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Prélogo

|Bienvenido

al. bossquel

iQué bien que mi libro haya llegado a tus manos! Da
igual si eres un entusiasta visitante del bosque o si es
la primera vez que quieres descubrirlo: este libro te
servird de inspiracion para vivir el bosque desde di-
ferentes perspectivas, tanto conocidas como nuevas.
Lleva simplemente el librito contigo cuando vayas
por el bosque y busca espontdneamente en él los
ejercicios que te agraden.

iTe deseo mucha dicha cuando te sumerjas en la at-
mosfera del bosque!
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Intreduccién

P EEEESEEEE—

Que significa bao de bosque?

Esta expresion viene del Japon vy alli se dice Shinrin
Yoku, que, traducido libremente, serfa: «zambullirse en
la atmosfera del bosque». En nuestra tierra se ha esta-
blecido la expresion de «bafio de bosque».

La expresion «bano de bosque» hay que enten-
derla como una permanencia en el bosque para
regenerarse y fortalecer la salud.

Para utilizar la fuerza curativa del bosque no es ne-
cesario que seas una persona espiritual. Estudios de
muchos afios de todo el mundo y de diferentes as-
pectos de la medicina y de la psicologia han demos-
trado en indefinidas ocasiones el efecto curativo del
bosque y sus increfbles resultados. No obstante, una
cosa no quita la otra.

A quien le guste estar por el bosque no le hace falta
ninguna prueba de su efecto, sino que sabe ya de an-
temano lo bien que le hace a su cuerpo, a su espirituy
a sualma. Sin embargo, no quiero privarte de algunas
sugerencias.
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Un paseo por el bosque
puede ser suficiente para quitarse estrés, para fomen-
tarte la concentracion y para mejorarte el humor.

Un dia en el bosque

puede incrementar la formacion de células inmuni-
tarias de la sangre en un 40%. El efecto permanece,
segun estudios, durante dos semanas.

Dos dias en el bosque

incrementa la produccion de células inmunitarias de
la sangre incluso hasta un 50%, por lo que los efectos
duran hasta, mas o menos, todo un mes.

El bosque puede ayudarnos en todas estas

ocasiones:

- para reducir el estrés,

- para fortalecer el sistema inmunitario,

- para favorecer la convalecencia,

- para aliviar el insomnio,

« para mejorar la concentracion,

- para aliviar problemas respiratorios y enfermedades
pulmonares,

- para bajar la tensién sanguineay los valores del azlcar,

- para destruir células cancerigenas potenciales,

- paraformar la hormona DHEA que refuerza el corazon.
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d@ué efecfoos pmduce el bosque?

Los responsables de los efectos positivos del bafio de
bosque son, en primer lugar, los llamados terpenos,
unas moléculas que segregan los arboles y que reac-
cionan, de inmediato, en nuestro sistema inmunitario
fortaleciendo las defensas del organismo. Muchos
de los terpenos se pueden, incluso, oler ya que for-
man parte del perfume del bosque. No obstante, no
son solamente los terpenos los que actlan en nues-
tro organismo; la atmosfera del bosque, que es en si
una especie de habitaciéon cerrada, la tranquilidad en
conexion al escenario de sonidos de la naturaleza, la
gama de verdes, todo esto produce en los seres hu-
manos un profundo efecto de sosiego.

Consejo: si quieres saber mas sobre la fuerza de cu-
racion del bosque y sobre los resultados de estudios
internacionales, te recomiendo los valiosos libros Der
Heilungscode der Natur (El cédigo curativo de la natu-
raleza) o £l efecto biofilia del bidlogo Clemens G. Ar-
vay, de Graz.



