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Nota per il lettore

Molti dei consiglidilettura che ’'autore menziona riguardano testi
che non sono stati tradotti e pubblicati in Italia, ma possono rappre-
sentare utili suggestioni per tutti coloro che vorranno effettuare una
ricerca ditesti analoghi in italiano. Lo stesso vale per le risorse online
consigliate dall’autore. Nei vari capitoli sono stati aggiunti suggeri-
menti attinenti al contesto italiano, sia per quanto riguarda i libri,
sia per le organizzazioni di riferimento e le risorse online. In fondo
al libro, il lettore ha comunque a disposizione, oltre alla bibliografia
completa di riferimento fornita dall’autore, anche ulteriori consigli
di lettura in lingua italiana pertinenti ai temi trattati.

L’autore consiglia di consultare anche la sezione dedicata alla ricer-
casu childrenandnature.org,in linguainglese, oltre a Lultimo bambino
nei boschi. Salvare i nostri figli dal disturbo da deficit di natura e The
nature principle: reconnecting with life in a virtual age.

A titolo precauzionale, i lettori dovrebbero consultare il medico o
un altro professionista della salute prima di apportare cambiamenti
significativi al loro stile di vita.

Gliapprofondimenti dinatura giuridica contenutiin queste pagine
non sono da intendersi come pareri legali.

Nessuna lista di azioni € mai completa. Percid l'autore invita a
far crescere il movimento condividendo le vostre idee creative su
vitaminnfornature.com.
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Alle migliaia di persone che stanno dando vita
a un nuovo movimento per la natura.
E al mio amico e collega Dan Stahl, che é uno di loro.



«Che cos’@ la vita? E il bagliore di una lucciola nella notte.
E il respiro di un bisonte in inverno.
E la piccola ombra che corre nell’erba e si perde nel tramonto»

Zampa di corvo, capo della nazione Siksik, 1890



PREFAZIONE
ALI’EDIZIONE ITALTANA

n Italia, come in altri paesi del mondo, sta crescendo un nuovo

movimento a favore della natura, frutto dell’impegno di genito-

ri, insegnanti, urbanisti, architetti biofilici e supportato da una
quantita di ricerche sempre maggiore.

Allinizio degli anni 2000, mentre scrivevo L'ultimo bambino nei
boschi. Salvare i nostri figli dal disturbo da deficit di natura, riuscii a
trovare meno di 100 studi sull’amplificarsi del divario tra i giovani e
il mondo naturale o, cosa ancora pill importante, sui benefici della
connessione con la natura per la salute emotiva, fisica e cognitiva
delle persone di tutte le eta. 0Oggi, vent’anni dopo la prima edizione de
Lultimo bambino nei boschi,sono state condotte pil1 di 1500 ricerche.?

Gli studi evidenziano un punto fondamentale: ’esperienza in na-
tura e essenziale per la salute mentale, fisica e cognitiva di bambini
e adulti. Parallelamente, i ricercatori hanno riscontrato che gli esseri
umani sono dotati di un numero di sensi ben superiore ai cinque ca-
nonici. 0ggi osserviamo una rapida crescita dell’interesse scientifico
per la complessita della comunicazione (e anche per altri ambiti)
nei mondi vegetale e animale, che risultano molto pili complessi di
quanto sapevamo o credevamo in passato.

Questo libro parte dal presupposto che i genitori non possano
agire da soli per salvare i bambini dal disturbo da deficit di natura

1. Gli abstract di tali ricerche sono oggi scaricabili gratuitamente dal sito di Children and
Nature Network (childrenandnature.org), ’organizzazione senza scopo di lucro nata in
seguito alla diffusione del libro.
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e,dunque, propone 500 modi che tutti noi possiamo mettere in pratica,
anche in collaborazione con le istituzioni, per aiutare in primo luogo
i pill piccoli, ma anche noi stessi e la natura.

