Skogsbad f6r mig

Skogen. Jag dlskar att vara ddr. Inte for att jag inte gillar annan natur, det dr bara det att
skogen — girna en mellansvensk blandskog — kidnns allra mest hemma f6r just mig. Det dr dir
jag helst fikar, griter, mediterar, gér qigong, strosar med hunden och 16ser problem. Dir mér
jag bra — och mar jag inte bra s mir jag alltid béttre nir jag kommer dérifran.

Jag bor i en sérmlindsk by sedan snart 30 ar. Den ndrmsta skogen har genom aren ocksi fatt
fungera som min terapisoffa. Extra viktig var den nir jag gick igenom cancerbehandlingar f6r
temton ar sedan. Det var ovirderligt att kunna g ut och vara ifred med fértvivlan och panik
hos stenar, mossor, korpar och tallar. Skogen och dess innevinare hjilpte mig att std ut med
livet just da. Dir hittade jag ett existentiellt fotfdste, dir kinde jag mig som en del av ett
storre sammanhang. Dir fann jag lugn och stabilitet infor vardagslivet och behandlingarna.
Jag dr skogen evigt tacksam for detta.

Begreppet skogsbad — eller shinrin-yoku som man sdger i ursprungslandet Japan — kom i min
vig forsta gangen 2012.

Det handlar om att vara i skogen med 6ppna sinnen. Att bada i skogens sinnesintryck.

Det ir ju det dir jag sysslar med! tinkte jag. Inte bara privat, utan ocksa nir jag leder
hilsoguidningar i skogen. Tédnk att det fanns ett ord som sé perfekt beskriver vad vi gor da!
Ordet SKOGSBAD gick rakt in i hjirtat pd mig.

Jag och maken Mats skrev sedan kortfattat om japansk shinrin-yoku och skogsterapi i boken
Lugn av naturen (Votum 2013), och jag bérjade fundera 6ver och leta inspiration till nya



ovningar for att hitta lugnet i skogen. Vi holl — kanske forst i landet — egna varianter pa
skogsbadsguidningar hemma i byn i Sérmland, i Kolisen i Jimtland samt i Tiveden.

Men vi ville veta mer, vi ville ga till killan. Det blev en studieresa till Japan, drygt tre veckor
under senhosten 2016. Dir hade vi férméanen att med tolk till svenska fa intervjua de
tongivande skogsterapiforskarna Yoshifumi Miyazaki, Qing Li och Michiko Imai samt
stressforskaren Shin-Ichiro Sasahara. Vi var ocksd pa tva si kallade skogsmedicinska centra for
att delta i skogsbadsguidningar och triffa praktiker, vandrade pa en pilgrimsled, badade i
varma kallor med mera.

Och tink! Jag kinde igen mig totalt i de japanska guidningarna. Manga 6vningar var mer eller
mindre exakt desamma som de som jag brukar gora nir jag leder grupper. Guiderna
poingterade ocksé forskningen om natur och hilsa pd samma sitt som jag alltid gor.

Jag kom hem inspirerad till tusen, skapade férelisningen "Lugn av naturen eller varfor
skogsbadar japaner?” som jag nu hallit pA ménga stillen i landet och hittade nya
skogsbadspartners, som Ulrika Krynitz pa Urnatur, Cecilia Lundin i Jokkmokk, Lena Stenvall
i Skellefted och Jessika Sanné i Tiveden, alla erfarna guider och kunniga skogsminniskor. Jag

och Lena startade Skogsbadets vinner pé facebook och instagram. Det rullar pa.

Nir du skogsbadar med mig

Jag dr meditations/mindfulness- och qgigonginstruktdr och anvinder mig sjilvklart av dessa
utmirkta metoder for att dppna sinnena mot skogen, fa kontakt med kroppen och sin inre
naturminniska. Jag jobbar ocksa mycket med olika typer av gdende meditation och strosande
(trdning i att sinka tempot), vilande i hingmatta i skogen, ligereldssittning med mera.

Reflektionsévningar och samtal dterkommer alltid i mina guidningar och foredrag.

Mina bista skogsbadstips

— Leta reda pa din nidrmsta skog. Ga dit s ofta du kan.

—Ta med fika om du har svért att sitta still.

—Ta en tupplur i skogen nir vidret och sinnelaget dr det ritta; i hingmatta, pa liggunderlag
eller direkt i mossan.

— Skaffa ett genomskinligt paraply sé att du kan ga ut och skogsnjuta dven nir det regnar.
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