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PROTEGIENDO NUESTRA SALUD Y LA DEL PLANETA 
 (22 de mayo Día Internacional de la Diversidad Biológica) 

 

 

Estos pasos salvarán tu vida 
 

El paseo atento es una práctica extraordinaria que nos ayuda a recibir el alimento y la curación 
procedentes de la Tierra. Cuando abres la puerta de tu casa y sales al exterior, entras en contacto 
con el aire, el suelo y todos los elementos que te rodean. Cada paso es una oportunidad para celebrar 
el milagro de la vida. Cada paso te pone en contacto con tu cuerpo y con tu mente. Y, cuando das ese 
paso, comprendes que tu cuerpo y tu mente ya están ahí. Tenemos que estar completamente 
presentes. Es mucha la felicidad y curación que puede proporcionarnos cada paso atento y amable 
que damos sobre la Madre Tierra. 
Cuando caminamos, sabemos que no estamos haciéndolo sobre algo inanimado. El suelo sobre el 
que caminamos no es materia inerte. En cada mota de polvo y en cada grano de arena hay 
innumerables bodhisattvas. Cuando apoyamos atentamente el pie en el suelo establecemos contacto 
con el gran bodhisattva que es la Madre Tierra. 
 
 

 
 
 

Entendiendo así a la Tierra, podemos caminar sobre el planeta con el mismo respeto que lo hacemos 

cuando estamos en una iglesia o en un recinto sagrado. Podemos poner nuestra atención a cada 

paso. Si lo hacemos así, esos pasos tendrán el poder de salvar nuestra vida. Esa forma de caminar 

puede rescatarnos de la alienación en la que vivimos, llevarnos a un verdadero refugio y volver a 

conectarnos con nosotros y con la Tierra. 

Un canto de amor a la Tierra, Thich Nhat Hanh 
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Aprendiendo de la crisis  

En la crisis sanitaria actual, donde miles de personas están sufriendo la enfermedad y la pérdida de 

seres queridos, lo más presente es nuestra solidaridad ante el dolor que individual y colectivamente 

estamos viviendo, con la esperanza de que pronto podamos recuperarnos y salir adelante más 

fortalecidos. 

El mundo se ha detenido, ese tren que iba a velocidad de vértigo y que parecía imparable ha quedado 

al ralentí. Cuándo lo pongamos de nuevo en marcha ya nada será igual, han sucedido tantas cosas 

que nuestras mentes han cambiado, y tenemos la oportunidad de resurgir como sociedad al igual 

que lo hizo el ave Fénix que resurgió de sus cenizas.  

Va a haber que tomar muchas decisiones a todos los niveles, y las personas tenemos un importante 

papel que jugar. Seguramente en estos días de cuarentena nos habremos dado cuenta de que 

necesitamos de la naturaleza para nuestro bienestar, no solo por la comida, que afortunadamente 

hemos podido seguir disfrutando gracias al trabajo del sector agrario, de los distribuidores y los 

dependientes, sino que también necesitamos del sol, pasear al aire libre, sentir pisar la tierra y 

cobijarnos a la sombra de los árboles…. 

Quizás también este tiempo nos haya hecho reflexionar sobre la interconexión de la vida, y que la 

salud del ser humano depende de la salud del planeta, y la relación directa entre destrucción de la 

naturaleza, cambio climático y aumento del riesgo de pandemias. 

(https://www.wwf.es/?54120/Perdida-de-naturaleza-y-pandemias-Un-planeta-sano-por-la-salud-

de-la-humanidad) 

También nos hemos dado cuenta de la extrema vulnerabilidad de la especie humana, y de la 

necesidad de la colaboración de todos para poder hacer frente a esta crisis, y que cada individuo 

cuenta. Afortunadamente también esta crisis nos ha hecho más solidarios, generosos y creativos. 

Con todo lo aprendido, salgamos de nuevo al mundo con el compromiso de reiniciarnos como 

sociedad poniendo en el centro la vida y subordinando los otros intereses a su servicio, estableciendo 

nuevas reglas para que el desarrollo sea de verdad sostenible, y así seremos más resilientes a futuras 

crisis, como la climática, que ha sido nublada por la urgencia de la crisis sanitaria, pero que sigue 

siendo una emergencia. 

Cuando se levanten las prohibiciones y volvamos a salir a las calles, a los parques, a encontrarnos y 

abrazarnos, el aire estará más puro, la naturaleza habrá recuperado en parte su territorio, y quizás 

podamos asumir un compromiso de cambio personal para poner más conciencia en la huella que 

estamos dejando en el planeta y así abordar mejor otros retos globales como el cambio climático y 

la destrucción de la naturaleza.  

De este modo, tanto dolor y sufrimiento habrán servido para algo y, como cuando éramos pequeños 

y enfermábamos pasando unos días en cama, cuando nos levantemos, habremos crecido como 

humanidad.  

 

https://www.wwf.es/?54120/Perdida-de-naturaleza-y-pandemias-Un-planeta-sano-por-la-salud-de-la-humanidad
https://www.wwf.es/?54120/Perdida-de-naturaleza-y-pandemias-Un-planeta-sano-por-la-salud-de-la-humanidad
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¿Cómo podemos contribuir a mejorar la situación? 

Pasar de vernos de “seres” a vernos como “inter-seres” implica un cambio de mirada, otra forma de 

ver(nos), sentir(nos) y comprender(nos) a nosotros y al Planeta. Nuestras acciones tienen una 

influencia directa e inmediata sobre éste y el Planeta, a su manera, responde y reacciona, lo cual 

repercute de nuevo en nosotros. 