Nel campo educativo, come in quello sanitario, si notano progressi
tangibili.

Per esempio, negli Stati Uniti, in Canada e in altri paesi ci sono
pediatri che prescrivono ai bambini e alle loro famiglie di passare del
tempo nella natura. I parchi giochi nel verde e le scuole incentrate sul
contatto con la natura sono sempre pill diffusi. International Union
for the Conservation of Nature (Iucn), la pitl ampia rete al mondo
di organizzazioni ambientaliste, lavora a una campagna globale per
un’educazione basata sulla natura.

Stiamo ripensando non solo il modo in cui viviamo ma anche i
luoghi, i nostri quartieri, paesi e citta. Negli Stati Uniti una collabora-
zione tra il Children & Nature Network e la National League of Cities,
che rappresenta circa 18.000 sindaci e altri dirigenti di varie citta, aiuta
i politici e gli amministratori a rendere pill verdi le citta, non solo a
vantaggio della salute umana ma anche per nutrire la biodiversita e
combattere la crisi climatica.

Analoghi passi in questa direzione si possono osservare in tutto il
mondo, inclusa 'Italia e altri paesi che gia da decenni creano scuole
nel bosco e spazi verdi in citta. Negli Stati Uniti si sta imparando tanto
dalle esperienze italiane.

Oggi tuttavia assistiamo anche a una preoccupante “migrazione
di massa” di bambini e adulti dal mondo naturale a quello virtuale.
C’¢ bisogno di un nuovo approccio, che senza negare i vantaggi della
tecnologia stabilisca un principio di equilibrio.

Le ricerche parlano chiaro: il tempo passato nella natura non € un
piacevole lusso ma una necessita primaria, specialmente per i bambini.



Prefazione all’edizione italiana

Non sarebbe meglio che i bambini conoscessero la gioia della
natura, prima di studiare le minacce a cui e sottoposta? E non sa-
rebbe utile che la natura fosse considerata un diritto, non solo per
i figli di genitori che la amano o che vivono in un certo ambiente,
ma per tutti i bambini?

Nel settembre 2012 il congresso internazionale della Iucn, te-
nutosi a Jeju in Corea del Sud, ha radunato piu di 10.000 persone
che rappresentavano oltre 200 nazioni e 1000 organizzazioni non
governative da tutto il mondo. I delegati hanno approvato una ri-
soluzione in cui si dichiara che tutti i bambini hanno diritto al
contatto con un ambiente naturale sano e molti di noi ritengono
che cid dovrebbe essere incluso nella Convenzione delle Nazioni
Unite sui diritti dell'infanzia e dell’adolescenza.

A ben vedere, Uobiettivo e le speranze sono concreti: il disturbo
da deficit di natura puo regredire e scomparire, a livello individuale
e culturale. Non dimentichiamo che la mancanza del contatto con
la natura e solo una delle facce della medaglia: 'altra ¢ ’abbon-
danza che la natura puo donarci. Nel valutare le conseguenze di
quella che possiamo definire una “patologia culturale”, diveniamo
pil consapevoli di tutti i meravigliosi benefici che noi e i nostri figli
potremmo trarre, sul piano biologico, cognitivo e spirituale,da una
connessione positiva con la natura.

Pil la tecnologia pervade le nostre vite, pili abbiamo bisogno
della natura.

Richard Louv






Introduzione

IN CERCA DI UNA VITA
RICCA DI NATURA

G

el 2009, Janet Ady del Dipartimento per la pesca e la fauna

selvatica degli Stati Uniti stava di fronte a una folla di rappre-

sentanti di varie comunita, convenuti da tutto il paese grazie al
Children & Nature Network. Teneva in mano una grossa bottiglietta da
medicinali, decisamente fuori misura, con un’etichetta che riportava
una “prescrizione” medica adatta tanto agli adulti quanto ai bambini.
C’era scritto:

Indicazioni d’uso: assumere giornalmente in natura, all’aria aperta.
Passeggiare nella natura, osservare gli alberi e gli uccelli. Una volta all’a-
perto mantenere un comportamento rispettoso, da soli o con familiari e
amici. Assunzione: illimitata. Scadenza: mai.

