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Bada i en skogssjo. Det ar hirligt och rogivande. Men det har

 ANIN

nya begreppet skogsbad, eller Shinrin-yoku, som det heter
pa japanska, dr nagot helt annat. Grunden &r att sakta ner. Att
verkligen finna ett lugn och 6ppna sina sinnen.
Det kan tyckas lite flummigt. Men de som féngasl‘ailskar det.

Sa hdir kan eu sliogsbad
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HORSELN. Vi sluter ¢ 0go-
nen och éppnar horselh; i
alla riktningar, lyssnarpa
skogens alta ljud.

KANSELN. Uppmirksam-
mar var kinsel, vinden
mot huden, solens varme,
skiftningar.
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LUKTEN. Oppnar luktsin-
net, registrerar dofter —
hégt, lagt och runtom.

SMAK OCH DOFT. Oppnar

munnen som forstarknlng
av luktsinnet, smakar p3

doften. Doftar det mer?
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KANSLA OCH RIKTNING. V
vrider oss i olika riktning
ar. Later kroppsradarn,
var "kinsla” for riktning
och orientering fa.quida

SYNEN. Oppniar 6gonen
SOm omvi ser for fbrsta
95"9071: traden, stenen,
mossap, fargegna, Ljuset




;é::&m OCH UNDER-
S NDE. Vi rdr oss sakta
s tdalla sinnen 8ppna,

: '::;‘das till agt undersoka
i Upptickavarasinnen
& Jt'h ;‘a.luren, alldelesndra

‘ Yinklar som kanns
Myaoch forvanande:
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NYA PERSPEKTIV. Vi gui-
till att vanda pa per-
dersoka
arvana

das
spektiven, attun
fler sinnen an vi

vid.

DEL

Avslutar med ¢
delar med 055 aVv vad vi lagger
marke till och upplever.

skogste och

DINA NYA UPPTACKTER.

ndr arbetstempol
blev galet

MOSSAN VISA
VISAD
PETRA VAGEN




Petra Ellora Cau
Wetterholm

Go fierad natur

Mitt i pataren.
Petra skojar om hur vi
kan lyssna pa naturen.

VAR GUIDE LAR 0SS
LYSSNA PA NATUREN

voku handlar om att ta
atmosfar med alla sina
ingen friluftsaktivi-
ett sétt att sakta
ch 6ppna sina
hjalp av naturen
och aterhamta sig.
ett par, tre ar sedan
llora Cau Wetterholm
rin-yoku.
I2 jobbat hért, kiinde sig
1gd, snudd pa utmattad
1 en workshop med andra

meditationer och sam-
edaren introducerade olika
vad ar verkligen viktigt for
et” Ga tillbaka till barndo-
forsok hitta ndgot som var
lelsefullt, sade ledaren och
lortsatte: Hur sag det ut? Hittar du
nagot sarskilt, sa fokusera pa det
och undersok hur det kiinns. Direkt
kom en inre bild av gron, vildoftan.
de, fuktig mossa.

Mossan fanns i skogen dit Petra
brukade g4 i tiodrsaldern. Ibland
var hon ute ensam hela dagar i
naturen, da hon bodde p4 landet
i utkanten av en stad,

Den inre bilden av den grona
mossan blev som en vigvisare som

6ppnade en port till naturens rike-
dom. Petra bérjade ga timtals i
skogen, satt och mediterade och
aterknot kontakten till naturen.
Samtidigt letade hon pa nitet och
fann en organisation som erbjéd
utbildningar, en amerikanskt
utvecklad version av skogsbad. Inom
den organisationen gick hon sedan
sin utbildning.

— Inom den grenen undersoker vi
med tolv sinnen. Férutom vara
vanliga fem: syn, hérsel, smak, lukt
och kiinsel, sa har vi till exempel
kroppssinnet eller kroppsradar. Det
finns de som laborerar med upp till
80 sinnen. Det dr intressant att
expandera var idé om vad som #r
sinnen, kanske tala om formégor.