En un cambio real de mirada, integrado en nuestro día a día, no cabría ni siquiera esta distinción 

entre nosotros y el Planeta porque nos veríamos como un solo cuerpo. El confinamiento nos da la 

oportunidad, en cada acto, de seguir tomando conciencia para producir el cambio que necesitamos. 

Os invitamos a reflexionar sobre las siguientes cuestiones: 

* ¿A la hora de elegir los alimentos que consumo, tengo en 
cuenta que dicha elección no vaya a tener un impacto negativo 
ni sobre mi salud ni sobre la salud del Planeta? 

* ¿El confinamiento me está dando la oportunidad de ser más  
consciente de cómo puedo contribuir al cuidado de la Vida y, 
como consecuencia, estoy cambiando hábitos?, es decir, ¿mis 
reflexiones se están traduciendo en actos concretos? 

 

* ¿Mi práctica me está ayudando a ser más consciente de mis emociones (miedo, ansiedad, 

culpabilidad…) y a mantener la calma y la claridad? 

* ¿Esta práctica personal me abre nuevos horizontes de apoyo, como pertenecer a alguna 

organización a favor de la vida para transformar los hábitos sociales que crean sufrimiento? 

* Estoy informado de qué forma incide la actividad de explotación de recursos sobre la proliferación 

de pandemias como la del COVID19 y otras anteriores? 
 

Propuestas de acción consciente 

Este 22 de mayo se celebra en el mundo el Día Internacional de la Biodiversidad. La biodiversidad es 

de vital importancia para las personas porque constituye el sostén de una gran variedad de servicios 

de los ecosistemas de los cuales dependen gran parte del bienestar de las sociedades humanas.  

"Consciente del sufrimiento causado por la destrucción de la vida, me comprometo a cultivar mi 

comprensión del interser y mi compasión, a fin de aprender cómo proteger la vida de personas, 

animales, plantas y minerales..." 

Desde la CBI, proponemos tener presente estas palabras de Thây para llevar a cabo acciones 

conscientes a nuestro alcance encaminadas a proteger la biodiversidad, y así contribuir a nuestra 

salud y la del planeta: 

Consumir productos ecológicos, preferiblemente los que sean de producción local y estacional 

(requieren pocos medios de conservación y transporte), y que su envasado se haya reducido al 

mínimo. 
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Elegir muebles de madera certificada, te da la garantía de que la madera con la que están fabricados 

procede de bosques con una gestión sostenible. (www.fsc.org), (www.efc.es). 

Evitar la compra de productos de plástico desechables, ya que tarda entre 500 
y 1000 años en degradarse, al tiempo que libera sustancias tóxicas, perjudicial 
para la vida marina. (www.alnitak.org) 

 

Promover la alimentación ecológica en comedores, para que incorporen productos ecológicos 

locales dentro de sus menús, en comedores de empresas, colegios, guarderías, hospitales, casas de 

reposo. (www.fuhem.es/comedores-escolares-ecologicos/) 

 

Experiencias inspiradoras 

Experiencia colectiva: En Santpedor, un pueblo de la provincia de Barcelona, los vecinos se han auto-

organizado para ayudar a disminuir los efectos de la pandemia. Funcionan cinco grupos solidarios. 

Unos están haciendo viseras con impresoras de 3D. El grupo de monitores de excursionismo, se 

dedica a ir a comprar y llevar alimentos a las personas mayores o en situación de riesgo. Además, hay 

dos grupos de costureras, uno que hace batas sanitarias y otro que hace mascarillas, que son 

distribuidas al personal sanitario por las tiendas. En los últimos días, han hecho centenares de 

mascarillas de diferentes medidas y colores para los niños del pueblo. Por último, hay otro grupo que 

hace acompañamiento telefónico a las personas que se sienten solas y que necesitan hablar y 

expresar lo que están sintiendo. Esto hace pensar que en situaciones límites, las personas somos 

capaces de expresar nuestra bondad y generosidad. 

Experiencia personal: Malasaña en confinamiento...Cuando no se tiene, cuánto se valora un balcón 

o sencillamente una ventana que dé a la calle y poder aplaudir y hacer presente mi gratitud, 

admiración y apoyo a todas aquellas personas que están facilitando mi vida en cuarentena para que 

pueda quedarme tranquila en casa y cuidarme. Por mi parte, 

intento ser feliz, sin ignorar que el sufrimiento existe. 

Cuando empezó el confinamiento los prunos ya tenían hoja y 

los arbustos los primeros brotes, sin embargo la primera vez, 

que me alejé más allá del portal para ir a hacer la compra, fue 

un gozo; ya habían pasado los primeros 15 días desde el inicio 

del confinamiento, y en mi barrio donde se gestó la “movida”, 

había un nuevo “movimiento” de un color entre verde 

urbanita y verde primavera, y entre los adoquines, ahora 

libres de rodadura de coches, asoma la yerba como la 

pelusilla del vello facial de un adolescente y escuche el canto 

de los parajarillos y silencio mucho silencio en este bullicioso 

barrio “dueño” de la noche madrileña que vive una 

transformación de barrio-pueblo a macrohotel, un lugar para vivir el confinamiento de una manera 

excepcional, así es Malasaña en cuarentena. (Clara Hernández, Sangha Amanecer, Madrid.) 
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http://www.alnitak.org/

