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¡Una hermosa pareja de enamorados fue una vez a lo más profundo del bosque. Ella recogía bayas sin cesar, él tallaba algo en la corteza! *


Wilhelm Busch


(*Nota del autor: ¡Esta última frase es algo que no hacemos bajo ninguna circunstancia!)


Dedicado a mi esposa Claudia, quien siempre ha estado a mi lado y me ha apoyado con entusiasmo en mi camino hacia la naturaleza y desarrollo personal, brindándome su respaldo incondicional en cada paso.










Prólogo


Querido lector, querida lectora1:


Ahora si, por fin lo he conseguido. El libro que tiene ante usted es el resultado de un largo proceso, en el cual tuve que aclarar para mí mismo, sí y cómo quería escribir un libro. Y, además ¡sobre el tema del baño de bosque! Existen ya tantos libros de pioneros expertos de baño de bosque y Shinrin Yokuque describen y explican la historia y la evolución del baño de bosque en Japón, Alemania y en todo el mundo. Libros que enumeran y explican los efectos terapéuticos de la naturaleza y particularmente del bosque sobre el cuerpo, la mente y el alma de los seres humanos cada vez más alejados de la naturaleza. Obras que comparten consejos, secretos y ejercicios de baño de bosque para aumentar la comunidad de los bañistas del bosque y abastecerlos con diversas variaciones de ejercicios sensoriales, de consciencia y meditación en la naturaleza. Entonces, ¿qué puedo aportar al respecto?


Como instructor de baño de bosque y entrenador de naturaleza y consciencia, mi mayor gozo surge al guiar ejercicios de pareja y observar a las parejas mientras los realizan. Suele surgir una dinámica muy especial y la interacción entre la naturaleza y los dos actores puede percibirse aún más claramente que en las personas individuales– una dimensión adicional se vuelve visible y vivencial. Resulta conmovedor ver cómo una pareja de muchos años se redescubre a sí misma y a la naturaleza, cómo una pareja se mira sorprendida después de un ejercicio de atención consciente y se abraza, o cómo los compañeros pasan el tiempo jugando en el bosque, detectan nuevos aspectos y comportamiento del otro y los comparten entre sí.


Este tema me entusiasma profundamente, y considero sinceramente que merece ser abordado y compartido con mayor claridad. Por ello, el presente trabajo se centra en ejercicios sensoriales y de consciencia realizados en pareja. Se describen tanto la idea que los fundamenta como su implementación práctica, así como los efectos percibidos en parejas con distintas configuraciones y dinámicas relacionales.


1 Por razones de legibilidad se omite la mención explícita de todas las formas de género. Sin embargo, todas las designaciones de personas se entienden inclusivamente y se aplican a todas las identidades de género sin excepción.










¿Para quién y para qué?


El libro está dirigido a parejas interesadas en la naturaleza y mindfulness, que desean regalarse un tiempo sensorial en el bosque y sienten curiosidad por saber cómo afectan los diferentes ejercicios a su bienestar, su atención y su relación. No importa la constelación – ya sea como pareja de enamorados, hermanos, padre e hijo o como amigos. Asimismo, los instructores de baño de bosque, entrenadores de consciencia, terapeutas de pareja y coaches encontrarán aquí valiosas ideas para el trabajo diario con sus clientes. Además, también surgen sugerencias e ideas para contextos organizacionales, por ejemplo, como parte de entrenamientos de liderazgo o actividades de formación de equipos. Todos los ejercicios refuerzan la consciencia y la percepción sensorial. Así fomentan también la empatía. Una mayor empatía lleva a una relación más firme y madura entre los miembros de la pareja. Esto también aplica entre líderes y empleados o entre colegas. En lo privado, una empatía más desarrollada, junto con una mayor percepción y dotación de sentido a los sentidos (estimulación), conduce a una relación más íntima. Las parejas se acercan más y, aun así, reciben más libertad en su accionar mutuo. Esto fortalece a su vez la inteligencia emocional y permite el crecimiento personal.


