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1.  ¿Qué es un baño de bosque en realidad?


Se denomina baño de bosque a la inmersión consciente en el ambiente único del bosque. Percibimos el bosque con atención y con todos los sentidos para, de este modo, nutrir y fortalecer el cuerpo, la mente y el alma. Nadamos al mismo tiempo en el verde océano del bosque y nos sumergimos cada vez más profundamente en él. Nos dejamos llevar como por una ola y absorbemos intuitivamente los poderes sanadores del bosque.



1.  El bosque como lugar de la desaceleración y de la sanación


Crece el anhelo de des-aceleración y recuperación, justamente en estos tiempos, marcados por una constante sobre-estimulación y un ritmo cada vez más acelerado. 

Aroma intenso de abeto, musgo, tierra de bosque mojada; el bosque ejerce un fuerte efecto sanador en nuestra psique y cuerpo, como un lugar poderoso especial.

Notamos intuitivamente que una estancia en el bosque nos sienta bien. El bosque nos conecta con la tierra, regala fuerza, vitalidad, relajación, calma y paz interior.

Además, los baños de bosque fortalecen el sistema inmunológico y la capacidad de resistencia del cuerpo. También se benefician del baño de bosque el sistema circulatorio y el sistema musculo-esquelético.

Los baños de bosque ayudan especialmente en situaciones de carga psíquica, en tiempos de estrés, y también en depresiones y estados de angustia.




En este comprensible y empático libro, se describen todos los importantes temas acerca de los baños de bosque, empezando por las últimos descubrimientos científicos, pasando por ejercicios prácticos en el bosque, hasta su guión personal para el baño de bosque.

Contenidos


•  ¿Qué es exáctamente un baño de bosque? - ¿Cuál es la diferencia entre un baño de bosque y un paseo por el bosque?

•  Su guión personal para el baño de bosque

•  De qué manera se benefician alma, mente y cuerpo del baño de bosque

•  Ejercicios de respiración y relajación en el bosque

•  Impresiones personales acerca del bosque

•  ¿Cómo se produce este efecto especial del bosque?

•  Conocimiento acerca del bosque y de los árboles

•  El porqué necesitamos el bosque

•  ...y mucho más



Esta fácilmente comprensible guía debe servirle al lector como una ojeada al apasionante mundo de los baños de bosque, como lectura de inmersión, como inspiración y para ponerla en práctica.

La autora asesora e informa a numerosos clientes como farmacéutica titulada desde hace más de dos décadas. Como escritora independiente y farmacéutica, la autora de este libro se siente comprometida únicamente con la salud y el bienestar de los humanos.
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1.  ¿Qué es un baño de bosque exactamente?


Baño de bosque. Cuando escuché por primera vez hablar de esta nueva tendencia, primero pensé en una bañera en medio del bosque, llena de hojas o frescas y aromáticas ramas de abeto. En mi fantasía ya me veía metida en una de estas bañeras, disfrutando del agradable y cálido baño, rodeada de un mágico paisaje de bosque. 

Por otro lado, también pensé en un arroyo, formando parte del paisaje boscoso, que ofrecía refrescarme agradablemente, justamente en días de verano.

Aunque estas imaginaciones sean francamente agradables, sin embargo no tienen nada que ver con los hechos reales de un baño de bosque.

Porque baño de bosque significa sumergirse intencionadamente y con todos los sentidos durante el paseo en el bosque, y de este modo nutrir y fortalecer cuerpo, mente y alma.  Un baño de bosque es, además, la percepción atenta de todas las impresiones que nos rodean, y también el bañarse conscientemente en los poderes sanadores del bosque.  Durante el baño de bosque percibimos el poder primitivo del bosque, no solamente nos sumergimos en él, sino que lo absorbemos literalmente.

Así que el baño de bosque se asemeja a un paseo meditativo por el bosque, en el que observamos asombrados la naturaleza y prestamos atención a cualquier impresión, por pequeña que sea. Se afinan todos los sentidos, observamos fascinados los diferentes tonos de verde del bosque, olfateamos las aromáticas ramas de abeto, escuchamos el sonido de las hojas al viento, etc.






