Shinrin-yoku / skogsbad

En plats ddr man kan kli av sig krav och forvantningar och stilla bada sin
sjal 1 skogsdoft.

e Det handlar om att pa ett mycket nérvarande sétt anvdnda alla sina sinnen och lata sig
omslutas, eller ”bada”, i de sinnesintryck och det lugn som naturen erbjuder oss. Med
hjélp av specifika 6vningar 1 naturen kan man forstarka dessa effekter.

Att ta medvetna djupa andetag dr ett sétt att aktivera vart lugn- och rosystem. Att
meditera likasd. Hir aktiverar vi véar pannlob, den del av hjdrnan dér vi ser tillvaron
lite mer rationellt, inte s& kinslomaissigt. Hair fattar vi de langsiktiga besluten.

Kdlla: Mynewsdesk 2017

e Hitta ett skogsomrade ddr man kan vara ndgorlunda ostord och avsétta nagra timmars
tid. Sedan sitter eller star man still, ligger ner eller strosar sakta omkring med
vidoppna sinnen. Man forsoker sldppa alla vardagstankar och lata sinnena fanga upp
det som kommer; dofterna, ljuden, ljuset, formerna. Nar tankarna borjar vandra, for de
g0or de, sa slapper man dom sé snart man mérker det och gér tillbaka till
sinnesupplevelserna. Sa héller man pa tills kropp och sinne har impregnerats med
lugnande skogsatmosfar.

Kdlla: Asa Ottosson & Mats Ottosson

e Shinrin-yoku &r inte ndgon 6vning i prestation, utan en dvning i att sléppa taget och
sluta anstrénga sig.



Man gér ldnga promenader samtidigt som man andas in kompletterande eteriska oljor,
en studie om shinrin-yoku kom fram till att det hjdlpte ménniskor att fa ner
stresshormonerna i kroppen samt sénkte blodtrycket, ndgot som varade i upp till en
manad. Kdlla: Veckorevyn

Mainniskor som vandrar 1 gamla sk shinrin-yokuskogar far en kraftig 6kning av
“natural killers”, det vill sdga celler som bland annat kan identifiera och “dta upp”
defekta celler av den typ som bl a finns i tumdrer. Kdlla: Lena Ekstrand, GP

I Japan har skogen upphdjts till en hornsten i folkhédlsoarbetet. Dér myntades 1 borjan
av 1980-talet begreppet skinrin-yoku = skogsbad. Det finns numera néstan femtio
skogsbadplatser 6ver hela landet. Ett slags skogsterapeutiska centra bekostade av
staten. Mélet dr att komma upp 1 hundra. Redan nu besdks de skogsterapeutiska
promenadvégarna varje ar av mellan 2,5 och 5 miljoner Tokyobor och andra japaner.
Killa: Asa Ottosson & Mats Ottosson

Aven andra linder bérjar mer och mer ta efter och infora skogsbad som en mycket
verkningsfull behandlingsmetod. Lander som Sydkorea, USA, Canada, Holland,
Storbritannien, Irland, Nya Zeeland, Sydafrika, Finland, Sverige mfl.
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