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HALSA | MARS 2024 En sommardag testade jag nagot som kallas skogsbad. Vi var 16 personer som
tog en gemensam tur tillsammans med guiden Jenny Abdelkader for att uppleva skogen med alla
sinnen.

SHINRIN-YOKU

Lar dig sdga skogsbad pa japanska, med Makiko Andersson — se filmen har:

Gruppen som samlas till aktiviteten skogsbad en solig sommarfoérmiddag ar besokare pa
musikfestivalen Urkult. Vi befinner oss i byn Nisaker i Angermanland. Det 4r 16 personer som
hdlsas vdalkomna av guiden for upplevelsen, Jenny Abdelkader. Hon inleder med att berétta
tidsramarna for passet och lite om vart vi ska.

SKOGSMINNE

Vi gar tillsammans pa forst asfalt, sedan grusvag och sist stigar ut i blandskogen. En forsta
uppgift dr att ga i par och berétta ett naturminne for varandra. Det blir ett sdtt att komma ner i
vary, lara kdnna nagon i gruppen och bérja tanka pa naturen. Min nya kompis berdttar om nar
hon upplevde att skogen andades, att marken liksom rérde sig under henne, det dr ovantat och
intressant att lyssna pa. Vi stannar vid flera tillfallen under aktiviteten. Jenny som leder oss
bjuder in till att gora olika 6vningar. Hon betonar att hon kommer med f6rslag och att alla i
gruppen gor som de vill. Det kanns 6ppet och kravlost, men jag vill delta och provar det hon
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foreslar.

NYA LJUD | SKOGEN

Jag lutar mig mot en tall, blundar en stund och kanner vinden ldtt beréra kinden. Gruppen sitter
och ligger ner i mossa och blabérsris. Jag 6ppnar 6gonen och later fingrarna kdnna pa sma blad
och spretiga harda kvistar i min nérhet. Plotsligt 1dgger jag mérken till ljud som suset i
tradkronorna, surret fran en flygande insekt, och faktiskt en basgang fran musik pa avstand. En
ovning handlar om synen, att testa att betrakta en liten eller stor del av naturen pa en och
samma gang. Gruppen gar pa rad pa en stig och bjuds in att se vad som ror sig omkring oss. Da
noterar jag barr som singlar i luften, annat skogsfnas som flyger, spindelvav som fladdrar i en
bjork, bland r6étterna pa marken skyndar en skogsmyra.

BARA VARA

Inne i skogen sédtter vi oss i ring, Jenny ber den som vill berdtta om vad den upplevt. Vi far 1ana
luppar och se hur till exempel bark och vitmossa ser ut pa ndra hall. Barken erbjuder ett
manlandskap med vackra linjer, mossan ar en granskog i miniatyr med ljusgréna nyanser. Vi gar
for att hitta varsin plats for att bara vara. Jag borjar plocka med sten, grenar och blad omkring
mig. I efterhand tdnker jag att det dr precis vad jag gjorde som liten, sma lekar och konstverk i
skogen, och det kindes fridsamt och harligt att géra det utan att tdnka pa nagot sarskilt.

Innan vi skiljs at hinner vi bade reflektera i grupp och individuellt, prova att vara barfota och
sticka ndsan i mossan, smaka ett te bryggt pa blabar och blad fran skogen vi varit i. Nu ar skogen

mer ndrvarande bade i och runt om mig, upplevd med de fem sinnena horsel, syn, lukt, kdnsel
och smak, och bevarad inne i nagot mer svarfangat som kan kallas sjilen.

Naturen hjilper en att slappa sina
tankar och analyserandet.

»

EN SLAGS MEDITATION

Jenny Abdelkader har studerat till
skogsbhadsguide och skogsterapiguide i ett par
langre utbildningar vid Scandinavian Nature
and Forest Therapy Institute, SNFTI, ett institut
som skriver pa sin webbplats att de jobbar med
olika aspekter av skogsbad och skogsterapi, samt
arrangerar utbildningar och samlar ett nationellt
guidendtverk sedan 2019.

— Man kan skogsbada pa manga olika satt egentligen, sdger Jenny.
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Att ha en guide kan gora att dven den som dr van vid skogen upplever naturen pa ett nytt satt.
Under passet ledde Jenny en slags meditation, nir vi deltagare 1lag och satt pa marken.

— Da ar tanken att guiden ska hjdlpa deltagarna att 6ppna sina sinnen, och lagga marke till
sadant som man kanske inte 1agger marke till annars.

Jenny berdttar att inbjudningarna, som évningarna kallas, syftar till att uppleva omgivningen
med alla sinnen. Genomhela passet jobbar skogsbadarna for att uppleva en 6kad narvaro och
stillhet, vila och aterhdamtning.

— Man stanger av det mentala och gdr in i ett tillstand av att bara vara. Naturen hjalper en att
slappa sina tankar och analyserandet, som att tanka »vad ar det dar for trad?«. I stéllet kan
intellektet vara i bakgrunden och det blir en medveten vila, sager Jenny Abdelkader.

FRISKVARD OCH REHABILITERING

Skogsbad passar i manga sammanhang, till exempel som friskvard och rehabilitering. Det kan
vara en gemensam upplevelse for en grupp i foéreningslivet. Det ar dokumenterat att det har
sdttet att vara i naturen kan minska angest, stress och oro. Jenny har tagit med manga grupper ut
pa skogsbad, och hon berdttar att det dar vanligt att deltagarna blir positivt 6verraskade, att
manga tanker att skogen dr nagot man upplever ensam, men att det ger mycket att vara
tillsammans och varva ner i naturen.

FAKTA: SKOGSBAD

NATUR OCH HALSA

M Ordet kommer fran Shinrin-Yoku som &r ett japanskt uttryck.

M Shinrin-Yoku handlar om att mdnniskans kontakt med naturen ar avgérande for hdlsan.
B Skogsbad kom med i Nyordlistan for svenska spraket ar 2017.

B Det finns utbildade guider.

Exempel pa studier i skogsbad dr studiecirkeln »Skogsbad for nyborjare« hos
Studieframjandet och sommarkurs i skogsbad pa Munka folkhdgskola.
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