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sbad - Shinrin-yoku pa japanska - kan beskrivas
,n slags mindfulness i skogsmiljé, och metoden bérjar

" me! L.pp:x1ark§ammas forsina hélsoframjande effekter.
a ras reporter traffade Petra Ellora Cau Wetterholm,
1;\ «olog, mindfulnessinstruktér och certifierad skogsterapi-

][ﬁdo. ior att tareda pa mer.
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Dessa unga tillbringade niistan hela sin
vakna tid pd arbetet, framfor skirmen, pd
pendeltig, hade fa sociala kontakter och
tog inte sirskilt god hand om sin hilsa. Och
en viktig gemensam nimnare var att de var
avskurna frin naturen.

54 man skapade hilsoskogsparker dit
manniskor kunde komma pa helger och
semestrar for rekreation. Numera dr skogs-
bad en viktig hornsten i Japans hilsovird och
det finns i dagslaget ett 60-tal hilsoparker
runt om i landet.
= Den som kom pa ordet skogsbad - Shin-
"_j“'Fhku - var eft geni! Hade hilsoministe-
fetborjat rekommendera skogvistelse for
Eialsdns skull hade ingen lyssnat. Men nu blev
folk nyfikna! Det dr nagot med det hir ordet
“om tilltalar minniskor i alla kulturer, har jag
Markt,

Hur kom det sig dd att Petra blev skogs-
Ntusiggt?
;i‘{_:;:tm ir iwdan upptickte jlag“lill min
ng att jag borjade gd in i viggen. Jag
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Jgg brukar foresla att
ndrmasig naturen pa
barns vis

som hade praktiserat buddistisk zenmedita-
tion sedan unga dr mirkte att jag ingalunda
var vaccinerad frin stressymptom.

Petra arbetade di som psykolog och mind-

fulnessinstruktor ach trots att hon sjilv lirde
ut verktyg for stresshantering hade livet
borjat snurra pé alldeles for fort med anstill-
ning, egen verksamhet, barn och allt ansvar
detta innebar. Till slut var det ingenting som
funkade.
- Samtalsterapi hjilpte inte, meditation inte
heller - det bara snurrade i allt hégre tempo
i skallen - trining hjilpte ibland, men oftast
inte.

Men en lingtan viicktes inom henne. Att
bara fi vara ute i naturen.

- 54 jag gav mig ut i Nackareservatet, en
skog strax utanfir Stockholm, och bérjade
vandra dir, utan mil. Och nu kunde jag ant-
ligen ta fram meditationen igen - genom att
réra mig lingsamt, lyssna, iaktta, ibland bara
sitta och titta ...

Skogen ar terapeuten

Under ett irs tid likte sig Petra i skogens
famn och nir hon bérjade dterhimta sig
vaknade en lingtan att inforliva naturens
likande kraft i sin verksamhet. Hon fann en
utbildning som verkade vara precis det hon
sokte: "Nature and Forest therapy guide’,
ANFT. Kursen var baserad i USA och sex
ménader lang, men delar av undervisningen
bestod av coaching via Skype och eget arbete,
sd den gick utmirkt att kombinera med livet
i Sverige.

Mannen som skapat utbildningen, Amos
Clifford, forfattare och vildmarksguide, arbe-
tade redan pa 1970-talet med att i skogsmiljo
rehabilitera ungdomar pa glid. Nir han niigra
dr senare kom i kontakt med Shinrin-Yoku
och den japanska forskningen i imnet, fann

Det har ar Petra:

Bor: Invid skogen utanfér Stockholm.
Alder: "Det skiftar mellan 5 och 100
beroende pd omsténdigheterna.”
Familj: Tva barn, 14 och 16 &r, "och en
kolossal massa triad, stenar, djur, berg,
hav och stjarnor”,
Yrke: Psykolog, mindfulnessledare
och certifierad skogsterapiguide.
Intressen: "Att vistas naturligt
narvarande och vara vid mina sinnens
fulla bruk. Om tio &r: sitter jag hellre
under en ek &niettrymdskepp.”
Aktuell: Skogsbad och
skogsterapivandringar, kurser,
forelasningar.
Hemsida: shinrin-yokusweden.se
Facebook: Shinrin-Yoku Sweden.

