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Tillbaka till naturen.
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Skogsbad ny trend bland
stressade stadsbor

"Skogsbad” blev ett av nyorden 2017. Det handlar om att
dterknyta kontakten med naturen genom att "bada” sina
sinnen i skogen. DN foljde med en grupp pa skogsbads-
vandring i Tvresta naturreservat soder om Stockholm.

® Visiger att vi gir ut 1 skogen, men nu gar vi in
iskogen.

—Nu dppnar vi porten till skogen och limnar
civilisationen bakom oss. Vi gar tillbaka till vart
hem, vért ursprung och later oss bjudas in. Viar
av natur och 1 oss finns minnet. Nu 6ppnar vien
sinnlig vérld och under oss i marken finns férbin-
delser, the wood wide web. Kom sa gar vi.

Det liter som en saga. Det var en gang...

Den hér lordagen har 25 nyfikna deltagare
samlats 1 Tyresta naturreservat, sdder om Stock-
holm. Petra Ellora Cau Wetterholm, legitimerad
psykolog, mindfulnessledare och tillika landets
forsta certifierade Shinrin-Yoku-guide, star fram-
for den forvantansfulla gruppen som vill lra sig
Shinrin-Yoku, skogsbad.

Vi ndrmar oss naturen bit for bit, till en bérjan
genom att stinga av mobilen.

Shinrin-Yoku i4r en japansk term, som betyder
skogsbad. Det handlar om att vibehover fa hjalp

att sakta ner och aterknyta kontakten med sko-
gen och naturen genom att 6ppna och "bada”
véra sinnen. Lite som nér vi ldter solen strémma
over oss vid solbad. Just nu skéljer en vag av
intresse dver virlden. Ungefar som nar mind-
fulness tog fart 1 borjan pd 1990-talet. Skogsbad
blev ett av nyorden 2017.

Petra har vid det har laget hallit 1 drygt 60
skogsbadsvandringar. Det barjade for ett par ar
sedan och jag har varit med sen starten. De for-
stagdngerna var visju-attastycken i gruppen. Nu
har efterfrigan tagit ordentlig fart, grupperna ir
storre, mejlkorgen 4r full av forfrigningar. Fore-
tag, hotell och medier hor av sig, Petra har haft
sin forsta utbildning och avslutat sitt andra pilot-
projekt i skogsterapi pa en virdcentral.

Vad &r det som hidnder? Vad har skogsbad
att erbjuda naturélskande svenskar? Vi kan val
redan det dar med naturen?

—V1 lider faktiskt av en slags naturbrist, for-

Fakta. Shinrin-Yoku,
natur och hilsa

Shinrin-Yoku vaxte frami Japan
iborjan pd 1980-talet, somen reak-
tion pa att dverarbete och stress, i
kombination med slarv med maten,
gjorde manniskor sjuka. Brist pd
aterhdamtning fick dven unga mann-
iskor att arbeta ihjal sig. Ett japanskt
ord for det ar karoshi.

Det finns en hel del forskning om
hur vistelse i naturen kan paverka
o0ss. SLU (Statens Lantbruksuniver-
sitet) har inréttat "Skog och hilsa”
iUmed, och forskar bland annat om
hur vistelse i skog kan hjélpa patien-
ter med utmattning. Las mer om
natur och hilsa pd www.slu.se

Petra Ellora CauWetterholm och
Ingela Bendt arbetar med en bok om
skogsbad pé svenska.

klarar Petra. Att leva avskuren fran naturen kan
utgdra en halsofara, siger hon.

Mer an halften av virldens befolkning bor i
stéder. Vi tillbringar ett teknikdrivet, uppkopp-
lat liv inomhus, omslutna av vaggar och framf6r
skdrmar. I en urban milj6 aktiveras vért forsvars-
system och vi behéver skydda vara sinnen mot
alltfér hoga ljud, monotont ljus och avgaser. Vi
blir avtrubbade. I en lugn och trygg naturmiljé
vill vi dppna véra sinnen pa vid gavel. Det 4r nar
vi dterkopplar till skogen som vi blir varse att vi
star i relation till naturen, pa flera nivaer.

Nu lyfter Petra armarna, haller dem nara var-
andra framfor sig.

~Istan gar vi ofta med ett tunnelseende, per-
spektivet dr mer riktat inat mot egna tankar an
utat. Nu kan vi dppna armarna och félja hin-
derna nar de 6ppnas ut 1 vidvinkel. Sedan gar vi
langsamt med det vidgade perspektivet och lig-
ger marke till vad som sker.

Petra gar forst med utbredda armar. V1 gar tysta
framét pa grusvigen som ringlar sig genom en
pastoral idyll med far och lamm innanfor gardes-
gardarna. Vi viker av upp 1 skogen, kliver dver
nerfallna stammar och stannar i en skogsglinta
med mossa, lingontuvor och blabarsris pa mar-
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ken, omgiven av hdga granar. Vi stiller oss i en
cirkel, det urgamla sittet for gemenskap.