Ciertamente, hay un detalle más: El crecimiento personal empieza donde termina la zona de confort propia. No todo ejercicio causa placer instantáneamente. Quizá algún ejercicio requiera un poco más de esfuerzo, un poco más de paciencia. Puede que quien lo practica deba confiar más en sí mismo o en su compañero más de lo que acostumbra. Tal vez, convenga que antes establezca claramente sus límites y deseos. Esto es un ejercicio constante para el mantenimiento y expansión de la autoeficacia.


Si se anima a intentarlo y prueba los ejercicios más veces, notará y sentirá rápidamente cómo comienza ese crecimiento, que luego prosigue. Los ejercicios le apoyarán a usted y a su compañero para crecer juntos más fuertemente y también crecer más fuerte estando juntos.


Le deseo mucha diversión, valiosos aprendizajes y experiencias sensoriales en este proceso.


Sinceramente,


Andreas Schwab










¿Qué es realmente el baño de bosque?
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El baño de bosque proviene del japonés y allí se llama Shinrin Yoku. Este término fue acuñado en 1982 por el Ministerio japonés de Agricultura y Silvicultura y puede traducirse como "baño en el aire del bosque". Consiste en deambular conscientemente y sin objetivos por el bosque, activando todos los sentidos. Desde principios de los años 80, el baño de bosque ha sido propuesto oficialmente en Japón como un "estilo de vida saludable" y, con el tiempo, se ha consolidado como una estrategia reconocida de manejo del estrés, que inclusive los médicos pueden recetar. Los visitantes del baño de bosque se benefician de los efectos terapéuticos del bosque en los humanos. Universidades y escuelas superiores, tanto nacionales como internacionales, investigan estos efectos y sus causas. Son indiscutibles los efectos positivos sobre la psique humana y los sistemas nervioso, hormonal e inmunológico. Estar en el bosque, por ejemplo, durante tres horas, reduce el estrés y la ansiedad. Se activa el nervio parasimpático, responsable de la relajación, y así se deterioran las hormonas de estrés como la adrenalina y el cortisol. El aire puro del bosque promueve una respiración más profunda, lo que apoya aún más este proceso. Eso conlleva una mejor calidad del sueño y, por tanto, disminuyen las preocupaciones y los estados depresivos. También se ha comprobado que, tras una estancia en el bosque, la cantidad de células inmunológicas en la sangre aumenta de forma notable, volviéndolas más activas y móviles. ¡Estos efectos sobre el sistema inmunológico se mantienen varios días!


Para quienes quieran saber más, recomiendo ver la publicación resumida y clara en:


https://ihrs.ibe.med.unimuenchen.de/mitarbeiter/wiss_mitarbeiter/immich/fr iedmann2018_heilwirkung_wald.pdf.


Allí también aparece una rica bibliografía para quien desee profundizar.




Pero ¿qué sucede realmente en un baño de bosque guiado?


De forma general, consiste en lo siguiente: Un grupo de entre dos y doce personas curiosas, interesadas o entusiastas del baño de bosque, se reúne con un/a instructor/a de baño de bosque. Todos se sumergen lentamente y sin objetivos, con los sentidos bien despiertos, en el bosque durante dos a cuatro horas y lo perciben plenamente. A diferencia de un paseo común por el bosque, en el Shinrin Yokuel bosque deja de ser el escenario y se convierte en el protagonista. No hay una meta determinada ni un número de kilómetros a recorrer. La calma es lo que manda. Ejemplo: en una hora de baño de bosque se recorren apenas 1 kilómetro. Además, se explora el bosque también fuera de los caminos convencionales. El instructor propone distintos ejercicios sensoriales y de atención consciente para profundizar la experiencia o aportar nuevas motivaciones. Se incluyen suaves ejercicios de movimiento inspirados en Yoga o Gi Gong, así como meditaciones, guiando a participar a los asistentes. Los participantes conocen ejercicios que pueden usar también fuera del bosque, en su vida cotidiana, para relajarse y encontrar tranquilidad. Entre los ejercicios, se vuelve a pasear -a veces en silencio, a veces conversando suavemente con otro participante.


Muchos instructores dan un hilo conductor temático a su baño de bosque, por ejemplo, con un enfoque más meditativo o incluyendo poesía y literatura.
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