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HK0GSBAD

Att skogsbada ar ett fint satt att komma narmre naturen och att
upptacka skogens magi med alla dina sinnen. Den lugnande effekten
fran skogsbad har dven en vetenskapligt bevisad positiv inverkan pa
din halsa.

Halsofordelar: Kan leda till mental skarpa, stressreducering, battre sémn och
starkare immunforsvar. Plats: | skogen. Tid: 1-3 timmar.

Forberedelser: Denna aktivitet kan du gora sjalv eller tillsammans med andra.
Om ni ar flera stycken sa se till att ni utser en ledare som satter tempot och
visar vagen, och prata inte med varandra forrdn efterat. Bestam var du ska ga
och folj helst en markerad skogsstig sa du inte gar vilse. Kla dig bekvamt, i flera
lager och efter vaderlek. Ta gdrna med dig nagot gott att dta och dricka samt
ett enkelt sitt- eller liggunderlag.
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SAHAR GOR DU

1. Parkera alla mal och férvantningar och stang av telefoner och annan teknik sa att du kan vara helt
narvarande i nuet. Borja vandra i lugnt tempo, i tysthet, och 1at dina sinnen guida dig dit de vill. Titta,
lyssna, kann, lukta och smaka pa din omgivning.

2. Pausa regelbundet for att utforska omgivningarna lite ndarmare. Upptdck vilka djur och
vaxter som lever har Krama ett trad, ta pa mossan eller lukta pd en vaxt. Kdnn pa naturens
olika texturer, se pa dess monster och ta in naturens skdnhet. Kann vinden mot ditt ansikte.

3. Hitta en mysig plats dar du kan vara ostord. Satt dig eller ldagga dig och lyssna pa ljuden runt
omkring dig. Andas djupt och medvetet, langt ner i magen. Slut égonen om du vill. Mark hur
djurens narvaro och vindens viskningar blir allt tydligare och att du upplever dig narmre och narmre
naturen.

Nar tankarna kommer, rikta din uppmarksamhet varsamt till kroppen och sinnena igen. Tillat dig

vara i detta tillstand i minst 20 min innan du bdrjar réra pa fingrar och tar for att langsamt komma
tillbaka och avsluta 6vningen.

Tips:
e Ga barfota om vader och underlag tillater, for att kdnna kontakt med marken.
e Notera hur du kanner dig i kropp, sinne och sjal bade fore och efter skogsbadet.
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Vill du veta mer om skogsbad? Besok www.shinrin-yoku.org




