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Corona 2020 - ett ar av klarsyn
Av Mary Bolingbroke, D.O. forts.

och visa omsorg. Vi har familjer, vdn-
ner och klienter, och manga av dem
pa ondbart avstand. Vad kan vi gora?

Ja, vi kan lita pa att "the Tide” guidar
oss, men dven den behver nagon-
ting att arbeta med. S&, efter att ha
vant oss indt for att finna hdlsan inom
oss sjdlva, kan vi vdnda oss utdt och
kontakta klienter, grannar eller kolle-
gor per telefon, email eller brev och
erbjuda rad och stod — alltid med sik-
tet installt pa att vi soker efter ljuset
av Hilsa hellre dn att stodja rddslan
fér sjukdom. Kanske blir vi guidade
till att ta hand om var familj och vdra
barn istdllet for vdra klienter. Kanske
kan vi hjdlpa nagon att handla mat
eller med nagot i hemmet eller trad-
garden? Men vad vi dn vdljer att gora
sa gor vi det alltid med den osteopa-
tiska medvetenheten om helhet, ljus
och kirlek. Till och med det sociala
avstandshallandet kan bli osteopa-
tiskt och likande om du tonar in pa
din egen fluid body. Kann bubblan av
ljus, vdrme och omsorg runtom dig
och bli medveten om denna bubbla
runt alla andra. P& detta sétt invade-
rar du aldrig ndgon annans utrymme
utan du hjilper din medmanniska
i affiren eller pd trottoaren att bli
medveten om deras egen stodjande
bubbla. Efter ett tag kdnner du dig
naken om du inte dr i din bubbla!

Sa |t oss anvanda denna gava av tid
och stillhet pa ett klokt sétt. Breath of
Life stodjer och guidar oss pa denna
resa eftersom den dr sprungen ur den
dynamiska stillheten i naturen. Och
om vi far frdgan “vad gjorde du un-
der dret av corona 2020?”, lat oss
inte sdga att vi blev uttrakade och
rddda pa soffan, utan |t oss sdga att
vi anviinda det kollektiva hjdrtat och
strickte ut en hand och pabdrjade
vart livs resa genom att vi blev mer

klarsynta 2020. i

3, Marianne Lare
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Oversittning: Margareta Svantesson
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Att vara i "haret” med skogsbad

Shinrin yoku - att ta in skogsatmosfaren med alla sinnen.

Text och bilder: Marianne Larsson, @kallarbacken.nu

Nar tog du ett skogsbad senast?
Om jag stéller fragan till mig sjalv,
Marianne, sa gor jag det numera
varje vecka och flera ganger varje
vecka. Nar jag ar 2015 hamnade i
utmattningens ohdlsa och blev sjuk-
skriven aterupptdckte jag vad jag
som barn hade gjort helt naturligt,
namligen att ta in skogens alla dofter,
kdnsel-, syn- och hérselintryck i ett
stilla varande i "héret”. Jag upptickte
ocksa att den muskelspdnning som
orsakade min virk i benen slippte
under mina stilla skogspromenader —
det var helt magiskt att fa kdnna sig
varkfri om dn bara under skogsvistel-
sen. Denna upptdckt gjorde att mina
skogsvistelser varade ldngre och
langre, jag packade ryggsdcken med
mat och dryck for att kunna stanna
ute lange, ibland hela dagar. Jag blev
pahejad av min sjukskrivande ldkare
pa vardcentralen som uppmuntrade
mig till mina skogsturer.

Nar tilldt du dig att bara vara i
skogsmiljo?

Jag dr ju uppvuxen pa en mindre
skogs- och lantbruksgard med en
dubbelarbetande pappa. Han var
den personen som introducerade

mig i skogsbad, dven om vi da inte
visste att det hette sd. Han hade det
naturligt i sig, att stanna upp och
lata blicken glida 6ver himlen. Lata
blicken folja en glada som seglar
eller félja molnen som glider ihop
och isdr. Min pappa lockade mig till

nyfikenhet och upptdckarlust vilket
jag numera kopplar till “Foérundrans-
effekten”, en bok skriven av Katrin
Sandberg och Sara Hammarkrantz.
Att tilldta sig att bli férundrad av li-

tenheten i storheten eller som Ernst
Kirchsteiger sdger "att se det lilla i
det stora” eller varfér inte tvdrtom
"att se det stora i det lilla”. Férundran
dr en unik kdnsla som ger njutning i
stunden och hdlsa i langden och som
ny forskning visar kan hjilpa mot
stress, oro och dltande. Genom att
stanna upp vanda blicken mot stjarn-
himlen, tilldta och kdnna regndrop-

pen pa kinden, titta och dofta pa ett
[6v — hall l16vet mot ljuset och titta,
titta som om du ser I6vet for forsta
gangen, se pa det som du aldrig sett
pa det férr och lat dig forundras 6ver
alla de sma detaljer som uppenbarar
sig. Lyssna pd skogens sus, faglarnas
kvitter och gor det som om det var
forsta gdngen du hor.