—Inomhus liter vi ofta tvi sinnen dominera,
synen och hérseln. Vi birjar med att bjuda in
hérseln.

Den Shinrin-Yoku som Petra &r utbildad 1,
1USA, anvinder dock tolv sinnen.

Vi sluter dgonen och kopplar bort det domi-
nerande synsinnet. Skogens sus fyller 6ron-
snéckan, helt nara och lite Lingre bort. Marker
vinagon sarskild kvalitet? Kanske en struktur pa
ljudet? Petra bjuder In oss att dela upplevelsen
med varandra med ett par ord. Vindens sus. Fi-
gelns kvitter. Varmen mot hijgra kinden.

"Kroppsradar” handlar om vart kroppsmed-
vetande och kroppsorientering. Var befinner jag
mig? Och hur kdnns det? Viblundar, flyttar krop-
pen ett kvarts varv, ett till och ytterligare ett. Var
kénns bst?

—Oppna lingsamt dgonen, verkligen se, titta
pé skogen som om det #r allra forsta gdngen du
ser ett trdd, en sten, en himmel.

Vigér mycket langsamt framat, tysta en och en,
under gran och tall, kliver Gver mossiga stenar
och samlasien solig glinta. Petra har ettantal in-
bjudningar, en term hon 4r noga med for att inte
tvinga nagon till nagot. Allt 4r forslag. Vi lagger
oss parygg och ser upp mot himlen langs tridens
stammar. Vi blir guidade till att bli medvetna om
livet langt ddr uppe och under oss, nere 1 jorden.
Rétternas forbindelser och kommunikation. Ett
myller av liv och vilever mitt emellan.

Vi blir inbjudna att géra som barnen, korsbe-
frukta sinnena, smaka pa naturen. En kvinna
tycker att mossan smakar fisk. Visluter dgonen
och later oss bli varsamt guidade av en annan
deltagare till en plats, vi vet inte vilken. Nar vi
oppnar tgonen befinner vi oss kanske med ni-
san 1 mossan. V1 far ocksd hitta en egen sittplats,
vilja ett rum 1 naturen.

Petraavslutarskogsbadsvand-

—Vad 4r du dragen till? Vad ligger du mérke
till? fragar Petra.

Ju mer vi 6ppnar véra sinnen desto nirmare
kommer vi det som menas med skogsbad. En
sdrskild narvaro da vi badar vara sinnen i skogs-
atmosfaren.

De hilsoframjande effekterna 4r patagliga nir
minniskan terkopplar till naturen, sager Petra.

—Det finns forskning som tyder pd att mann-
iskor generellt kan mé battre, att de kan uppleva
mindre stress, angest och depression, att utmat-
tade kan uppleva sig mer dterhdmtade, att vart
immunférsvar kan stirkas, blodtrycket kan sén-
kas och stmnen bli battre.

—Det finns ocksd métningar som tyder pa kog-
nitiva forbattringar, dkat soclalt intresse och mer
gladje. Viblir till och med vanligare av att vistas i
naturen, menar Petra.

Hurblir man enskickligguide?

—Det dr viktigt att den som guidar forkroppsli-
gar végen. Det finns ingen teori som kan férklara
och levandegéra. I grunden maste du sjilv haen
djup naturkontakt och jobba med din egen rela-
tion till naturen och gruppen, siger Petra.

Deltagaren Anna Zettersten siger att det lang-
samma tempot passade henne som hand 1 hand-
ske:
—Stadslivet #r sd hektiskt och fragmentiserat.
Det blev starkt for mig med nisan i mossan. Jag
blundade och lat mig ledas och nar jag dppnade
ogonen hadejag den intensivt gréna mossan helt
ndra. De sma fuktdropparna var som glas och
diamanter pa topparna. Det var som att titta ge-
nom ett enormt forstoringsglas. Det kom en har-
lig lyckokénsla och jag blev alldeles full 1 skratt!

Mats Lofgren, aktiv i Friluftsfrimjandet, som
vandrar och leder grupper i kajakpaddling, gick
sin andra Shinrin-Yoku vandring.

—Det ar en helt annan grej an aktiviteterna.

ringen med en enkelrituell g
v 3
teceremoni. Foto: Ingela Bendt o ¥ A
- | Deltagarna bjuds intillatt hitta sin plats i skogen.

Det ir meditativt. Snarare som mental traning.
Vildigt skont att fa hjalp med att ta ner skogen
pa lig energinivi. Naturen som likande rum tror
Jjag starkt pa. Det 4r mycket diskussion om psy-
kisk ohilsa och det har 4r en vég. Jag kommer
att fortsatta med skogsbad och rekommendera
mina manliga och kvinnliga vinner att priva.
Ocksd Intressant att dela reflektioner med andra.
Viuppfattar naturen sa olika.

