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Stirile de la televizor, informatiile economice dezastruoase din revistele de specialitate, comunicatele panicare ale guvernantilor, concedierile din societatea unde lucrezi, greutatea cu care luna de luna reusesti sa achiti ratele creditelor bancare, scaderea salariului, lipsa unei perspective reale de evolutie economica si sociala sunt doar cateva motive ca nivelurile pesimismului, starii de tristete, anhedoniei si ale autodeprecierii sa creasca intr-un ritm galopant.

Profesorul A.T. Beck  sintetizeaza aceste stari in triada depresivă, exprimata printr-o viziune negativa asupra propriei persoane, asupra lumii si asupra viitorului. In actuala criza riscul acumularii unor manifestari depresive este cat se poate de real si depinde numai de noi ca aceste stari sa nu creasca si sa se perpetueze in cativa ani, astfel ca probabil la finalul crizei sa ne aflam intr-o forma mai intensa, cronica, numita distimie, potrivit DSM IV. 
In evolutia starii de depresie a persoanei un rol major il are ereditatea, anturajul familial, dar si mediul.
Astfel, asa cum in cazul educatiei traditionale copilului ii sunt impuse anumite idealuri de perfectiune, capabile sa dezvolte mai intai idealuri neimplinite asociate cu stari depresive, iar mai apoi chiar o personalitate depresiva, in cazul mediului, acesta influenteaza in mod evident dezvoltarea persoanei, sedimentand valori, trairi, idealuri, care, neregasindu-se mai tarziu in noul mediu de viata poate da nastere unei stari de neimplinire la nivel ideal, in speta a unei stari de depresie.

Deseori, antrenarea unei persoane depresive intr-o activitate agreabila, care o implineste la nivel ideal, capabila sa ii reaminteasca de frumusetea vietii, de momentele placute pe care le-a trait deja sau chiar sa-i suscite interesul pentru un nou plan, echivaleaza cu un tratament miraculos contra depresiei.
In aceasta ordine de idei, o vacanta la munte, la padure sau pur si simplu o plimbare in parc permite reducerea simptomelor depresiei si regasirea sentimentului de incredere in propria persoana, in lume, precum si in viitor.

Studiile publicate deja de cercetatorii de la Universitatea Essex din Marea Britanie, arata ca ecoterapia ar trebui sa fie considerata un tratament de sine statator, alaturi de celelalte forme de psihoterapie sau chiar medicamentatia. Potrivit studiului, rezultatele sunt remarcabile, mai ales ca acestea au depasit rezultatele unui alt tratament aplicat cu succes pana acum, insa total neaplicabil in perioada de criza in care ne aflam, plimbarile prin centrele comerciale.

Studiul la care facem referinta a constatat ca la peste 70% din persoanele care au ales plimbarile in natura nivelul depresiei a scazut si increderea in sine a crescut cu 90%. Comparativ, un procent de 22% din persoanele care au ales plimbarile intr-un centru comercial au prezentat un nivel mai mare al depresiei decit inainte. In plus, acelasi studiu arata ca 50% din aceste persoane erau mai tensionate, in timp ce 44% au simtit o diminuare a sentimentului de incredere in sine.

Daca coroboram informatiile date de studiu cu modul traditional de petrecere a timpului liber la romani, asociat de cele mai multe ori cu buna dispozitie, crearea de noi relatii, putem trage concluzia ca ecoterapia este chiar un tratament romanesc traditional impotriva depresiei.

Plimbarea in natura conduce in mod fundamental la imbunatatirea starii psihice a persoanei, dar poate fi asociata si cu exercitiile fizice si consumul de fructe si legume, toate aceste activitati avand un efect revigorant asupra fizicului, dar mai ales asupra psihicului. 
Pentru ca plimbarea in natura sa fie eficienta in tratarea depresiei, persoanele care urmeaza acest tratament trebuie sa urmareasca indeplinirea anumitor conditii:

a) plimbarea trebuie sa dureze cel putin 30 de minute pe zi, dar sa nu depaseasca aproximativ o ora;
b) tratamentul trebuie sa fie repetat intr-un numar suficient de zile, in asa fel incat sa fie capabil sa creeze optimism, stima de sine, incredere in sine si in viitor;

c) sa incerce sa se relaxeze, sa simta mirosul plantelor si pamantului, sa guste aroma fructelor de padure, sa urmareasca jocul frunzelor, sa primeasca adierea vantului, etc.;

d) sa uite total de alte ganduri, sa nu se concentreze asupra niciunui amanunt care i-ar putea aminti de grijile vietii si ar putea-o inhiba in activitatea recreativa;

e) sa se odihneasca inainte de plimbare, eventual prin somn;

f) sa evite hainele sau accesoriile care ii amintesc de programul cotidian, de indatoririle profesionale sau de alte obligatii;

g) sa evite acelasi cerc de prieteni sau aceleasi subiecte si trebuie sa manifeste disponibilitate la noi relatii, la noi subiecte de discutie, la noi pasiuni;
h) sa evite zonele poluate, dar ar putea fi angrenata in activitati ecologice sau de ecoturism.

