Grup Hypatia de Debat

La teva veu compta, la teva opinio importa.
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ELS ELEMENTS DE LA NATURALESA
EN LA FILOSOFIA DE L'ANTIGUITAT

TERRA AIGUA FOC AIRE



Terra

La terra es concep com el principi
que encarna l'estabilitat, la nutricio
| la materialitat. Constitueix la base
sobre la qual s’edifica I'existéencia,
ja que proporciona els recursos i
nutrients indispensables per al
desenvolupament de la vegetacio i
el sosteniment dels éssers vius.




Aigua
L'aigua representa un altre dels
pilars essencials dins dels
elements naturals.
Universalment, se la vincula amb
la generacio de vida, la fertilitat i
els processos de renovacio. Des
de temps remots, les societats

n'han depes per garantir la seva
subsistencia.



FOC

El foc constitueix un dels elements
naturals mes antics i de meés
rellevancia en la historia de la
humanitat. Se’l reconeix com una
manifestacio d’energia i un agent
de transformacio. En nombroses
tradicions culturals, s’ha
interpretat com a simbol de
purificacio i destruccio.



Aire

L'aire constitueix un element
fonamental en la cosmovisio de
multiples tradicions culturals, ja
que es considera el principi que
enllaca tots els éssers vius. Se li
atribueix una estreta relaciéo amb

I'intel-lecte, la comunicacioi la
dimensio espiritual.




Els origens: ATENES

'origen del concepte dels quatre elements classics es
troba a I’'antiga Grecia (segle V aC), formalitzat pel
filosof Empedocles d’Agrigent.

Platd va associar cadascun dels quatre elements amb
figures geometriques regulars (els solids platonics).

Aristotil va introduir un cinque element, I'éter, reservat
exclusivament per a la substancia incorruptible dels
C0SSO0S celestes.



ORIENT

En la India antiga, el pensament védic

articulava els Pancha Mahabhuta (cinc

grans elements: terra, aigua, foc, aire i
eter/espai).

A la Xina, el sistema Wu Xing (cinc fases o
elements) no conceptualitzava substancies
fixes, sino cicles de transformacio
energetica (fusta, foc, terra, metall |
aigua).




Els elements i el zodiac

En I'astrologia occidental, els 12 signes del zodiac s’associen amb
els quatre elements en grups de tres.

Aries - Lleé - Sagitari

Cranc - Escorpi - Peixos
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Ara, mirem el mon que habitem
El cel - La terra - El mar
| allo que ens aporta cadascun
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El sol per a I'ésser huma:

Sintetitza la vitamina D.

Reqgula els ritmes circadiaris. Lexposicio a la l[lum natural,
especialment al mati, ajuda a sincronitzar els ritmes circadians, que

influeixen en el son i la vigilia.

Estimulacio de I'estat d’anim: incrementa els nivells de serotonina i
endorfines, fet que ajuda a combatre els trastorns afectius i millora el

benestar mental.

Reforca el sistema immunitari: promou la modulacio de les
defenses de I'organisme i estimula la circulacio sanguinia.
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‘reduir 'ansietat. La combinacié de Ia caTrega d’ions negaflusamb
I’olor de terra mullada (petricor) activa una resposta biologica de
calma i connexio amb la natura en el cervell huma.




cel Un estudi de la Universitat de Surrey (Regne Unit)
va concloure que, de tots els sons de la natura, el

Els Ocells cantdels ocells és el que més ajuda les persones a
| recuperar-se de I'estres mental i a restaurar el seu
- equilibri emocional.

Les investigacions del King’s
College de Londres han

___ demostrat que escoltar ocells
% g’associa amb una millora

S significativa del benestar mental.




Terra

Medicina i farmacia: la microbiota del sol es
una font de microorganismes. La gran
majoria dels antibiotics utilitzats en la
medicina moderna s’han desenvolupat a
partir de bacteris i fongs que habiten a |la
terra. A mes de la immensa varietat de
plantes medicinals que ens aporta.

Paracels (1493-1541):
Metge, alquimista i filosof suis, va escriure
en els seus tractats de medicina natural:
El mon sencer és una gran farmacia que
Déu ha creat per a I’home




Salut fisica i reconnexio mental:

En caminar descal¢ sobre la terra, la gespa o la
sorra, o treballar la terra directament amb les
mans, es genera una interaccio directa.

En manipular el sol o remoure la terra en
caminar, s’alliberen microparticules a I'aire. El
bacteri Mycobacterium vaccae entra a
I’'organisme principalment per inhalacio o per
contacte amb la pell.

Permet que la microbiota del sol interactui amb
el microbioma cutani i estimuli les respostes
immunitaries.




