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{ M En gang.iveckanar.
~i«det skogsbad i omradet: .
& kring Hovdala. Anhoriga:

% somestodjer och vardar:
% ndrstaende, eller de som
forloraten nara drvalkom--
+'naatt delta i defflugnande
f“ utomhusaktiviteteri' - som
- dren av fa som kan ge-
nomforas i coronatider. -
" HASSLEHOLM A4S
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Rofyllt mote med

® WGN. Utomhusaktiviteten skogsbad kan genomforas i tider av

HASSLEHOLM

En gang i veckan sam-
las anhériga som vardar
sina nirstaende och de
som forlorat nagon i sin
ndrhet, for att bege sig
ut pa en kravlés runda

i skogen. Aktiviteten
kallas skogsbad och &r
en del av kommunens
anhorigstod.

Att vara anhorig till en nir-
stidende med stort behov av
stod kan vara forenat med
manga olika kinslor. Inte
sdllan star de anhoriga for
en stor del av den vard och
omsorg som den nirstien-
de dribehov av.

Enligt socialtjanstlagen
ska kommunerna se till att
anhoriga far stod och av-
lastning i varden av sina
nira. I Hissleholms kom-
mun ir den veckovisa ak-
tiviteten skogsbad just ett
sddant stod. Stodet giller
dven for de som forlorat en
nirstaende.

— Skogsbadet idr faktiskt
den enda anhorigaktivitet
vi kan hilla i nu i corona-
tider, siger Marianne Lars-
son, som haller i skogs-

badet.

Aktivitetens foregingare
- Shinrin Yoku - kommer
frdn Japan och bygger pa
att skapa lugn och harmo-
ni i kroppen med hjilp av
kravldsa vistelser i skogen.

— Shinrin Yoku har en
vetenskapligt bevisad po-
sitiv effekt pa stressrela-

terade sjukdomar, som
exempelvis angest, oro,
utmattning,  depression,
sdger Marianne.

Mainniskans olika sin-
nen spelar en viktig roll
nir deltagarna under tvd
timmar insuper den still-
het och milda intryck som

naturen bjuder pa.

— Vi triffas en ging i
veckan. Ena veckan pa tis-
dagar och andra pd l6rda-
gar, siger Marianne, pre-
cis innan dagens aktivitet
borjar.

Bruno Simonsen ir en
av deltagarna som ir med
under turen. Det var efter
att ha last om skogsbad
i flera tidningar som han
blev nyfiken p3 att testa pd
aktiviteten, som varit van-

lig i Japan sedan 8o-talet.

Efter att ha forlorat en
nira anhorig gick Brunos
liv pd autopilot. Intresset
for lisning, som funnits
med hela livet, hade for-
svunnit. Det var svart att
koncentrera sig och min-
net blev samre.

— Jag laddade hem mate-
rial om skogsbad och tinkte
att jag kunde testa det som
komplement till svenska
kyrkans “Leva vidare”-
grupp, forklarar han.

Bruno moter de andra del-
tagarna och ledare Mari-
anne Larsson, som driver
foretaget Killarbacken AB,
vid Hovdala slott. I varsin
bil tar de sig vidare till ett
omrdde nordost om slottet.
— 1 dagens sambhille
finns vi nistan alltid till
hands och ar standigt
uppkopplade. Det ir inte
konstruerat pi ett sitt som
ger hjarnan den naturliga
avkoppling den behover,
sdger Marianne Larsson.



skogen

corona

Det &r viktigt att ta det lugnt under
skogsbadet. - Far du upp puls, da

7 » motionerar du. Det ér inte skogsbad,

Hon stannar till och ber
gruppen att ta ett kliv fran
stigen till den gronskande
marken.

Har far alla att forsoka
infinna sig i det lugn som
naturen ger dem. Den lit-
ta vinden smeker huden,
samtidigt som Orat tar in
det kvittrande ljudet frin
varfiglarnas sanger.

— Bara att komma in i
skogen och direkt kinna

forklarar Marianne Larsson. |
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lugnet ir magiskt. Nar vi
koncentrerar oss och fo-
kuserar pa olika ting, kan-
ner jag att hjarnan pushar
bort onodiga tankar, siger
Bruno.

Gruppen gir sakta vi-
dare under tystnad. Langs
slingrande stigar tar de sig
fram pd den blott tvi kilo-
meter langa strickan.

D& och da stannar de
upp for att betrakta, kianna,
lyssna och dofta pa den

levande naturen som om-
sveper dem. Det rasslar till
bland de torra léven som
lagt sig som ett ticke pa
marken. En mus springer
hastigt in under en stubbe
for att soka skydd.