Hon menar att var hilsa stirks
nér vi aterkopplar till naturen. Att
utmattade kan uppleva en kiinsla av
aterhamtning. Och blodtrycket kan
sjunka, immunforsvaret stiirkas och
somnen forbittras. Det ir inte alla
overens om. Men Sveriges Lant-
bruksuniversitet menar i alla fall att
naturvigledare kan bli en viktig del
av hilsovarden. Forskning fran hela
virlden visar att fysisk aktivitet,
sitrskilt i natur, gor att ménniskan
mér bra. Det kanske kan ricka si. @
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Trots att hon bott i J
i flera ar var det i Sv
Karin kom i kontakt
Shinrin-yoku. Hon me
hon genom guidningen f:

overblick av sitt Liv. o

® Karin Lofgren ér arkitekt
arbetade flera ar i Japan. H‘m-.‘
mediterat i 30 4r och tycker atf

tillfér ytterligare en dimension
har gétt flera skogsbadsvand
med Petra Ellora Cau Wet
i skogarna runt Stockholm.

— For minga dr naturen framn
de och lite farlig, den har inget
Larsson skimmer dver sig. Da
skogsbad jattefint. Shinrin-yoku
en bra introduktion till naturen och
skogen. Det utgér fran vara ge
samma sinnen och ér ett sprak s
de flesta skulle kunna préva. Jag
tycker det dr fantastiskt.

Karin gar ofta i naturen. P4
vandringar pratar manga hela tid 1
och det limnar ingen plats for uppl
velsen. Med skogsbad blir det
lunda och djupt pa ett annat sitt.

— Néir man gar tyst limnar det
uFrymme for en sjilv. Jag méter
sjalv genom skogen. Vad som hiin
u.nder Shinrin yoku-guidning ar
Vi Gppnar sinne fér sinne och mé
allt som en skog erbjuder. Vi blir
lyhérda och medvetenheten komn
L vanliga fall dr vart synsinne sa
fiominerande. Tar man bort synen
okar de andra sinnenas kiins
Né_ir man sedan éppnay dgonen
blir det starkare,

Gar man tillréickligt néra b
Pd en tridstam, s nira som tio
centimeter, si hinder nagot,
Karin, Ogonen slutay fokusera pa
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Korta avstandet och en slags karta
ippnar sig efter ett tag. Det som
hander dr vildigt intressant. Den
Jilla ytan 6ppnar en horisont, man
tittar in 1 ett djup och blir en del ay
nagot storre.

- Det ér forundrande nér jag
tillater mig att slappa garden lite.
For niir hjarnan ar portvakt maste
man hela tiden analysera vad man
tar in. Nu far sinnesintryck och
kiinslor reagera.

Man féljer bara med i Petras
guidning, menar Karin. Man blir
inbjuden och bérjar slappna av. Men
det finns en startstricka.

—Jag gar fran att vara huvud-
foting till att uppticka att det
finns en kropp mellan huvud och
extremiteter. Sma meddelanden

nmer fran kroppen. Oj, ir jag sd
i nacken, det hade jag ingen
ng om. O), andas jag sa lingt
1 brostkorgen, det visste jag

cdan finns sjilen ocksd, dar

1 man ocksd vara spand, sager
irin. Nar hon slappnar av, kan

vara som att trycka pa kopp-
igen 1 bilen, tankarna kan rusa i
wudet. Sjilen far en frikoppling

»Gar man tillrickligt néira barken
pa en tridstam héinder nagot”

 och plitsligt valler alla kinslor
upp.

~ Jag kanske har tringt undan
sorgen, ridslan, briket med mam-
ma eller kanske har jag triingt
undan att jag blev sa glad éver en
sak, for det ir inte tillatet for mig
att kiinna si. Sddant kommer upp.
Men ibland ar det mer diffust.

Meningen ér att till sist komma in
i det meditativa tillstandet och det
gdr att nd pa en tre timmars Shin-
rin-yoku-vandring.

- Jag hade inte lika litt och vack-
ert kunnat nd detta medvetna djup
och niirvaro ensam. Shinrin yoku-
metoden guidar och haller mig i
handen. Jag far éverblick och kan se
mitt liv och min vardag pa avstand.

~ Det som oroat mig visar sig vara
en struntsak. Saker som férsvunnit
i dimman blir tydliga. Jag blir lugn
och kan mycket littare se vad jag
bor gora eller avstd ifran nir jag ir
tillbaka i vardagen igen.

Hon menar att det hjilper henne
att fa tag i sin andlighet. Att kinna
vordnad éver att fa vara en del i
naturen.

— I nigot storre, nagot som ocksa
far mig att kiinna min litenhet. ®
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- MAN AR
HAR OCH NU!




