ger sthessade

Nu kommer det
japanska fenomenet
shinrin-yoku till
Sverige. S& har

blir du lugn och
harmonisk med
hjalp av skogen.

AV JENNY THORELL
FOTO: LARS PEHRSON/TT,
STEFAN JERREVANG

dag bor mer 4n halften av

virldens befolkning i stider,

och vi tillbringar mer tid 4n

nagonsin framfor vara skar-
mar inomhus. Att avsaknaden
av naturen paverkar oss nega-
tivt uppmarksammades redan
pa 80-talet i Japan. Dar ledde
ohilsa pa grund av stress och
overarbete till fenomenet
shinrin-yoku, en metod dar
man varvar ner i naturen med
hjilp av alla sina sinnen. Shin-
rin-yoku péminner lite om
mindfulness och fokuserar pa
att vara medveten i nuet, men
ute i naturen. Psykologen och
skogsterapiguiden Petra Ello-
ra Cau Wetterholm berittar
att metoden kan hjalpa oss att
komma ut ur skirmbubblan.

— Vir livsstil 4r teknikdri-
ven och skidrmfokuserad, vil-
ket stressar vart system. Det
stiller hoga och ensidiga, pre-
stationsinriktade krav pa oss
med fokus pa analytisk akti-
vitet.Vi glommer bort hur vi
ar narvarande pa ett naturligt
satt och riskerar att ga ut i
skogen lika prestationsstres-
sade som vi 4r med allt annat.
Darfor kan det vara bra med
en metod for naturkontakt,
som vi sedan kan anvinda pa
egen hand.

Allas 14/19 www.allas.se

Shinrin betyder skog och
yoku bad — namnet betyder
bokstavligen att man ska
bada i skogen med hjilp av
horsel, syn, doft, lukt och
kansel.

Petra Ellora Cau Wetter-
holm har jobbat med skogs-
vandringar i tre 4r. Hon kom
i kontakt med shinrin-yoku
efter att hon sjilv borjade ma
daligt och "kinde sig stressad
bortom alla granser”. Nar
hon inte lingre kunde hitta
dterhdmtningen i meditation
som hon utdvat i over 30 &r,
sa borjade hon ge sig ut i na-
turen och upptickte att na-
turkontakten hjilpte henne.

— Det som hinder nir vi ror
oss langsamt, oppnar véra
sinnen och gér ner i varv ar
att det sker ett skifte i nerv-
systemet. Skiftet oppnar for
lugn och ro, nirvaro och ett
okat vialmaende. Vi kan bor-
ja uppleva en samklang med
naturen pa ett sitt vi gjort i
hundratusentals 4r men tap-
pat bort sen vi borjade leva
tatt i stader.

Del av naturen

Petra erbjuder skogsterapi
som tilldgg till vanlig behand-
ling i sitt jobb som psykolog.
Hon har sett fina resultat, och
dé sirskilt bland méanniskor
som lider av utmattningssyn-
drom.

— Stress och angest minskar
patagligt. Nar stressen sjun-
ker brukar sven nedstamdhet
ge med sig lite, och man kan
tanka i nya banor. Man kin-
ner hopp, kan se mojliga for-
andringar eller far lust att
prata med grannen.

Skogsterapi behover inte

AVSATT TID

oh ﬂwﬁa

Medicin&halsa skogsbad

\
Petras tips for ett lyckat skogsbad

Ge dig sjalv tid for aft bara vara i natu-
ren. Ldmna mobilen hemma eller
satt den pé flyglage. Bérja gérna - ~q
med en kortare stund, mellan 30
minuter till en timme. Nér du vand- W 1
rar in i naturen, se fill att du &"
till en borjan verkligen saktar ner. Du
kan lémna stigen om du vill och stréva fritt. »>

Se dig omkring — stanna upp och
verkligen fitta. Skuggningar och ljus,
rorelser. Se hogt och lagt, alldeles
ndra eller s& langt borta det dver-
huvudtaget gér. Du kan ta av dig
barfota eller Idgga hénderna pé jor-
den eller kanske en tradstam, det ger dig ett
lugn och en “jordning” som har visat sig vara
bra f5r vért valbefinnande.

STANNA UPP
OCHTITTA

Nar du upplever skiftet till eft

2 léngsammare tempo kan du
OPPNA oppna synfdltet pa vidvinkel
SINNENA  och bara lagga marke till ditt

satt aft se och din omgivning,

notera det som gér att lagga mar-
ka till. Kanske du kan finna en bekvam och
trygg plats dar du kan sitta en stund. Bérja
med harseln — verkligen lyssna, bade langt
bort och ndra. Sedan kan du lagga marke
till vad du kan kdnna, som vinden och tem-
peraturen mot huden och marken under
fotterna. Undersok om du kan fanga nagra
dofter — doftsinnet kan behéva lite tid for att
vakna. Véra sinnen &r ofta lite avtrubbade
frén livet i stan eller stress vi upplever. De
behéver tid, lugn och ro och rymd fér aft
dppna sig och visa oss varlden omkring
oss som pd& nytt.

Om du inte har tillgang till en

skog kan du gé ut i en park pé
lunchen. Du kan vandra eller satta
dig vid eft trad, en sten eller nagot
annat stélle dar du f&r naturkontakt.
Det méste inte vara vildmarken. En levande
mili6 &r alltid en levande miljé.

VARVA NER %4
PA LUNCHEN

Mer information om skogsbad finns pd
shinrinyokusweden.se

leda till att man blir en ensam
meditator utan att vi i stallet
skapar en levande relation till
omgivningen.

— Man behover inte dela
med sig av hur daligt man
mar, utan kan beritta om det
dar fantastiska man just upp-

tackt i skogsdungen eller att
barken pdminner om nigot.
Det sitter aven igang ett me-
taforiskt satt att tinka dar vi
speglar oss i naturen: att man
ar en del av naturen, att den
forandras och att vi 4r del av
den forandringen. |