Que passa a l'organisme? & &

Estudis neurocientifics i immunologics han
demostrat que I'exposicio a aquest bacteri
del sol activa un grup especific de neurones EEE et
productores de serotonina (les mateixes que fg

regulen I'estat d’anim i I'ansietat). A més, - ,

actua com un “entrenador” per al sistema
immunitari, modulant les respostes
inflamatories i reduint els nivells de cortisol
('hormona de I'estres).

Aixi doncs, practiques senzilles com tocar
|la terra amb les mans,caminar descal¢ o
seure a terra son maneres naturals
d’aprofitar aquest estimul biologic.




El moviment continu de I'aigua dol¢a en
xocar contra roques o rapids genera una
alta concentracio d’'ions negatius a I'aire.
En ser inhalats, aquests ions faciliten
I’absorcio d’oxigen i redueixen els nivells
de serotonina vinculats a 'estres,
millorant la funcio respiratoria.

La proximitat a entorns d’aigua en
moviment redueix de manera mesurable |a
pressio arterial, la freqliencia cardiaca i
els nivells de cortisol a la sang en
comparacio amb els entorns urbans.




Llacs

Les masses d’aigua estatiques capten
I’atencio de manera suau, permetent que
el cortex prefrontal del cervell descansi de
la fatiga cognitiva acumulada en entorns
urbans i davant de pantalles.

'aigua estancada i la vegetacio
absorbeixen el soroll ambiental.

Aix0 crea una barrera acustica natural que
disminueix la pressio arterial i facilita una
respiracio pausada.

Amplia el camp de visio, reduint el cortisol
i la tensio muscular.
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{0 Practicament tot el regne vegetal, aixi com
E els fongs i certs microorganismes, emeten
substancies volatils amb funcions

biologiques precises.
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Vo Els arbres alliberen compostos organics volatils anomenats 7~

A essencial per a la destruccio de virus i cel-lules tumorals.

. fitoncides per protegir-se de bacteris i insectes. En respirar-los, el
-+ cos huma incrementa de manera significativa la quantitat i I’activitat
el de les cel-lules NK (Natural Killer), un tipus de globuls blancs
% |

S’activa el sistema parasimpatic i aixo disminueix els
nivells de cortisol i la pressio arterial de manera rapida i
prolongada. s




La vegetacio presenta patrons geometrics
repetitius (fractals). La mirada a fulles, branques i
arbres redueix I’esfor¢ cognitiu i disminueix I’estat V-

d’alerta del cervell, alleujant la fatiga mental. D

%' Laire ric en oxigen pur millora la ventilacié pulmonar. També
s’ha registrat una modulacio favorable de la glucosa a la 7
i sang després de caminar pausadament pel bosc. "




Terpens com [|'alfa-pine i el limone (presents en
pins, plantes aromatiques i resines) passen dels
pulmons al torrent sanqguini. Alla estimulen la
proliferacio i I'activitat de les cel-lules i de les
proteines anticancerigenes, reforcant la resposta
defensiva del cos.

Aquestes molecules actuen com a antioxidants i
inhibidors de les vies inflamatories a escala
cel-lular.

'exposicio a terpens volatils afavoreix |la
neuroplasticitat i augmenta la claredat mental,
reduint la fatiga cerebral acumulada i millorant la
capacitat d’atencio.



'olfacte connecta directament amb el sistema
limbic (el centre emocional del cervell) sense
passar pel filtre del pensament conscient. Les
aromes d’aquestes substancies redueixen
I’activitat de I'amigdala, disminuint I’'hormona de
’estres (cortisol) i activant el sistema nervios
parasimpatic, fet que redueix la freqliencia
cardiaca i la pressio arterial.

En concentracions naturals, les propietats
antiseptiques i bactericides dels olis volatils ajuden
a netejar les vies respiratories, dilatar els bronquis
i millorar la capacitat pulmonar.



Els fongs alliberen espores i compostos organics
volatils fungics. En inhalar-los dins del bosc,
estimulen la resposta immunitaria innata i redueixen
la inflamacio pulmonar lleu.

Produeixen metabolits (com la penicil-lina del fong
Penicillium o els betaglucans) que inhibeixen el
creixement bacteria, requlen la glucosa a la sang i
estimulen la produccido de macrofags i limfocits.

La inhalacid de geosmina (la molecula responsable
de I'olor de terra mullada) activa receptors olfactius
que envien senyals directes al sistema limbic,
reduint la freqliencia cardiaca i la produccio de
cortisol.




Molts insectes emeten feromones d’alerta o de
marcatge. Tot i que son processades a escala
subconscient pel sistema olfactiu huma, poden
influir en 'estat d’alerta del sistema nervios
vegetatiu.

El contacte indirecte amb aquesta biodiversitat
reforca la microbiota cutania i intestinal humana, i
regula la resposta al-lergica.

El veri d’insectes com les abelles o les formigues té
un fort impacte vascular i fisiologic.