1.  ¿No basta con un paseo por el bosque?

Quizás se pregunta qué diferencia un baño de bosque de un paseo por el bosque al uso. ¿Por qué no se limita a hablar en este libro simplemente de paseos por el bosque? ¿Son necesarias nuevas palabras para algo que siempre ha existido? ¿Puede ser que un baño de bosque no sea más que una nueva tendencia en odres viejos? ¿Y no suena lo de baño de bosque como una nueva idea de negocio, como un anzuelo de avispados empresarios de turismo, para atraer a más gente a determinados lugares?

Bien, baño de bosque integra mucho más que un simple paseo rápido por el bosque, que posiblemente solo tenga la finalidad de „procesar“ esos kilómetros que uno quiere hacer. Durante un baño de bosque no hay presión de rendimiento, no hay competición, ni prisas.

No es necesario cumplir con una determinada distancia, únicamente el camino es el objetivo.  No hace falta ninguna indumentaria moderna deportiva ni ningún equipamiento especial. No es posible ni adecuado hacer footing por el bosque a toda prisa. La prioridad no es el entrenamiento físico, sino la edificación y la regeneración de alma y espíritu.



1.  Baño de bosque – senderismo sanador
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1.  Desaceleración en tiempos agitados
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Cada vez hay más dificultades para los humanos para desconectar y entrar en un estado de calma, justamente en los tiempos actuales, de constante  sobre-estimulación y un ritmo creciente. Paralelamente aumenta con ello el anhelo de la des-aceleración y el descanso.

Cuanto más nos quebramos bajo el peso del multitasking, y nos sobrecarga el estrés del ocio, una incesante inquietud y las prisas, estamos más necesitados de descanso y de un contrapeso para nuestra agotadora vida de los tiempos modernos. 

Frecuentemente lo único que deseamos es soltar, vaciar la mente y dejarnos llevar, porque la vida es cada vez más densa y trabajamos cada vez más a nivel mental. 

Agendas demasiado llenas, lucha de competencia en el trabajo, discordia en la familia; demasiado a menudo estamos atrapados en la rueda de obligaciones y deberes. 

En cambio en el bosque, nuestro nuevo lugar de anhelo, no tenemos obligaciones ni deberes, en su lugar únicamente dejamos que sucedan las cosas. Dejamos que las impresiones del bosque nos penetren y observamos qué nos ocurre. En el bosque no existe la competencia, ni la presión por el  rendimiento, y tampoco hay prisas ni límites de fecha de entrega que cumplir.

Abandonamos el carrusel de cavilar y la espiral de pensar y, en cambio, sentimos, percibimos, estamos presentes. En el aquí y ahora.




Desaparece el bucle de pensamientos negativos y el peso de la preocupación; el poder primitivo del bosque es lo que nos ocupa, lo que nos nutre, nos fortalece y nos consuela. 

Nuestro corazón se amplía infinitamente en lo ilimitado, la cabeza se despeja, pasamos del pensar al sentir.

Inhalamos el poder del bosque, incluso lo absorbemos, sin quitarle nada al bosque. 

La naturaleza distrae de preocupaciones, problemas y disgustos. Al mismo tiempo la mente está concentrada en la naturaleza y en el bosque, que son observados y percibidos con atención meditativa. 

Con la creciente tecnificación y digitalización del mundo, deseamos lo sencillo, lo auténtico, la calma y el aislamiento de la naturaleza. Estamos sedientos de conectar con la tierra, de alcanzar el puerto de la salvación en tiempos inciertos.

El bosque ofrece esto y mucho más, es un lugar poderoso por excelencia, que representa la continuidad y estabilidad. Nos ofrece un refugio seguro en tiempos revueltos; es un lugar de protección y cobijo para el alma sobre-estimulada y agotada.

En el bosque dirigimos la mirada hacia lo esencial, experimentamos lo primitivo y la autenticidad de la vida. Volvemos a aprender que la auténtica felicidad solamente puede surgir del interior y únicamente se puede experimentarse en el aquí y ahora.
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