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Afinal, o que é banho de floresta?

O banho de floresta refere-se à imersão consciente na atmosfera única da floresta. Percebemos a floresta com atenção e todos os nossos sentidos — para nutrir e fortalecer o corpo, a mente e a alma. Nadamos, por assim dizer, no oceano verde da floresta, afundando cada vez mais na floresta. Como numa onda, deixamo-nos levar e absorvemos intuitivamente os poderes curativos da floresta.

A floresta como lugar para desacelerar e curar

Especialmente nos dias de hoje de constante sobrecarga sensorial e ritmo cada vez maior, o desejo de desacelerar e relaxar está crescendo.

Aroma intenso de abetos, musgo, solo úmido da floresta — a floresta, como um lugar especial de poder, tem um forte efeito curativo em nossa psique e corpo.

Uma estadia na floresta nos faz bem, sentimos isso intuitivamente. A floresta nos fundamenta, nos dá força, vitalidade, relaxamento, serenidade e paz interior.

O banho de floresta também fortalece o sistema imunológico e a resistência do organismo. O sistema cardiovascular e o sistema músculo-esquelético também beneficiam dos banhos de floresta.

Os banhos de floresta são particularmente úteis em situações psicologicamente estressantes, em momentos de estresse, bem como em transtornos de depressão e ansiedade.

Todos os tópicos importantes sobre banhos de floresta — desde as mais recentes descobertas científicas, a exercícios práticos na floresta, até ao seu guia pessoal para banhos de floresta — são descritos neste livro compreensível e empático.
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	O que exatamente é o banho de floresta? — Qual é a diferença entre um banho de floresta e um passeio na floresta?

	Seu guia pessoal para banhos na floresta.

	Como a alma, a mente e o corpo se beneficiam dos banhos na floresta.

	Exercícios de respiração e relaxamento na floresta.

	Impressões pessoais da floresta.

	O que torna a floresta especial?

	Conhecimento de florestas e árvores.

	Por que precisamos da floresta.

	etc. m.



O guia fácil de entender deve servir ao leitor como uma visão sobre o emocionante mundo dos banhos na floresta — para ler, para inspirar, para implementar.

Como farmacêutico com doutorado, o autor aconselha e informa inúmeros clientes há mais de duas décadas. Como autor independente e farmacêutico, o autor deste livro sente-se comprometido apenas com a saúde e o bem-estar das pessoas.
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O que exatamente é o banho de floresta?

Banhos de floresta — Quando ouvi falar desta nova tendência pela primeira vez, pensei inicialmente numa banheira no meio de uma floresta, cheia de folhas ou ramos frescos e perfumados de abetos e abetos. Na minha imaginação eu me via deitado em uma dessas banheiras, aproveitando o banho quente e confortável, com uma encantadora paisagem florestal ao meu redor.

Por outro lado, também pensei em um fluxo — inserida na paisagem florestal — proporciona aos banhistas refrescância e refresco agradável, principalmente nos dias de verão.

No entanto, tais ideias reconhecidamente aceites não têm nada a ver com os acontecimentos reais dos banhos de floresta.

Porque tomar banho na floresta significa especificamente mergulhar na floresta durante um passeio na floresta, com todos os sentidos — e desta forma nutrir e fortalecer o corpo, a mente e a alma. O banho de floresta é também a percepção consciente de todas as impressões que nos rodeiam na floresta, bem como o banho consciente nos poderes curativos da floresta. Ao tomar banho na floresta você sente o poder primordial da floresta, você não apenas mergulha nela, mas na verdade a incorpora.

O banho na floresta é como um passeio meditativo pela floresta, onde você olha a natureza maravilhado e presta atenção a cada impressão, por menor que seja. Todas as percepções sensoriais são aguçadas — você fica fascinado com os diferentes tons de verde da floresta, sente o cheiro dos perfumados ramos de abeto, ouve o farfalhar das folhas ao vento, etc.

[image: image]

Um passeio na floresta não faz o mesmo?

O que distingue o banho na floresta de um passeio tradicional na floresta — você pode perguntar. Por que você simplesmente não fala sobre um passeio na floresta neste livro? Precisamos de novas palavras para tudo o que sempre existiu? Os banhos na floresta são talvez apenas uma nova tendência em tubos antigos? Os banhos de floresta não soam como uma nova ideia de negócio, como uma isca usada por gestores de turismo engenhosos para atrair mais pessoas para determinados lugares?

Pois bem, o banho de floresta envolve muito mais do que uma simples ou até apressada caminhada pela floresta — que pode até servir apenas para “calmar” os quilómetros que se pretende percorrer. Quando se trata de banho de floresta, não há pressão para o desempenho, nem competição, nem pressa.

OEBPS/d2d_images/cover.jpg
Banhio‘d‘e floresta

O banho na floresta refere-se a uma imersao
consciente na atmosfera Gnica da floresta






OEBPS/d2d_images/image021.png





OEBPS/d2d_images/image009.png