Erika Karlsson &r psykolog och tycker att det ar
sorgligt att den moderna manniskan glémt var
hon kommer ifrdn och att viska behiva en guide
for att 1ara oss igen.

—Nérsjdlva skogen ar 1 fokus ger det en dimen-
sion som ligger néra de existentiella frigorna.
Tink att det kan rdcka med att ga in 1 sinnena.
Att smaka pa luften tyckte Jag om. Nar vi skulle
ndrma oss ett trad sa Petra att vi skulle gora det
forsiktigt. Inte kasta oss dver det. Man skulle ju
aldrig kasta sig 6ver en manniska. Skogsbadet
ger en aterhdmtning och det finns mycket forsk-
ning som bekriftar att det ar bra att kommaner 1
varv for att motverka stress.

Karin Léfgren har mediterat 1 30 ar och tycker
att vandringen "tillfér ytterligare ett instrument
iorkestern”:

- Att lata en spéand puls 4terta sin rytm och fa
kénslokrampen att lossna genom att Sppna sin-
nena med hjalp av allt en skog erbjuder, det ar
fantastiskt, och ocksa att pa képet fa méta mig
sfdlv. Fastdn jag ofta ar i skogen blir det annor-
lunda och djupt pa ett annat satt med Petra. Ge-
mensamt for alla ar att vi har vara sinnen. Det
gor Shinrin-Yoku till ett sprak som de flesta kan
prova. Det gar inte att undfly tanken att vi hanger
ihop1 ett storre ekologiskt sammanhang.

Ingela Bendt

insidan@dn.se

Vardcentral
provade
skogsterapi

Kan skogspromenader fungera
som terapi?

Psykologen Petra Ellora Cau
Wetterholm har lett tva grupper
iSkogsterapi for psykisk ohlsa
som pilotprojekt pa en vardcen-
trali Stockholm och arbetar nu
pa en manual.

®Deltagarna har triffats tvd tim-
mar under sex veckor och varit fran
35 4r till dver 60 4r, med en overvi-
gande majoritet kvinnor. Malgrup-
pen var patienter med stressrelate-
rad ohalsa, som utmattning, dngest
och depression.

Gruppen har samlats pa vard-
centralen i centrum och sedan gatt
ut 1 skogen. Ungefidr samma runda
varje gang, for att deltagarna ska
kunna spegla sig i naturens férand-
ringar.

- Vigar alltid en viss stig, Gver en
bro och till en plats med enorma
trdd och rotter. Tréden bildar en
cirkel och dér stannar vi och jag
bjuder in till sinnlig narvaro. Sinn-
lighet ar navet 1 skogsterapin. V1 ar
med sinnena pé ett mer underso-
kande sitt. Hur samspelar de? sdger
Petra Ellora Cau Wetterholm.

Tidigare studier har pekat mot
att naturkontakt kan ha effekt och
ge 6kat valbefinnande.

- Pilotstudien tyder pa att det gar
att snabba pa effekterna med gui-
dad skogsterapi, sdger Petra Ellora
Cau Wetterholm.

Skogsterapi som gbrs upprepade
ganger kan fa en kumulativ effekt,
menar hon. Det fungerar 4ven so-
cialt. I gruppen har en 6msesidig
forstaelse funnits, ingen har behdvt
forklara sig, bara saga sitt férnamn,
vilket gett trygghet.

En nedstdmd person som | van-
liga fall fastnar 1 dltande och nega-
tiva tankespiraler, har kunnat vixla
fokus. "Det dr enda gdngen 1 mitt
vuxna liv som jag inte tinkt nega-
tiva kritiska tankar om mig sjdlv” sa
personen, beréttar Petra.

Gisela Samryd som deltagit 1 stu-
dien mirkte att hon hade Littare att
vaganarmasig kinslor genom att se
ibilder.

-Bilderna finns kvar inuti och
jag kan fortsitta utforska dem. Jag
har latt att ge men svart att ta emot.
Jag hade som en mur runt mig och
den var svdr att tringa igenom fran
bada hall. Jag sdg muren som ett
taggigt runt klot. Jag kunde se den
formen 1 naturen, dér fanns runda
grejer med taggar. Man far lira sig
att lyssna in sig sfilv med hjalp av
naturen. Alla skulle fa gd, sager GI-
sela Samryd.

En annan av deltagarna, Anette
Ohman, siger att hon alltid har
langtat till naturen men haft svart
att tasigut.

—Nar man tappat sin egen rytm
kan naturen hjilpa till att halla
strukturen 1 livet. Att f4 vara | na-
turen i en mindre grupp har varit
skont, vi har fatt reflektera init och
inte prata sd mycket.

IngelaBendt
insidan@dn.se
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