han en viktig pusselbit. Idag utbildar man
kontinuerligt guider i skogsbad och har som
mission att integrera skogsbad i traditionell
hilsovird. Utbildningen inforlivar dven tra-
ditioner frin den amerikanska ursprungsbe-
folkningen och har kanske en mer lekfull och
kreativ anda in den japanska skolan.
- Amos Clifford talar om att man ska bli
forilskad i naturen och kursen blev verk-
ligen en djup personlig resa. Man liirde sig
att "walk the talk” som de nordamerikanska
indianerna siiger - att man mdste vara det
man lir ut for att kunna inspirera andra att
gora detsamma, siger Petra,
~ Pa min hemsida har jag skrivit som motto:
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Gor ditt eget
skogsbad:

@ Tadig uttillen skog eller en park,
det behdver inte vara sé storslaget.

@ Saktaner. Vandra langsamt for att
slutligen sla dig ner pa nagon sten,
eller luta dig mot en tradstam som
stéd. Slut 6gonen.

® Oppnadina évriga sinnen: Horsel,
kénsel, smak- och luktsinne. Vad kan
du férmimma via dem?

@ Oppna Ggonenochtain
omgivningen med hjalp av alla sinnen

amtidigt.

T'a nu kontakt med naturen. Och
1 vandra igen, med alla sinnen
Kéann efter hur det kinns

peuten, guiden oppnar do
ittrycker det. For so
Il ett slags kreativt ledars
den dr att fa deltagarer 8¢
linna sina egna svar, sin egen p
i
VEN Om n.'mli.lm och hall

1 irlig foljd av att se naturen som

elt levande vaser

anterar vi ju naturen som nagot som

r utanfor oss sjilva, vilket ar helt galet! Vi
ir en del av ett kretslopp och om vi dr vérds
l6sa med eller skadar delar av det, kommer
vi naturligtvis sjilva att drabbas forr eller
senare,

Hitta tillhérighet med naturen

Forhoppningen ir att néir minniskor genom
skogsbad fir uppleva en ordlés kinsla av att
vara en del av skapelsen, kommer de spon-
tant att borja leva pd ett siitt som tar hinsyn
till naturen,

- Istéllet for att tjata pa folk att g4 till sopsta-
tionen ir det kanske mer effektivt att inspi-
rera till en ny sorts medvetenhet som blir
naturlig och enkel att leva efter, Man viirnar
ju det man dr en del av, man virnar det man
ilskar.

Plotsligt tystnar Petra. Blicken sgker sig
bort mellan tridstammarna, en stillhet upp-
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titta, lukta,
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Registrera & rorelser. Hur kdnns
kontakten | 1 elementen - vind,
jord, vatten, ner du nagon doft?

Nir Petra tar ut en ny
ir hon ga metodiskt och

ten!

ratt fa deltagarna att Oppna sina
h tona in pa naturen och forsta ste-
rocess dr att sakta ned.
a liter forst deltagarna vandra lingsamt
en stund och ber dem sedan att kanske sdtta
g ner, eller luta sig mot ett trad.
- Och si ber jag dem att blunda. Eftersom vi
till vardags tar in det mesta av var informa-

Hon via synen ar det oerhdrt vilgdrande att
II&‘-..E den vila en stund, och lita andra sinnen
komma till tals,

Di kan du f; kusera pd nista steg, att oppna
upp de dvriga grundliggande fyra sinnena -
ho‘rad. kinsel, smak- och luktsinne.

- Jagbrukar be deltagarna att ligga mérke
!J-|.J om de hor nagot ljud. Langt borta? Eller
Eraf Och vad mer fornimmer man? Hur
7 ;’ﬂ{_llufn?n mot huden? Hur dr temperatu-
'ittema;:tr pa kroppen kinns den? Hur .kinns
g n med de fyra elementen - vind,
* % Vatten, luft? Kinner man ndgon doft?
“rakan d4 be deltagarna att 6ppna mun-

4] e
1 0ch smaka pi doften, eftersom smak och
Oft hér ihop,

"W Hdningen nara.se

Lagg marke till ljud. Ar de langt borta? Eller
nara? Vad mer férnimmer du? Hur kdnns
luften mot huden?