Era un “trattamento” evidentemente semplice per migliorare la sa-
lute fisica e mentale, per stimolare 'apprendimento, la creativita e la
sensazione di essere pienamente vivi; non una panacea, ma un elisir
specifico per 'epocain cuisiandava prendendo coscienza del disturbo
da deficit di natura.

il
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Il contenuto della bottiglietta includeva un elenco delle riserve na-
turali del paese suddivise Stato per Stato, una guida per riconoscere
le impronte degli animali, consigli su come vivere la natura senza
danneggiarla, istruzioni sulla piantumazione di specie vegetali au-
toctone per contribuire a ripristinare le rotte migratorie di uccelli e
farfalle, una barretta proteica e altri oggetti tra cui tatuaggi adesivi
con immagini di uccelli migratori. Pili tardi, Janet mi consegno il
contenitore in questione.

Nel 2010 fui invitato a tenere il discorso di apertura alla confe-
renza annuale del’American Academy of Pediatrics (Aap) di fronte
ad alcune migliaia di pediatri, infermieri specializzati e altri pro-
fessionisti.

Parlai della mole crescente di studi scientifici sui benefici del con-
tatto con la natura per i bambini e gli adulti. Le ricerche mostrano
che le esperienze nel mondo naturale possono ridurre i sintomi del
disturbo da deficit di attenzione e iperattivita, attenuare ’ansia e
la depressione, aiutare a prevenire o ridurre Uobesita e la miopia,
rinforzare il sistema immunitario e offrire molti altri benefici fisici
e psicologici. Il tempo trascorso in natura puo anche migliorare i
legami sociali e ridurre la violenza, stimolare 'apprendimento e la
creativita, rafforzare la propensione a tutelare "'ambiente e persino
migliorare i punteggi ottenuti in alcuni test standardizzati. 2

Alla conferenza dell’Aap mostrai la bottiglietta di Janet e suggerii
ai dottori di prendere in considerazione la possibilita di prescrivere
la “vitamina N” — laddove la N sta per natura — come antidoto al
disturbo da deficit di natura, che non e una diagnosi medica (seb-

2.Wu, C-D., McNeely, E., Cedeno-Laurent, J. G., Adamkiewicz, G. et al., Linking student
performance in Massachusetts elementary schools with the “greenness” of schools surroun-
dings using remote sensing in «PLoS ONE» 9 (10): e108548. doi.org/10.1371/journal.
pone.0108548.
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bene forse dovrebbe esserlo) ma una metafora per indicare il prezzo
pagato soprattutto dai bambini per la disconnessione della nostra
societa dal mondo naturale.

Molti dei pediatri presenti quel giorno erano piu che d’accordo a
cominciare a prescrivere o raccomandare alle famiglie dei loro pa-
zienti di trascorrere del tempo nella natura. Daphne Miller, medico
di medicina generale a Noe Valley, in California, aveva gia iniziato a
percorrere questa strada, rifacendosi all’approccio sempre piu diffu-
so della medicina integrata: «E un altro strumento da mettere nella
valigetta». A Washington Robert Zarr ha cominciato a prescrivere
“tempo al parco”, creando anche un database dei parchi della citta in
modo che i pediatri sappiano dove indirizzare le famiglie.

Le persone che hanno lavorato direttamente con bambini e famiglie
in contesti naturali sostengono gia da decenni, sebbene in maniera
intuitiva, che il contatto con la natura fa bene. Oggi le loro intuizioni
sono supportate da una maggiore quantita di evidenze scientifiche
e da un rinnovato movimento che si sta rapidamente espandendo.

