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Besok var hemsida
och prenumerera pa

Pa grund av radande omstandigheter ar Malmo stads arliga arrangemang pa Anhorigdagen installt. | ar uppmarksammas vart nthtSbrev'
dagen med denna bilaga samt en timmes sandning i den lokala TV-kanalen Malmo mediakanal (las mer pa baksidan av tidningen!). » malmo.se/an horig

Skogsbad kraviost

for varenda kotte

> Skogshad: ett verktyg som tillater dig
att pa ett medvetet satt uppleva naturen

och som ger mojlighet till aterhamtning. /3
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Skogshad fOr aternamtning

och ljud.
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Du satter dig

Du vandrar sakta in i en skog och tar in farger, dofter
ner fOr att titta pa en skalbagge
Kryper over en stubbe. Funderar Over hur det

smakar att vara i naturen. Later det markligt? Inte alls,
tycker Marianne Larsson som jobbar med skogsbad.

»Skogsbad idr frin bérjan en
japansk foreteelse, vid namn
Shinrin-Yoku. Det ir inte ett “bad”
1 ordets vanliga bemirkelse, men
ett satt att lata sig omslutas av na-
turen och pa ett medvetet satt ta
in det du omges av. Det ir en upp-
levelse utéver en vanlig skogs-
promenad.

Marianne Larsson pa Killar-
backen AB erbjuder bland annat
guidade skogsbad, forelisningar
och samtal i form av walk-and-
falks 1 skogsmiljo.

Efter en karriir som land-
skapsvetare som ledde till chefs-
jobb, tog det en dag stopp. Hon
drabbades av utmattning.

For Marianne borjade vigen
tillbaka nar hon var hemma och
sjukskriven och skulle ga ut med
hunden.

— Under promenaden borjade
jag tinka “varfor har jag sa brit-
tom?”’, berattar Marianne.

Hon bérjade anvanda skogen
pa ett nytt satt. Hon packade

“Vartor har jag
sa brattom?”
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ryggsacken med matsick och
stannade ute allt lingre. Aven
hundmat packades ner och manga
ganger fick hunden bestimma
vilken stig de skulle vilja.

Det finns flera positiva effekter
av att pa ett medvetet sitt uppleva
naturen, papekar Marianne.

— Hjarnan ges en moijlighet till
naturlig avkoppling. Immunfér-
svaret stirks och psykisk ohilsa
forebyggs, for att nimna nigra
effekter.

Marianne har aven haft grupp-
er med anhériga som badat skogs-
bad for aterhamtning, Att delta i
ett sammanhang utan att man
maste beriatta om sina privata
erfarenheter upplevs ofta positivt.

Hur gar ett skogsbad till?

— Skogsbad gar ut pa att ta sig
fram sakta 1 sin egen takt. Det
far garna vara slingriga stigar och
lite kuperat sa att man inte ser
vad som vantar bakom kroken,
forklarar Marianne.

Fikapausen ar viktig, ddr man
kan dela med sig och prata med
varandra. Att ta av sig barfota nar
arstiden tllater ir ocksa ett inslag
som forstirker skogsbadet.

Vem bor skogsbada?

— Alla borde skogsbada. Du
starker dig sjalv och star bittre
rustad for vardagen, sager Mari-
anne. Skogsbad ar ett bra verktyg
for att ge sig sjilv méijlighet till
aterhamtning,

Varfor har man en guide nar
man skogsbadar?

— Med guide liges ansvaret Gver
pa nagon annan. Jag ger instruk-
toner och paminner deltagaren
om att se, hora, dofta och kianna.

Deltagaren kan fokusera pa sinnes-
intrycken och det blir svirare for
tankar kring stress, oro och var-
dagsplanering att fa faste.

Kan man skogsbada ensam?
— I Japan finns det speciella Shin-
rin-Yoku-parker, s visst, har man
inte mojlighet att ta sig till skogen
kan man sa klart anvinda det hir
verktyget pa andra stillen, siger
Marianne. =

VILL DU VETA MER?
www.kallarbacken.nu
info@kallarbacken.nu

Marianne Larsson

samtalscoach och guide »
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