Smaka pa luften!
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Varva ned bland blommor och blad. Den jgoqri_sko
haisometoden skogsbad blir alit mer populdr i vast.

\11 skogsbada har vanit en vanlig ak-
ivitet i Japan &nda sedan 1980-alet
Nu har metoden landat | Sverige
i besked; ménga soker sig till
som terapi. For Perra Ellora
v tterholm som arbetar som
g inom primérvirden, blev
sbad en nanurlig fortsStming pa

elaterad ohdka bérjade hon
nénga tmmar 1 skogen, medi-
de. och kom i djupare kontakt
«d naturen bortom stigar och strik.
- Det var dir likandet borjade,
ied lngt bdtre effekt 5n andra
nsatser. Jag insdg att jag ville dela
med mug av det har, och hitiade en
mstruktrsutbildning for skogsterapi
1 Kalifornien, berattar hon

Kommer fran Japan

Efter sex manaders studier fann hon
sig 2016 certifierad, och bérjade hilla
guidade turer fir blandade grup-
per. Skogsbad har utvecklats ur den
Jjapanska kulturen — mot bakgrund
av Shinto och zen. Shinrin Yoku,
skogsbad pé japanska, ir en del i ett
nationellt program for att motverka
stressjukdomar. | Japan har man latit
anligga skogsomraden i de flesta
stirre stider for att dteruppriitta
ménniskans kontakt med naturen.
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Flera vetenskapliga studier har
publicerats i imnet, och de visar
otvetydigt goda resultat gillande
den fysiologiska och psvkologiska
stressrelaterade ohilsan, sisom ent
sinkt blodryck, minskade kortisolni-
vder samt minskad risk for hjrt- och
kiirisjukdomar. Och aut det higlper

mot depression, oro och tritthet.

Anammades i USA

Den vistiga organisationen som
Petra utbildade sig genom, grunda-
des 2012 ; USA.

- Skogsbad anammades forst
USA och precis som andra rérelser
ar tendensen att de poppar upp
samitidigt i flera olika linder Det &r
intressant hur ndgot verkar vickas
samtidigt i det kollekriva medvetan-
det, sager Petra.

: Viktiga inslag i en skogsbadsguid-
nmg. ar an 6ppna sina sinnen, delvis
p4 liknande siitt som mindfulness.
att sakia ner och etablera en Omsesi.
d_:gkomalu med naturen,_ E, vand-
nng p‘gﬁl oftast i tre L‘i_l'nrn“‘ men
det gihr all anpassa efier guppen

j"'&*fﬂngsamtmiskag,m;ch
i:" guide ger olika forslag pa by

i kontakt med faturen ryp
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Mer om skogsbad

Utrustning

Dat enda man behover ar
kiadear after vader. Byxor

och iangarmat om man vill
undvika mygg och fastingar
Sittunderag. Vottenfioska

Lampligt i5r nyb&rjare?
Dat ar tillgangligt 15r allg, aven
i&r dem med sarskilda behov.

Vod krvs 16r att bil instrukisr?
Den nordamerikansko certifie-
rande utbildningen fill natur-
och skogsterapiguide omiatiar
sex manoders studier, med
bdde beori och praktik. Det
ingdir méinga aspekter av na-
luitrdjupning och guidning
Det krGvs inga direkta fésrkun-
skapgr men man genomgar
&n omiatiande anfagnings-
Procedur

| Sverige erbjuds helgwork-
$hops | skogsbad med bade
Proktiskt, tecretiskt och veten-
Soplig! innehdll, Precis som |
:_"5_'“ Gmerikanska utbildningen
AV inga sdirskilda akodemis-
"3 Brkunskaper men det ¢
S: Wordel att ha eft fardjupat

fes3e 15r naturkontakt.

Varl vénder man sig 16r att
hitta utbildningen?

LUSA: Associoton of Nofurne
and Fores! Themopy Guides
and programs
natureandioresttherapy.org
Konoda: GIFT Global Institute
of Forast Tharapy
giftofthaelorest.com

Sverige: Shinrin-Yoko Sweden
shinfin-yokuswadan se

$& hér kan du skogsbada pé
egen hand:

B Vandra ut | en park eller en
skog som du frivs | och Dora
gd langsamt tills du hittar el
stélle dér du kan stanna et
tag. stt eller satt dig ner dar
du kanner dig hrygg och kan
slufa dgonen en stund

m Oppna din horsel och
lyssna pd ljud som ar i&ngt
bort och valdigt narg, alla |jud
som ar mdjligo att upplatia.
Bjud In de ljud som du tycker
sdrskilt mycket om

m Lagg marke Hill dina kropps-
liga fomimmelser; hur luften
kéinns mot huden - fempera-
tur, kvaliteter av olika slag. Se
om du kan uppfatia nagot
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med ditt doft-
sinna. Du kan
Iata handamaoa
nSra vid jorden
och sedan
kéinno dolten
frdin fingramo. Kan
du uppiatia andm

dofter om du vinklar huvudet ot
olika h&ll? Oppna munnen och
s om dofterna orstarks. smaoka
pa lutten

B L&t de tyra sinnena vara helt
Gppno et 1og. blundo och Gt
allt phga

B Sedan ndr du kiinner dig
redo kan du Sppna Sgonen
och s& det som gér att se och

bara sitta sa eft tog och lagga

marke till vilko skifiningar som

finns. Du kon sitta kvar s& lange

du will.
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