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Det finns flera positiva effekter av skogsbad utdver aterhimtning och att det motverkar stress. Effekter som dkad energi, forbittrad somn och

Lat
Na&r vi ror vid ett trid utsondras
ma-bra-hormoner. Att titta pa vix-
ter och vatten och lyssna pa faglar
ger den kognitiva delen av hjarnan

en paus, vi slipper aktivt fokusera pa
nagot. Hjdrnan vilar och aterhiamtar
sig och efterat har vi bade lattare att
fokusera och fatta beslut.

— Ska du fatta négra viktiga beslut ga ut
i skogen forst, sitt dig pd en stubbe och
lat naturen ha sin gang - bara sitt ddr och
lat dig svepas med i alla naturliga ljud och
synintryck. Lat hjirnan fa en paus. Det hir
sager Marianne Larsson pé Kéllarbacken
AB som erbjuder enskilda och grupper gui-
dade skogsbad.

Skogsbad ér fran borjan en japansk fore-
teelse, Shinrin-Yoku, och ér alltsé inte bad
i ordets rdtta bemirkelse. Genom att lata
sig omslutas av naturen och pa ett medve-
tet plan ta in det du omges av far du en up-
plevelse utover det vanliga. Marianne Lars-

hjarnan

son erbjuder guidade

skogsbad, foreldsnin-

gar och samtal i form

av “walk&talk” i skog-

smiljo. Efter en karriédr

som landskapsvetare

som ledde till chefsjobb,

tog det en dag stopp. Marianne Larsson.
Hon drabbades av utmattning.

- For mig borjade det med att jag var tvun-
gen att ga ut med hunden nér jag var sjuk-
skriven och s borjade jag tinka varfor har
jag sa brattom?” Hon bérjade anvinda sko-
gen igen, packade ryggsdcken med matsack
och stannade ute allt lingre. Aven hundmat
packades ner och ménga génger fick hunden
bestimma vilken stig de skulle vilja.

Det finns flera positiva effekter av skogs-
bad utéver dterhdmtning och att det mot-
verkar stress. Effekter som okad energi, for-
béttrad sémn och att humoret blir battre dr
nagra exempel.

fa ta en paus

— Skogsbad gér ut pa att ta sig fram sak-
taisin egen takt. Det far girna vara slingri-
ga stigar och lite kuperat sd att man inte ser
vad som véntar bakom kroken, forklarar
Marianne. Fikapausen ar viktig dir man
kan dela med sig och prata med varandra.
Att ta av sig barfota nar arstiden tillater ar
ocksa ett inslag som forstéirker skogsbadet.

Med guide laggs ansvaret ver pd nagon
annan. Guiden ger instruktioner och
paminner deltagaren om att se, hora, dofta
och kidnna. Deltagaren kan fokusera pé
sinnesintrycken och tankar kring stress,
oro och vardagsplanering har svérare att fa
faste. Marianne tycker att alla borde skogs-
bada. Du stérker dig sjilv och star battre
rustad for vardagen, menar hon.

Men hur fungerar skogsbad for den
som har Parkinsons sjukdom?

- Jag anpassar alltid skogsbadet eft-
er deltagarnas forutsittningar. Jag har haft
personer med bade rullator och balans-




att humaret blir bittre ir nagra exempel.
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med skogsbad

svarigheter och jag anpassar helt enkelt
platsen efter behovet. Att skogsbada be-
hover inte innebiéra att man gér eller ror sig
sarskilt ldngt, det &r snarare sa att vi vark-
en gér eller ror oss sirskilt langt. Det giller
att hitta plaster som ar lattillgangliga for
alla, dér dven personer med rorelsehinder
av olika slag ges mojligheten att komma ut
i naturen for att uppleva tystnad, kdnna pa
tradstammar och mossa, lyssna efter tyst-
naden, andas och dofta pa allt som skog och
natur kan erbjuda.

Vad giller smarta av olika slag har det
dven visat sig ha positiva effekter pa det.
Sjilv lider Marianne av virk sedan sin ut-
mattning. Nagra manader in i sjukskrivnin-
gen upptickte hon att enda gangen hon var
helt smértfri var under hennes skogsvistels-
er. Aven om vérken kom tillbaka efter varje
skogsvistelse sa hade hon dndé den stunden
som var helt smartfri — det var magiskt,
berattar Marianne.

Om man inte har skog nira inpa
knuten, kan man da skogsbada pa an-
nat satt?

- Ja, det kan man. I Japan finns sérskil-
da Shinrin-Yoku-parker, s visst gar det att
locka fram liknande effekter pa andra sitt.
Det viktiga ar att komma i kontakt med
jorden och att vicka sinnesintrycken. Har
man inte mojlighet att ta sig till skogen sa
kan man s klart anvanda det har verktyget

pé andra stillen, sdger Marianne.
KARIN FREDRIKSSON

redaktionen@parkinsonskane.se

B Om du &r nyfiken pa skogsbad och tycker att
din férening borde prova detta kontaktar man
Marianne via mejl info@kallarbacken.nu eller
telefon 0703-80 30 94. Mer info finns ocksa
pa hemsidan: www.kallarbacken.nu. Marian-
ne Larsson kommer garna till din férening och
féreldser.