Att tillata sig att stanna upp i “héret”
det vill sdga hdr och nu men med fo-
kus pa hdr. Att med alla sinnen vara
ndrvarande, se, lyssna, kdnna, dofta
och smaka pa det som pagar just hdr,
det ar att férundras en liten stund, fa
kdnna njutning, fa kdnna lite gashud.
Detta dr underskattat for valmaendet
och 6kar pa endorfinerna, vara ma
bra-hormoner. Olika forskningsstu-
dier pdvisar att 20 min per dag eller
2,5 timme per vecka dr rekommen-
dationen for ett hallbart valmaende.
Men som all annan traning sd behdo-
ver detta upprepas, det racker inte
att trdna styrketrdning en gang och
sedan tro att nu dr jag valtrdnad for
resten av livet. Att utdva stilla varan-
de i skogsmilj© varje vecka det later
val inte sa svart, |dter kanske till och
med lockande, allt i syfte att ma bra,
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Att vara i "hdret” med skogsbad jorts.

och enda bieffekten kan vara att det
ir beroendeframkallande.

&Vad ar det som hander med oss
madnniskor ndr vi saktar in pa
tempot i skogens atmosfar?

#Varf('jr minskar stresspdslaget?

‘.Varfar mér vi s bra bland tré-
den, mossan och allt det gréna?

Sa manga fragor som dyker upp inom
mig ndr jag funderar pa skogsbad
och dess effekter. Anders Hanson sa-
ger i tv-programmet “Hjdrnstark” att
det inte dr stressen som dr farlig, den
dr rent av livsviktig, det &r bristen pa
aterhamtning som ar farlig, rent av
dodlig. For det var just det dkande
antalet av dédsfall bland det japan-
ska folket som fick myndigheten dar
att reagera och det var just detta som
startade forskningen inom skog och
naturens paverkan/inverkan pd oss
manniskor, betydelsen av ett stilla
varande i skogen. Jag fokuserar pa
skogsbadets effekter och paverkan
pa oss mdnniskor.

For vad hander nér vi saktar in
pa tempot i skoglig miljo, nar
vi utovar skogsbad?

Att skogsbada innebdr inte att vi ba-
dar i ordets rdtta betydelse, du beho-
ver inga badkldder om du inte vill
saklart, utan vi badar i den skogliga
atmosfdren sa som vi badar i solljus
till exempel. Nér vi gor detta i ett
sakta tempo och tilldter vara sinnen
att vara delaktiga, vilket de har latt-
are for ndr vi saktar in pa tempot, da
utfor vi skogsbad.

Vilka dr vinsterna med skogs-
bad?

Med skogsbad far du bland annat
ett starkt immunférsvar genom en
okning av antalet naturliga mordar-
celler (NK-celler) vilka bekdmpar
infektioner. Du bade férebygger och
rehabiliterar stressrelaterade sjukdo-
mar, somnen blir battre, du lindrar
oro och minskar risken for depres-

9]

sion och ilska. Kreativiteten ¢kar, du
far lattare for att fatta beslut, blod-
trycket sjunker och pulsen gdr ner —
ett vdlbefinnande infinner sig.

Vad dr det da i skogen som bi-
drar till detta?

Traden utsdndrar nagot som heter fy-
toncider — en vaxtkemikalie — eterisk
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olja. Trdd &r fyllda av dessa oljor och
ar en del av tradets forsvarssystem.
Nar ett trad blir angripet av exempel-
vis svampar, insekter eller bakterier
sd utsondrar de dessa fytoncider. Nar
du vandrar i en gran-, tall- eller an-
nan barrskog kan du kdnna doften av
dessa fytoncider, huvudkomponen-
ten dr terpener och det dr de som vi



kanner doften av nar vi utévar skogs-
bad. Alla trddslag avger fytoncider
men vissa mer @n andra och de har
alla olika dofter.

| jorden finns det ocksa mikrober,
sma harmldsa bakterier, som vi an-
das in ndr vi ror oss i skogen, graver i
rabatten eller i gronsakslandet. Fors-
kare har kommit fram till att dessa
mikrober paverkar vart humor sa att
vi kdnner oss gladare och mer till-
freds.