« En dosis controlades, estimula la circulacio
< .\ sanguinia i desencadena respostes antiinflamatories
S en elevar I'alliberament natural de glucocorticoides

a I’organisme.






L'efecte relaxant del
so de les onades

Escoltar el ritme constant del mar
afavoreix I'aparicio d’ones alfa i theta a
I’electroencefalograma. Aquestes
frequiencies cerebrals s’associen als
estats de meditacio profunda, relaxacio
conscient i la transicio previa al son.
Com a resposta directa a I'activacio del
sistema nervios parasimpatic, |la
freqliencia cardiaca s’alenteix, la pressio
arterial disminueix i la fregiiencia
respiratoria es torna mes profunda i
pausada.



Millora de la funcio
respiratoria

El xoc de les onades contra les roques i la
riba genera microgotes suspeses en |'aire
carregades de minerals (iode, sodi,
magnesi i microalgues). En ser inhalats,
aquests aerosols actuen com un
nebulitzador natural que hidrata les
mucoses, ajuda a dissoldre la mucositat
bronquial i beneficia les persones amb
asma, bronquitis o al-lergies.




Absorcio cutania de minerals:

'aigua de mar és rica en clorur de sodi,
magnesi, calci i potassi. Durant el bany,

la pell absorbeix part d’aquests minerals,
fet que afavoreix la cicatritzacio, millora
afeccions dermatologiques i enforteix la
barrera cutania.

Es produeix alleujament muscular i
articular per la densitat de I'aigua salada,
el cos huma experimenta una reduccio del
90% del seu pes. Aixo redueix la
compressio sobre la columna vertebral i
les articulacions, facilita la rehabilitacio i
disminueix la tensido muscular.



Reduccio de I’estres: la combinacio del so
ritmic de les onades i la visio de I’horitzo
mari desencadena la produccio de
dopamina i serotonina, i redueix
drasticament el cortisol. Aixo alenteix la
freqliencia cardiaca i disminueix la pressio
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Carrega d’ions negatius: la friccio constant &=

de I'aigua marina produeix una alta e
concentracio de molécules d’aire e
carregades negativament. La seva
inhalacio afavoreix I'absorcid d’oxigen a la
sang, estabilitza els nivells de serotonina i
combat la fatiga fisica i mental.



Beure aigua de mar?

'experiencia del Dr. René Quinton.

En plena epidemia de gastroenteritis
infantil, tifus i desnutricio a Europa,
Quinton va fundar dispensaris on
injectava o administrava per via oral
aigua de mar isotonica (anomenada
“Plasma de Quinton”). Va tractar
amb exit milers d’infants i malalts
critics, salvant vides i documentant
clinicament les curacions.



Aigua marina isotonica:

Aigua de mar diluida amb aigua mineral
o destil-lada pura en una proporcio
aproximada d’1 part d’aigua de mar per
3 parts d’aigua dolca, iguala la
concentracio del plasma sanguini huma.
Produeix remineralitzacio i hidratacio
cel-lular, aporta la totalitat dels minerals
i oligoelements de la taula periodica de |
manera biodisponible (magnesi,
potassi, calci, zinc, iode, seleni, etc.), |
ajuda a restablir I'’equilibri electrolitic.
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REFUERZA HIDRATA
EL SISTEMA Y REEQUILIBRA
INMUNITARIO EL ORGANISMO
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ALIVIA DOLORES o - MEJORA LA SALUD
Y MEJORA LA CARDIOVASCULAR
MOVILIDAD

MEJORA LA PIEL |

'~ REDUCE EL ESTRES
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Ajuda en estats d’esgotament i
convalescencia: en reposar els
minerals essencials perduts per |la
sudoracio, I'estres o la malaltia,
s’'ajuda a combatre la fatiga cronica,
I’astenia i les rampes musculars.

Requlacio i equilibri digestiu: el seu
consum per via oral estimula |la
produccio d’acid clorhidric a
I’estomac i afavoreix la nutricio de la
mucosa intestinal i I'equilibri del pH
digestiu.

Reforca la funcio renal i cel-lular



Els cetacis

'observacio propera de cetacis en
llibertat genera una resposta
neurologica profunda de fascinacio
calma.

Aquest estimul visual alenteix la
frequiencia cardiaca, redueix els
nivells de cortisol i adrenalina a |la
sang i promou l'alliberament de
serotonina i endorfines, alleujant la
fatiga cognitiva i la tensio arterial.




«Al llarg de la historia hem
pretes observar el mon
natural com a espectadors
aliens. Tanmateix, la ciencia
ens demostra que la nostra
biologia respon a cada
estimul del planeta.
Mantenir viu aquest cordo
umbilical no és una opcio
ecologica: és la condicio
indispensable per no
emmalaltir per dins.»
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