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La Observacion de Aves, una fuente de inspiracion, salud y bienestar

Las aves pueden crear un impacto
positivo dentro de nuestra salud fisica,
mental, emocional, espiritual y social.
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COMENZAREL DIA CON ALEGRIA

Aun recuerdo la emocion que me provoco el
abrir mis ojos al escuchar el sonido de la alarma
del despertador. Tras el ventanal, la
madrugada aun dejaba ver la obscura silueta
de la montana y algunas estrellas en el
firmamento, lo cual me indicaba que era hora
de levantarme para ir a observar aves, 0 como
decimos coloquialmente, era hora de ir a
pajarear.

Ya en camino al sitio de la pajareada, conforme
pasaban los primeros momentos del dia, pude
contemplar como el alba se iba abriendo paso,
pintando el cielo con célidos colores, como si
estuviera creando una excitante invitacion para
empezar a disfrutar de las nuevas aventuras de
esedia.

Esa fresca manana, al llegar a la playa con el sol
aun tras las montanas, las aves ya revoloteando
y cantando por doquier, brindaban una alegre
bienvenida. Sin perder tiempo, con todo el
entusiasmo que cabia en mi, me descalce y
preparé mi equipo y material de observacion
para empezar a caminar por la areng, la cual se
dejo sentir con un frio sutil recorriendo mis pies.
Alempezar la caminata a lo largo de la orilla del
mair, la gente que caminaba sonreia y saludaba
con amabilidad, como si el espiritu de la alegria
se hubiera apoderado de todos.
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MOMENTO DE COMPARTIR GRATAS SORPRESAS

Casi a medio camino de regreso por la playa, un subito alto inmovilizo los pasos ante la sorpresa de ver
correr por la playa a una pequena ave acuatica que, con sus patitas amarillentas, causo un tremendo
alboroto emocional.

En un principio parecia ilogico. ;Como, un Piping Plover aqui? Sin embargo, al observarla con atencion, se
confirmo que, en efecto, se trataba de un gran pequeno viajero que no tenia nada que hacer en nuestra
region. Esta ave, residente de Nueva York, viaja hacia Cuba en tiempos de migracion, pero aparentemente
se habia desviado de su ruta y estaba paseando muy campantemente por una de las playas de Vallarta. El
asombro fue tal que quede e lesada y, mientras observaba su comportamiento y buscaba la mejor

- forma de disfrutar de su compania sin perturbarla, llegué a pensar que se habia perdido en su travesia, quiza

debido a algunos de los temporales que hubo dias atras, y asi es como habia llegado a Vallarta.

Recuerdo que dije: Tenemos a un Neoyorquino en Vallarta!, y aunque el cansancio y el calor pesaban en el
cuerpo, el siguiente par de horas fue toda una experiencia de vida al disfrui r‘néxiggo de la compania de
este pequenin. La emocion brotaba por todos lados y muchas pregu "lleraaroﬁ@e cuestionamientos
que jamas me habia hecho conscientemente, como: ;COmo es que Un ave puede viajar miles
de kilometros? ¢ A cuantos peligros se enfrenta en cada travesia? {Como pu ! UI’-EaQtranquila” sin
los de su especie? {COmo y cuando regresara a casa? ¢En ésta playa pueg al lo adecuado
para mantener su energia? y asi, muchas preguntas mas llegaban a mi me ‘

Este gran acontecimiento me sirvié para aprender sobre las grandes hazak
aves y develar algunos de los secretos mas increibles que solo las aves @S d
composicion especial de su plumaje o0 el como se orientan para realizar s “‘:\,‘__

preguntas importantes sobre la vida, para compartir el hallazgo y convivir con 1as pe
ver a este bello y simpatico ejemplar antes de que emprendiera su vuelo de regres
sirvio para que pudiera comprender todo lo que aun me queda por aprender y qu
edad, siempre tiene algo que ensenarnos. Y lo mas importante, me enseno que ob
divertida y enriquecedora de descubrir, conocer y cuidar mejor el lugar en el que vivoy

En ese momento, supe que seguiria saliendo a observar aves, a pajarear, no solo pa ra Ver especies nuevas,
sino para recordar la belleza, el valor y la simplicidad de la vida.