Sa ut och pata i jorden, dt en morot
eller annan grénsak som kommer
frdn jorden — detta ger samma effekt.
Ar du nyfiken p3 att lisa mer s& kan
jag rekommendera boken ”Shinrin
Yoku — Bli lugn och harmonisk med
natur- och skogsterapi” av den japan-
ske professorn Yoshifumi Miyazaki.

Att utdva shinrin yoku &r valdigt in-
dividuellt, hur man gér och var man
finner sitt lugn och avslappning.
Nagra finner lugn och avslappning i
barrskogen, andra finner det i [6vsko-
gen, i skogsbrynet, eller dr det ljudet
intill en porlande bidck eller dofterna
som &r viktiga. Nagra vill vara sjdl-
va och andra kanske foredrar att ga
i skogen med guide eller i sdllskap
med vanner, det spelar ingen roll vil-
ket utan det viktiga dr att du finner
en plats eller ett sitt som du kdnner
dig avslappnad med. Att bli guidad i
skogsbad ar ett sdtt att hitta det som
passar bdst for en sjdlv for att utdva
"bara vara tid” med skogen.

Men den bdsta effekten fran skogs-
bad &r den som blir gjord, om och
om igen — for aterhdmtning dr en
farskvara som behover upprepas for
att bestd.

Narvaro och respektfull beréring
Av Steve Haines

Din ndrvaro och skickliga ber6ring
har formagan att skapa djupa forand-
ringar hos en annan manniska.

I dynamiken hos den respektfulla,
lyssnande beréring vi trdnats i finns
majligheten att nya kénslor, en ny
beréttelse och en ny mening upp-
stér. Det sanna blir till som en delad
historia mellan klient och terapeut,
skapad ur fenomenet av medveten
ndrvaro inom en sensitiv organism.

Manskliga varelser har ett flertal ryt-
mer inom sig, och vi strévar stindigt
efter hélsa och samstammighet. Med
hjdlp av terapeutens férmaga till be-
roring under medveten nadrvaro kan
kroppens rytmer ibland forena sig till
en kdnsla av helhet och hdlsa.

Hur gdr det har till? Jag rekommen-

derar att anvanda en forkroppsligad

ndrvaro som understods av skicklig
beréring pa féljande sitt:

* Anvind icke-gorande, respektfull
berbring, som lyssnar utan nagon
faststélld agenda, och som skapar
utrymme for koherenta rytmer
och en annan ordning.

e Var varsam. Vi kan uppfatta fGre-
teelser frAn en annan minniska,
men vi kan ocksa dvertolka det vi
kdnner. | franvaron av mojligheten
till objektivt vetande &r det bra
att vara superforsiktig. Sanningen
uppstar i dynamiken mellan klient
och terapeut. '

Vad ar skogsbad?

* Sikta mot att generera koncept
som understodjer halsa och kans-
lor av glddje och ldtthet, och fo-
kusera pa berittelser om trygghet
och medverkan. Expandera kli-
entens mojligheter till “upplevd
kdnsla”. Forsok hjalpa till att skifta
hens berittelse om sig sjdlv frdn
begransande metaforer av skador
och bestindighet 6ver till omar-
betning och fornyelse.

Ta hédnsyn till hela madnniskan
och hela hens berittelse. Fran
pre- och perinatala erfarenheter,
till olyckliga barndomsupplevel-
ser, till praglingar av fortryckande
och ojdmlika maktstrukturer i
samhille och kultur. Detta hjdlper
ménniskor att sjilvreglera, och
utveckla motstandskraft och ater-
hamtningsférméaga, nar de stalls
infor moraset av intensiva, ofta
overvéldigande, kénslor, drivkraf-
ter och beteenden.

Oversiittning: Margareta Svantesson

“Shinrin Yoku — "ta in skogsatmosfaren med alla sinnen” — Skogsbad
Forestdll dig att du just nu vandrar i en skog. Du kédnner jorden och l6ven under dina fétter och hér
kvistarna brytas. Du lyssnar pa faglarnas sang och tittar upp mot himlen genom sprickorna i l6vverket.

Du ser hur ljuset strilar mot en punkt lite langre fram pa stigen. Du tar djupa andetag. Du upplever de
karakteristiska skogsdofterna: mossa, sav, jord och trd. Du fylls av allt detta.”

Ur boken “Shinrin Yoku — Bli lugn och harmonisk med natur- och skogsterapi” av Yoshifumi Miyazaki.
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