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handlar de bara om att ga ut i skogen, sakta ner tempot och 8ppna sina sinnen. Sa enkelt #r det... och samtidigt s& svart for de
+siger Petra Ellora Cau Wetterholm, psykolog och en av Sveriges tvé certifierade natur- och skogsterapi-guider. Foto: Lars Pehrson
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Kinslor - och sarskilt for-
undran infér naturens skon-
het - har visat sig leda till
sinkta nivier av proinflam-
matoriska cytokiner. LAng-
varigt hoga nivaer av dessa
sma proteiner okar risken
for sjukdomar som typ-2
diabetes och depression.

= Somn: Personer med
somnsvarigheter som fick
promenera i skogen tva tim-
mar om dagen i tre mana-
der, 6kade sin genomsnitt-
liga somntid med 54 minu-
ter per natt.

u Kognition: Forsoksperso-
ner som fick promenera i en
park eller titta p& naturbil-
der, presterade battre pa ett
test som handlade om att

_ styra sin uppmarksamhet
och fokusera pa en uppgift.
1en annan studie hade barn
med adhd lattare att koncen-
trera sig efter att de fatt pro-
menera 20 minuter i skogen,
jamfort med i en stadsmiljé.

Mycket av forskningen
kring skogsbad &r gjord i
Asien, och i Japan ingir me-
toden i landets nationella
hélsoprogram, frimst for
att forebygga stressrelaterad
ohilsa. I USA och Europa
anses det dock behovas fler
hogkvalitativa studier innan
skogsbad kan rekommen-
deras vid psykisk och fysisk
“ohilsa. :



PRtaligt kan skogbadaren Bingas av
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Skogsbad - sinnesnarv:
i skogen liker stressac
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en myra som slipar pa ett tallbarr eller solens stralar om letar sig ner genom

Hoga trdd, doftande stigar, mjuk mossa. I takt med att fler drabbas, av
stressrelaterade sjukdomar 6kar intresset for metoden "skogsbad”,
dar stressade storstadsbor liter sig dverskoljas av naturens lugn 1

intryck.
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"Ta ett djupt andetag. S6k kon-
. takt med horselsinnet och 6ppna
-det som om du slar upp ett féns-

ter pa vid gavel en vacker som-

mardag. Ligg mérke till ljuden
runt omkring dig.”

Vi stdr med slutna égon i
skuggan av ett par resliga gra-
nar. Kvistar bryts under véra fét-
ter ndr vi forsoker hitta en av-
slappnad kroppsposition. Ovan-
fér vara huvuden drar en svag
sommarvind genom tridkro-
norna. Det behagliga susandet
ackompanjeras av fagelkvitter
och surret fran en blodtérstande
mygga.

—Se om du kan lagga marke till
ljudens olika kvaliteter... Ar de
viskande, susande eller kanske
raspiga? fragar psykologen Petra
Ellora Cau Wetterholm, som gui-
dar oss under ett "skogsbad”
i Nackareservatet i Stockholm.

Skogsbad, eller shinrin-yoku
som de guidade naturvistelserna
kallas pa japanska, har blivit en
allt mer populdr metod for ater-
hamtning. I Japan ingar shinrin-
yoku i det nationella hilsopro-
grammet. Internationellt be-
skrivs det som en av de hetare
hélsotrenderna, och forra aret
tog sig skogsbad in pa svenska
Sprakradets nyordslista.

Lite forenklat gdr metoden ut
pa att ta in skogsatmosfiren med
alla sina sinnen.

~Till skillnad frdn en vanlig
promenad eller vandring har
skogsbadet inget tydligt mal, och

det kravs ingen storre fysisk an-
strangning. Snarare handlar det
om att sakta ner, ta in naturen
med alla sina sinnen och fokuse-
ra pa nuet, siger Petra Ellora Cau

, Som &r en av Sveri~

ges tva certifierade natur- och
skogsterapi-guider.

De forsta organiserade skogs-
baden lanserades i Japan under
1980-talet, som ett sitt att mot-
verka den utbredda ohilsan
bland hirt arbetande japaner.
For att locka ut fler i skogen satte
man ett nytt namn pa en gammal
foreteelse.

Sedan dess har stora forsk-
ningsmedel satsats pa vetenskap-
lig utvirdering av hilsoeffekter-
na av skogsbad. En rad studier
har visat pa 6kat vilmaende, och
i Japan finns numera runt 60
"skogsbadsskogar”, certifierade
som terapeutiska naturomraden.

Fran det japanska ériket har in-
tresset fér shinrin-yoku spritt sig
till flera asiatiska grannlinder,
liksom till USA, Australien och
Europa.

Har i Sverige blir Petra Ellora

Cau Wetterholms guidade sko;
bad snabbt uppbokade. Gruj
perna brukar besti av run
kvinnor och min. Aldersspan
stricker sig fran 20 till 80
-Under allra stérsta de
ménniskans historia
utgjort hela var livsn
tionen har anpassat y
system och beteendes
livsbetingelser, T
delvis kan for]

Eftersom naturvist

- nomférs i grupp, bryts

laisolering som manga av pati
terna befinner sig i. Dessutom f&
deltagarna tréna sig pa
varse sina sinnesintry
ta vad som sker runt o
dem i skogen.

Plotsligt kan
aven myra som sl
barr eller a :
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