— Sé&g du? Det uppticker
man sillan om man inte
tillater sig att stanna upp,
sdger Marianne.

Varje vecka tar de sig
fram pa samma stigar. En
dag ir den lite lingre, en
annan lite kortare. Det
finns ett viktigt syfte i det,
menar Marianne.

— Det innebir en trygg-
hetskinsla och igenkan-
ningsfaktor. Dessutom
kan deltagarna uppticka
forandringar i naturen,
som man kanske inte ser
pa samma sdtt om man 4r i
nya omraden.

— Att rundorna ir oli-
ka langa idr for att alla ska
kunna vara med, oavsett
om man har en rorelse-
inskrinkning eller ej.

Stigen leder vidare mot
en uppférsbacke. Mari-
anne berittar med lugn
stimma om vikten av att ta
det lugnt nir det kan kin-
nas lite extra tungt.

- Backarna fungerar som
livet sjdlvt. Nér vi star infor
utmaningar giller det att
sakta ner och stanna upp,
forklarar hon och leder in
deltagarna pa 6ppen mark.

Efter en stunds vandring
bortom stigarnas forutbe-
stimda mal nir de si en

Bruno Simonsen har fatt tillbaka sina intressen fér lasning och
musik sedan han bérjade med skogsbad.
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stilla bokskog.

Solens virmande stralar
letar sig genom de knopp-
beklidda grenarna och
faller mjukt pa de sma vit-
sipporna som ligger som
ett ticke pa marken.

Tid och rum slas sam-
man nir de slar sig ner
vid vars ett trad och sluter
ogonen for en stund.

— Det lugn man tar med
sig hem efter ett skogsbad
brukar hélla i sig en vecka,
sdger Bruno Simonsen.

Efter ungefar tva timmar
nar de en av manga fikap-
latser som finns langs med
vandringslederna pa Hov-
dalaomradet. Alla slar sig
ner och tar upp varsin ter-
mos med virmande kaffe.

— Under fikastunden
pratas det om stort och
smatt, skratt blandas med
allvar och varje fikastund
ar unik och péagar precis
sd lange som den behover,
sdger Marianne.

Bruno  upplever att
skogsbadet fatt positiv ef-
fekt pa hans halsa redan ef-
ter tva-tre tillfallen.

— En av de saker som
hjilpt mig ar att jag borjat
lasa igen. Dessutom sover
jag mycket bittre nu.

Marianne tycker att det
ar generdst av kommunen
att erbjuda skogsbad som
stod at anhoriga.

— Det ir ett privilegium
att fa vara med pd detta.

SOFIA ASTROM textSifoto
sofia.astrom@nsk.se
0451745133

Marianne Larsson driver foretaget Kallarbacken, som riktar
in sig mot halsa och vélbefinnande i naturen.
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Det kan ha hant

mycket mellan gangerna i skogsbad. Att

kanna och dofta pa saker ar en viktig del av aktiviteten efter-
som sinnena aktiveras.

i€

Skogsbadet har
sitt ursprung i
Japan, dar det gar
under namnet
Shinrin Yoku.
Aktiviteten kom
till efter att hart
arbetande japaner
i stora stader -
utan kontakt med
naturen - dog av
stress och utmatt-
ning. Darfor lat
myndigheterna

i€

Den som vardar
eller stédjer en
nérstaende som
exempelvis dr svart
sjuk eller har ett
funktionshinder,
kan ha ratt till stod.
Det géller dven

instifta terapisko-
gar, dar manniskor
fick vistas och ta in
atmosfaren. Pa se-
nare tid har feno-
menet ocksa blivit
stort i Europa och
USA. Pa skogsbad
vandrar deltagare
langsamt genom
skogen for att
genom sina sinnen
kunna vara har
och nu.

den som forlorat
en nara. Det &r
kommunen som
enligt socialtjanst-
lagen ska erbjuda
olika former av
stéd. Kommunen
erbjuder férutom
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Skogsbaden i
Hassleholm &r
kostnadsfria och
har plats for tolv
deltagare per
tillfalle. P& www.
hassleholm.se
finns mer informa-
tion om anmalan.
Man behéver inte
deltai alla traffar.
Kalla: Modern
Psykologi, Hassle-
holms kommun

skogsbad, aven
skrivstund, anhé-
rigcafé och anho-
rigcirkel (som dock
ar installda nu).
Kailla: Hissleholms
kommun, 1177
Vardguiden