A la altura de Ca narig

Todo el aire del bosque esta impregnado de los terpe-
nos curativos. Mientras que los matorrales y las matas al
borde del bosque le sirven a este de proteccion contra
el viento, las coronas de los arboles y todo el conjunto
de hojas impiden que los terpenos se disipen o que
sean destruidos por los rayos ultravioletas. Asi pues,
cuando entras en un bosque, te hallas, enseguida, en
medio de un sistema cerrado que, en el amplio sentido
de la palabra, te va a hacer bien a tiy a tu cuerpo. Y, a
proposito, la concentracién mas fuerte de terpenos se
encuentra, precisamente, a la altura de tu nariz.
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¢Para quien es adecuado . <
el baro de bosque?

iPara todo el mundo, de verdad! Da igual si se es viejo
0 joven, si se estd enfermo o sano, si se es activo o tran-
quilo. No hay ningun requisito para el bafo de bosque,
tan solo tener un espiritu abierto para dejarse llevar por
el bosque como lugar de sosiego y de fuerza.

Fn Asia 9 eh nuestrd tierrad

En el Japdn, ya desde tiempos tempranos, se integrd
el bosque con todos sus aspectos medicinales vy te-
rapéuticos tanto en los tratamientos como en la pre-
vencion. En la actualidad, el bafio de bosque acom-
pafado esta reconocido como tratamiento e, incluso,
lo paga el seguro de enfermedad y no sélo en el Ja-
pon, sino también en China y en Corea. Desgraciada-
mente, en Europa todavia no hemos llegado a eso,
pero muchos tenemos la suerte de tener un bosque
a la vuelta de la esquina o, al menos, en las cercanias.
Y lo mejor de todo es que el bosque esta abierto para
todos y podemos ir y utilizarlo cuando queramos sin
que nos cueste nada. Por supuesto que no hace falta
decir que, aun asi, hay que respetar las plantas y los
animales que alli se encuentran.

%&H%

b






Querido lector “Macro”

Este libro, publicado en la coleccién
«Guia del Bienestar», es para ti
.. que deseas prepararte para vivir tu
vida plenamente y experimentar
un profundo bienestar
.. que tienes tantos suefios por cumplir
.. que estds abierto a las novedades,
preparado para revisar tus
convicciones y
modificar tus antiguas costumbres.

iDescubre todas las
novedades Macro!

Visita nuestra pagina web

www.macroediciones.com

o bien pide tu copia en papel a
info@macroediciones.com

iQuieres consultar el catalogo Macro?

-----------------------------------

:FICHA

: BIBLIOGRAFICA

< Ulli Felber

. Baiios de Bosque

¢ Macro Ediciones, 2019.

: Titulo original:

. Waldbaden. Das kleine

- Ubungshandbuch fiir den Wald
: Traduccion: Esther Morales-
. Cariadas

96 pp.; 11x17 cm

. (Guia del Bienestar)

- ISBN 978-84-17080-36-5

= '_Qf{.ﬁ;’ % 4
JUENUTREN 7
LA'MENTE »

i Quieres estar informado sobre las novedades editoriales

y los eventos Macro?

Inscribete a nuestra newsletter aqui

www.macroediciones.com/mymacro/newsletter.php

DE REGALQ,

UNA REVISTA DIGITAL PARATI

ViVt MACRO



Ulli Felber

BANOS

¢Sabias que un dia en el bosque puede
incrementar la formacién de células
inmunitarias de la sangre un 40%?
¢Y que el efecto permanece durante dos semanas?

Ademis, durante la estancia en el bosque se fomenta la pro-
duccién de las tres proteinas anticancerigenas mds importan-
tes de nuestro organismo y de la hormona DHEA que protege
nuestro corazon, asi como de otros componentes que fortalecen
nuestra salud.

Este libro te ofrece ejercicios y meditaciones para beneficiar de
los Bafos de Bosque o Shinrin Yoku para el bienestar de tu cuer-
po, mente y espiritu.

La prdctica del Shinrin Yoku libera del estrés, fortalece el
sistema inmunitario, mejora la calidad del sueio y la capacidad
de concentracion, y avuda a bajar la presion arterial
y los niveles de glucosa en la sangre.
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