Devo sottolineare che sebbene molti dei primi studi fossero di tipo
correlazionale, i loro risultati erano concordi, circostanza piuttosto
rara per un nuovo campo diricerca. Molti studi successivi,di cuialcuni
estensivi e longitudinali, hanno confermato i primi risultati. Certo
sono necessarie altre ricerche, tra ’altro per capire come ricavare
il massimo beneficio dalle esperienze in natura. Ma come ha detto
Howard Frumkin, preside della School of Public Health presso 'Uni-
versita di Washington, «ne sappiamo abbastanza per poter agire».

Molti esperti di salute pubblica, psicologi e psichiatri lo stanno gia
facendo, e con loro anche politici, urbanisti, educatori. Pochi anni fa
ho scritto, a mo’ di battuta: «Vuoi che i tuoi figli entrino a Harvard?
Falli stare all’aperto». In effetti ’educazione in natura si sta diffon-
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dendo sempre pill e intorno alle scuole e agli asili si moltiplicano orti
e spazi verdi. Anche la National League of Cities, organizzazione che
supporta la politica locale, ha sottoscritto tale approccio.

Ma la spina dorsale di questo movimento restano i genitori, che
non devono aspettare la prescrizione di un medico o le delibere di
un consiglio d’istituto: possono agire subito, come tutti noi - single
0 sposati, in citta o in campagna, a tutte le eta.

Lultimo bambino nei boschi e il suo seguito, The nature principle, erano
incentrati sugli adulti; in quei testi identificavo e definivo il deficit di
natura come diagnosi sociale. Il libro che avete tra le mani compie il
passo successivo, presentandosi come un apposito manuale con un
repertorio di oltre cinquecento attivita e azioni concrete, che i lettori
possono mettere in pratica nella vita quotidiana e nella comunita. Il
pubblico principale sara probabilmente rappresentato da genitori, ma
spero che il libro sia d’aiuto anche a nonne e nonni, zie e zii,adolescen-
ti, persone che non hanno figli, insegnanti e altri professionisti il cui
lavoro li porta a stare a contatto tutti i giorni con le famiglie.

E ora, qualche raccomandazione nell’accostarsi a questo libro.

k 1 libro non & dedicato esclusivamente ai bambini.
Molte delle azioni consigliate sono pensate per le famiglie con
bambini, ma tutti noi abbiamo comunque una famiglia o un circolo
di amici. Nelle pagine che seguono troverete anche attivita per gli
adulti, e altre che possono essere adattate ai bisogni di comunita,
gruppi e singoli individui.

k Abilita diverse offrono opportunita diverse.
Propongo suggerimenti specifici per bambini e adulti con di-
sabilita. La maggior parte delle azioni suggerite possono essere
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adattate ai bisogni di persone con particolari necessita fisiche
o di supporto all’apprendimento. Come emerge nella sezione
dedicata ai sensi, differenze sul piano fisico o mentale possono
a volte favorire abilita eccezionali nel mondo naturale.

K 11 verde urbano vicino a noi ¢ essenziale

quanto la natura selvaggia.

Questo libro é rivolto a persone che vivono in ogni tipo di ambiente:
rurale, suburbano oppure urbano e densamente popolato. Rico-
nosce inoltre che diverse culture hanno esperienze diverse della
natura, e questa € una cosa positiva. Ma soprattutto, il libro vuole
sottolineare che connettersi con la natura non e solo uno sport da
spettatori: pud implicare anche un lavoro, ad esempio per progetti
di conservazione o per creare nuovi ambienti naturali nelle aree
piu prettamente urbane.