— Och nir vi oppnat dessa fyra sinnen ir det
dags att anvinda 6gonen igen och verkligen
se sig omkring - firger, former, skuggor, ljus.
Finns dir ndgon rorelse?

Nista fas i skogsbad handlar om att ta kon-

takt med naturen.

— Jag brukar foresla att nirma sig naturen pa
barns vis. Att gd nira, titta pd mossan, kiinna,
lukta ... Eller sd kan man vilja att ta kontakt
pé avstind, registrera eventuella rorelser,
kidnna in tridet lingt dir borta.

Med alla sinnen 6ppna fir gruppen pa nytt
uppmaningen att vandra vildigt lingsamt,
och endast ligga mirke till hur det kinns i
kroppen. Och inte nddvindigtvis prata.

- Detta till synes enkla sitt att vara tillsam-
mans pd kan kiinnas oerhort omvilvande.
Att tilldta sig att bara fi vara! Det blir krav-
lost och enkelt, att slippa hela det sociala
spelet och fi chansen att kinna samhérighet
utan att behdva vara rolig eller intressant. Att
vinja sig vid kanslan att fa tillhora en grupp
utan prestationskray.

Blodtrycket blir battre

Men skogsbad har inte bara psykologiska
effekter, dven kroppen paverkas. Detta ir
ganska sjlvklart, siger Petra.

- Stress ar roten till sd minga fysiska och

' Detblir kraviost och
_enkelt, att slippa hela det

sociala spelet

psykiska obalanser och nir den avtar mdr ju
kroppen naturligtvis battre. Det hir har man
kunnat mita via blodtryck, puls, saliv, hjérn-
och hjartvagor.

Blodtrycket gir ned, nivierna av stresshor-
moner som kortisol och adrenalin sjunker
och forskningen visar iiven en minskad risk
for att insjukna i hjart- och kirlsjukdomar.
Och immunforsvaret forstarks.

- Det geniala med skogsbad dr att det dr sa
enkelt! Det ir gratis, kraver ingen srskild
utrustning, férkunskaper eller trining,

Pa flera hall har man bérjat diskutera den
epidemi av ensamhet som breder ut sig i
vastvirlden, att den faktiskt medfor stora
konsekvenser for hilsan, och hur den kostar
sjukvirden stora summor.

— Frin min egen personliga erfarenhet och
fran att ha iakttagit deltagare i mina grupper
tycker jag mig se och mérka hur isoleringen
bryts. Med tiden borjar deltagarna se fram
emot triffarna och nedstaimdhet och dngest
avtar,

Starka lyckokanslor

Nir vi regelbundet borjar vistas i naturen lar
vi 0ss att skapa ett nytt ssmmanhang dar vi
kianner oss hemma. Positiva kinslor bérjar

fa fiste och gro i sinnet. Sjilvbilden forstirks
och med denna nya grund att std pa blir det
ofta littare att skapa sig ett nytt socialt sam-
manhang.

- Det ir annorlunda mot att exempelvis
vistas pd en camping dir vi ju kanske njuter
av naturen men inte fir den dir kontakten.
Pa psykologisprik kan man siga att vi under
ett skogsbad "knyter an’, det vill saga skapar
ett positivt, nirande band till naturen, pa
samma satt som vi kan skapa band till en
minniska,

Petra forklarar att det egentligen handlar
om sunt fornuft. Nir vi vistas i den organiska
milj6 som vi utvecklats i under hundratusen-
tals ar, blir vi neurologiskt stimulerade paett
satt som dr naturligt for oss.
= De flesta manniskor har nog upplevt
starka lyckokinslor nir man for en stund
!)elraktat en solnedging eller vigor som slir
in mot stranden.

Si borja redan idag! Sék upp ett stycke
gronska och unna dig att fa njuta av den allra
mest naturliga, hilsobringande, ssand
aktivitet du kan finna - skogsbad! o