MOMENTOS DE BIENESTAR

Después de llegar a casa y tomar un descanso, me puse a reflexionar sobre la experiencia que tuve
esa mahana. Muy complacidamente, de lo primero que me percaté fue que seguia sonriendo y una
sensacion de relajacion permanecia conmigo. Creo que a ese sentir es a lo que le llaman “vivir en
el presente”, Es como estar en un estado mental de contemplacion permanente, es disfrutar del
momento, dejando que el trinar de las aves inconscientemente guien una meditacion al aire libre.

Esto me llevo al siguiente punto de mi reflexion. Sentia mucha energia, como si mi espiritu estuviera
bailando alegremente. Siento que el acercamiento a la naturaleza, a través de las aves, crea
sensaciones de gozo, de perseverancia, de paciencia, de esperanza, cultiva la curiosidad,
desarrolla la creatividad y abre la puerta a nuevos y fascinantes conocimientos. Y si, sentia a mi
espiritu vibrar con una energia muy elevada, con una sensacion de pazy plenitud increible.

También, me percaté de que mi forma de socializar fue mas inspiradora y productiva. Cuando
las personas que caminaban por la playa se acercaban con curiosidad para preguntar que era lo
que veia con tanta atencion, sin importar el idioma que hablaban les decia: jVéalo usted mismo! Y al
compartir mis binoculares con ellos, no tardaban en mostrar su asombro con palabras positivas y
una gran sonrisa. Vivir un momento de observacion hace que las aves cambien, sutilmente, la
percepcion que tenemos de la vida. Ahi me percaté de que el lenguaje de las aves es universal.

Por ultimo pero no menos importante, me di cuenta que la observacion de aves te lleva a realizar
diversas actividades fisicas por un largo periodo de tiempo sin sentir estrés o forzar al cuerpo.
Lo mas curioso es que llegué a sentir algunas partes de mi cuerpo un poco adoloridas, partes de
las qué jamas me habia percatado antes. ;Sera que las aves también nos haran aprender sobre la
anatomia humana?

La Observacion de Aves es una actividad llena de bienestar (bien-estar), en donde puedes disfrutar de
todos los beneficios que esta noble actividad puede brindar. Considero que las aves pueden crear un
impacto positivo dentro de nuestra salud fisica, mental, emocional, espiritual y social, ya que dejan una
sensacion de buena venturay amor a la vida. En lo particular, a mi me ha permitido conectar con algo mas que
con la naturaleza y sentirme parte de algo mas grande que yo misma.

; La Observacmn de Aves nos recuerda que
ap render a observar y contemplar nuestros entornos no solo para encontrar
"s_tlr en armonia con las riquezas naturales del mundo en el que vivimos
sino también, para gozar de una vida plena y saludable




¢(QUE DICE LA CIENCIA?

Investigando un poco mas sobre las emociones que despertdo en mi La Observacion de Aves,
encontré que esta actividad puede tener un impacto positivo en nuestra salud mental y fisica ya que
el canto de las aves puede estimular el sistema nervioso y mejorar el estado de animo. Adicional a
esto, también descubri que el campo energético del ser humano, al estar en contacto con las aves
sentira felicidad y gozo debido a que el canto de las aves se asemeja a la vibracion energética de la
alegria, lo que podria explicar por qué la gente sonreia y saludaba con amabilidad aquella manana.

iPero hay mas!

Basado en algunos datos cientificos, La Observacion de Aves también puede aumentar los niveles
de oxitocina, serotonina y dopamina. Estos neurotransmisores se producen en el cerebro y tienen
efectos en todo el cuerpo que pueden contribuir a permanecer en estados de felicidad y relajacion.

La oxitocina, conocida como “la hormona del abrazo o la hormona del amor” se libera durante el
contacto fisico, social o conexion con la naturaleza y con los demas seres vivos. Esto, contribuye a
sentirnos en confianza, mas unidos y seguros.

La serotonina, conocida como la “hormona del bienestar o la hormona de la felicidad” ayuda a
regular nuestro estado de animo y nos ayuda a sentirnos mas calmados vy felices, regula el sueno y
disminuye los sintomas de depresion y ansiedad.

La dopamina, conocida como la “hormona del placer o la hormona de la recompensa”, se libera
cuando experimentamos algo placentero, nuevo 0 emocionante, y motiva a las personas a repetir
comportamientos que son de su agrado.

Ademas, la actividad fisica que implica la observacion de aves puede liberar endorfinas, que son
hormonas naturales que nos hacen sentir bien y nos ayudan a reducir el estrés y la ansiedad, y la
exposicion al sol mientras se observan aves, también puede aumentar la produccion de vitamina D,
esencial para nuestra salud osea y emocional.