k Cercate un equilibrio tra le attivita organizzate e quelle che
incoraggiano Uesplorazione e il gioco libero e indipendente.
Anche se gliepisodidiviolenza contro i bambini sono diminuiti
negli ultimi anni, la sicurezza € ancora una preoccupazione con-
creta in molti ambienti e quartieri. In quest’epoca di notizie che
ci bombardano ventiquattr’ore su ventiquattro, la paura degli
sconosciuti continua a far parte della vita. Quindi se vogliamo
che i bambini si godano pili esperienze nella natura, per gran
parte del tempo sara necessaria la presenza di un adulto. Con-
siderate tuttavia che la maggior parte delle attivita qui descritte
possono essere modificate in modo tale da offrire esperienze
piltl indipendenti.
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Infine, Vitamina N vorrebbe essere un antidoto allo stress tossico,
non un’altra causa di stress: non e una lista di cose da fare, ma di
possibilita. Quindi il suggerimento €: pescate tra le pagine cinque
o dieci attivita, provatele, e poi se volete tornate a cercarne altre.
Nel frattempo, rilassatevi. Prendetevi una pausa. Guardate le nuvole,
ascoltate il vento, lasciatevi incantare dal canto degli uccelli.



Nota sull’autore

NOTA SULL’AUTORE

Richard Louv e autore di otto libri sulla famiglia, la natura e la
comunita, tra cui recenti The nature principle e Lultimo bambino nei
boschi, che sono stati tradotti complessivamente in quindici lingue e
pubblicati in venti paesi. Ha scritto per molte riviste, giornali e altre
pubblicazioni, tra cui «New York Times», «Times of London», «Orion
Magazine» e «Parents Magazine».Dal 1983 al 2006 ¢ stato editorialista
per il «San Diego Union-Tribune». Nel 2008 ha ricevuto la Audubon
Medal, precedentemente assegnata tra gli altri a Rachel Carson, E. O.
Wilson e Jimmy Carter. E cofondatore e presidente emerito del Chil-
dren & Nature Network. Sposato con Kathy Frederick Louv, e padre
di Jason e Matthew, oggi adulti. Preferisce pescare che scrivere.

Richard Louv puo essere contattato via e-mail a rlouv@cts.com, op-

pure tramite il Children & Nature Network su childrenandnature.org.
Per maggiori informazioni su questo lavoro, si veda richardlouv.com
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Dall'autore del bestseller che ha lanciato il children and nature move-
ment, il movimento internazionale per avvicinare i bambini alla naturag,
Vitamina N (“n” come natura) & una ricetta completa per riconnettersi
con la potenza e la meraviglia del mondo naturale, qui e ora. Con:

® 500 attivitd per bambini e adulti

e approfondimenti per riflettere e trovare ispirazione
e un‘ampia bibliografia e siti web di riferimento

e consigli pratici

E stato proprio Richard Louv il primo a richiamare I'attenzione sull'a-
lienazione dei bambini dal mondo naturale, coniando l'espressione
“disturbo da deficit di natura” e sottolineando i benefici di un solido le-
game con essa: da una maggiore chiarezza mentale e creativitd alla
riduzione di depressione e obesitd, dal miglioramento della salute e del
benessere al sano divertimento.

Quella che avete tra le mani &€ una guida pratica, completa e unica nel
Suo genere, pensata per tutta la famiglia e anche per la comunitd piu
ampia. Contiene suggerimenti non solo per i genitori desiderosi di vive-
re la natura insieme ai loro figli, ma anche per tutti coloro che vorreb-
bero portare “piu natura” nelle scuole, nel mondo del lavoro, dovunque.
E una lettura che ispira e ci ricorda che guardare il cielo stellato o fare
una passeggiata nei boschi € tanto emozionante quanto necessario,
a tutte le eta.

. Richard Louv ha scritto per riviste, giornali e altre pub-
B blicazioni, tra cui New York Times e Times of London. Nel
2008 ha ricevuto la Audubon Medal ed & cofondatore e
presidente emerito del Children & Nature Network. Sposar-
to con Kathy Frederick Louv, &€ padre di Jason e Matthew,
oggi adulti. E autore, tra gli altri, del bestseller L'ultimo
bambino nei boschi, successo internazionale. Il suo sito
di riferimento € www.richardlouv.com.
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