Cercetatorii de la Universitatea Essex sustin ca ecoterapia este o varianta de tratament credibila, valabila clinic si care ar trebui prescrisa de specialisti mai ales pentru ca un numar mare de persoane nu au acces la medicamentele antidepresive. Ei adauga faptul ca ecoterapia nu ar trebui sa înlocuiasca medicamentele, ci ca variantele de tratament ar trebui largite.

Ecoterapia are mai multe forme, de la plimbarile regulate in padure sau in parcuri verzi pana la realizarea unor exercitii sau sarcini fizice în aer liber, dar obiectivul sau fundamental este de a izola in mod benefic beneficiarii acestei forma de psihoterapie într-un mediu în care mintea umană a fost genetic predispusa să funcţioneze.

 Ecoterapia a demonstrat in timp rezultate remarcabile. Mulţi beneficiari sau pacienţi recunosc ca aceasta forma de terapie are efect asupra starii lor de depresie, fără a mai fi nevoie de medicaţie.

 Ecoterapia este o solutie reala in restabilirea echilibrului intre om si mediul sau natural.

Ecoterapia poate fi si un mod de viata, astfel ca in statele din vestul Europei articolele si cursurile sustinute in ultima perioada au impins multe familii catre mediile rurale, acolo unde omul este angajat zi de zi in crearea conditiilor naturale pentru a putea trai in mod sanatos.

Ecoterapia nu echivaleaza cu achizitia unei vile mai mult sau mai putin pompoase in imediata apropiere a marilor orase, asa cum se intampla in Romania postdecembrista, ci mai degraba cu revenirea familiilor, a cuplurilor, chiar si pentru o anumita perioada, in zona rurala, in mediul sau sanatos, cu activitatile specifice, departe de aglomeratiile urbane, de stresul urban, de poluare.

Ecoterapia mai inseamna si recrearea conditiilor pentru o ecoterapie spirituala in zona urbana, prin amenajarea unor spatii verzi, evident artificiale si recreative, insa care sunt in ton cu aspiratiile persoanelor catre un mediu sanatos, verde, fara poluare. In unele tari exista  cluburi care se concentreaza pe crearea unei armonii intre om si lumea sa naturală. 
Unii psihologi nu numai ca recunosc valabilitatea acestor eforturi, dar considera ca, adoptarea acestui comportament de grup va fi util la refacerea echilibrului interior al persoanei din mediul urban, puternic afectat de efectele psihice ale automatizarii excesive.

De asemenea, gradul de maturizare si nivelul discernamantului persoanelor pot fi sensibil imbunatatite.

Ecoterapia are ca obiectiv atat restabilirea echilibrului interior al persoanelor, in mod individual, dar si crearea unei dezvoltari durabile a psihicului, pe baza unui nou fundament in abordarea vietii, interconectarea omului cu natura pentru a trai intr-o maniera durabila pentru el si natura, pentru a nu continua sa se degradeze reciproc. In acest proces, pacienţii realizeaza ca elementele naturale specifice vietii rurale fac parte din mediul lor natural, iar viata începe sa se îndrepte catre un stil de viaţă mai durabil, atat la nivel relational cat si la nivel real.
Empatizarea cu lumea naturala poate imbunatati relatiile cu ceilalti, imbogatind starea mentala generala. De asemenea, in timp se creeaza avantajul suplimentar de a oferi pacienţilor posibilitatea de a lua măsuri imediate în cazul în care simt un simptom al depresiei.

 In prezent, beneficiile ecoterapiei sunt recunoscute şi folosite de către administratorii oraselor mari. Spatiile verzi sunt din ce in ce mai populare, oferind locuitorilor din mediul urban o clipa de evadare din centrele gri aglomerate.

Ecoterapia incurajeaza reintoarcerea la salbaticia rurala, iar efectele benefice vor fi resimtite in special de copiii familiilor tinere.

In prezent nu exista un plan european pentru reintoarcere la salbaticia rurala, insa numerosi specialisti considera ca masurile de reechilibrare din punct de vedere demografic a zonelor rurale cu cele urbane au condus in mod miraculos la tratarea numeroaselor persoane afectate de tulburari mentale grave, produse datorita vietii din marile aglomeratii urbane.

Ramane ca si romanii sa constientizeze ca frustrarile si complexele capatate datorita starii socio-economice a Romaniei trebuie depasite, iar valorile umane reale sunt cele care  ne vor asigura existenta si progresul. In acest demers, criza economica poate fi o sansa, dar poate crea si mari deziluzii.

In loc de concluzie, putem aprecia ca pe langa culoare, miros si fascinatie, natura este si o nemarginita resursa de alti stimuli care actioneaza benefic asupra psihicului, avand efect reglator, de echilibru, dar si creativ.

Acest articol dorim sa constituie inca un argument pentru regasirea valorilor reale umane, un manifest pentru ecoterapie, ecologie si ecoturism, dar si o pastila psihologica impotriva depresiei.

