si 
limita a portare all’aperto ma trasforma il paesaggio 
in co-terapeuta.
Nelle sessioni, il terapeuta guida la persona a svilup-
pare un ascolto profondo del corpo, delle emozioni e 
degli stimoli ambientali. La natura è osservata, tocca-
ta, attraversata e ascoltata come se fosse un interlocu-
tore vivo. Questo dialogo attiva parti profonde della 
psiche, spesso sopite nella vita quotidiana. 

Perché l’Ecoterapia funziona?
La natura agisce su mente e corpo in modi sottili ma 
misurabili. Gli studi più recenti confermano ciò che 
l’intuizione ha sempre suggerito: stare nella natura fa 
bene, profondamente. Ecco quali sono gli effetti psico-
logici principali:
 • riduzione dell’ansia e della depressione,
 • maggiore regolazione emotiva;
 • miglioramento dell’umore e dell’autostima;
 • ritorno a uno stato di calma e centratura.

Un’importante ricerca condotta da Marc Berman dell’U-
niversità del Michigan (2012), pubblicata sul “Journal 
of Environmental Psychology”, ha dimostrato che una 
camminata nella natura migliora l’umore e le fun-
zioni cognitive, riducendo la ruminazione mentale, 
una delle cause principali dei disturbi depressivi.

Effetti fisiologici
L’Ecoterapia determina anche diversi mutamenti positi-
vi nell’organismo:
 • abbassamento dei livelli di cortisolo (ormone 

dello stress);
 • miglioramento della pressione sanguigna e 

del battito cardiaco;
 • attivazione del sistema parasimpatico (rilas-

samento);
 • incremento dell’attività immunitaria (cellule 

NK).

Il bagno di foresta
I Ricercatori giapponesi, in particolare Yoshifumi Miya-
zaki e Qing Li, hanno condotto numerosi studi sulla pra-
tica del Shinrin-yoku (letteralmente “bagno di foresta”). 

I risultati sono stati sorprendenti. Sono stati sufficienti 
trenta minuti in un ambiente forestale per migliorare i 
parametri vitali e aumentare la risposta immunitaria. 
Secondo uno studio pubblicato su “Nature Scientific 
Reports” (White et al., 2019), bastano 120 minuti alla 
settimana di esposizione alla natura (anche non 
consecutivi) per produrre benefici significativi 
sulla salute.
Non occorrono escursioni estreme. Una passeggiata 
consapevole in un parco cittadino, sedersi sotto un albe-
ro con il telefono spento, osservare il cielo per qualche 
minuto ogni giorno possono contribuire al benessere, se 
vissuti con intenzionalità e presenza.
La frequenza ideale dipende dalla persona, ma anche 
una o due sessioni a settimana possono essere trasfor-
mative. Alcune ricerche sostengono che i benefici inizia-
no già dopo la prima settimana e diventano più duraturi 
se mantenuti nel tempo.

Da soli o in gruppo
Sono validi entrambi i modi ma hanno effetti legger-
mente diversi. In gruppo si sviluppa un senso di 
connessione sociale e di condivisione dell’espe-
rienza. È utile per chi si sente isolato o ha bisogno di 
sostegno collettivo.
In forma individuale, l’esperienza diventa più intima, 
profonda e meditativa. È consigliata a chi ha bisogno di 
ascoltare sé stesso senza interferenze.
Il Terapeuta può aiutare a scegliere la modalità più adat-
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mente, portando con te una sensazione, una parola o 
un’immagine da custodire.

Diario verde
Porta con te un taccuino. Dopo ogni esperienza in natu-
ra, scrivi tre parole che esprimano quanto hai vissuto o  
disegna un dettaglio che ti ha colpito per fissare l’espe-
rienza nella memoria profonda.

Il simbolo che ti sceglie
Durante una passeggiata, lascia che un elemento della 
natura “ti scelga”: un sasso, una foglia, un ramo. Osser-
valo. Non sceglierlo con la mente: lascia che qualcosa 
attiri il tuo sguardo o il tuo corpo senza sapere il perché. 
E poi chiediti: “Che cosa rappresenta per me quell’ele-
mento in questo periodo della mia vita?” “Che cosa sta 
raccontando quest’oggetto di me, proprio ora?” “Quale 
parte di me rispecchia o rappresenta?” “Se potesse par-
larmi, cosa mi direbbe?” Il significato a volte emerge 
subito, altre volte affiora più tardi, come un messaggio 
che si rivela solo dopo un po’ di tempo.
L’Ecoterapia non è solo una via per stare meglio. È anche 
un atto politico e spirituale. Ci ricorda che non siamo al 
centro del mondo ma parte di un sistema vivente com-
plesso, di cui dobbiamo prenderci cura. Prendersi cura 
di sé nella natura significa anche imparare a rispettarla, 
ascoltarla e proteggerla.

ta in base alla fase di vita, agli obiettivi e alla personalità 
del Paziente.

Ascoltare i simboli del paesaggio
Uno degli aspetti più potenti dell’Ecoterapia è la dimen-
sione simbolica. Nella natura, nulla è casuale: tutto 
può diventare metafora del nostro vissuto. Per esempio:
 • un albero che resiste al vento può rappresentare la 

resilienza;
 • un sentiero che si perde nel bosco può evocare lo 

smarrimento davanti a una scelta difficile;
 • un ruscello che scorre ricorda il fluire della vita;
 • una foglia che cade insegna il valore del lasciar anda-

re;
 • una pietra pesante può incarnare un dolore, un peso 

non ancora elaborato;
 • la neve che copre tutto diventa l’immagine del silen-

zio necessario per rigenerarsi.
In Ecoterapia, il paesaggio non è mai neutro, è un alleato 
simbolico, un contenitore di proiezioni e intuizioni, un 
libro da leggere con corpo e anima. 

Pratiche per ritrovare connessione
Non è necessario essere esperti per cominciare. Un 
passo lento, uno sguardo attento, un momento di silen-
zio possono aprire spazi interiori dimenticati. 
Ecco alcune proposte per portare la natura nella tua 
quotidianità e ritrovare te stesso, un passo alla volta. 
Sono dei semplici esercizi che possono aiutarti a entrare 
in contatto con la natura in modo terapeutico.

Camminata consapevole nel verde
Trova un percorso in natura, anche breve. Cammina 
lentamente, senza meta. Presta attenzione al contatto 
dei piedi con la terra, al suono del vento, al profumo 
delle piante. Lascia che i pensieri scorrano senza trat-
tenerli.

Ascolto sotto un albero
Siediti ai piedi di un albero. Appoggia lentamente la 
schiena al tronco, sentendo il contatto con la corteccia. 
Sistema le gambe in una posizione comoda, chiudi 
gli occhi. Inizia a respirare con calma, senza forzare. 
Ascolta l’aria che entra e che esce. Lascia che il ritmo 
del respiro si sincronizzi, piano piano, con quello della 
natura intorno a te.
Porta l’attenzione al corpo per qualche istante, poi 
allarga l’ascolto all’ambiente. Resta lì almeno dieci 
minuti o più, se ti fa stare bene. Quando senti che è 
il momento di finire, ringrazia interiormente l’albero 
per aver condiviso con te quel tempo. Alzati lenta-
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