Skogsbad pa Norra berget lockade - méter morkret med lyktor: "En fin

upplevelse"
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Allhelgonahelg &r ett bra tillfalle for ett skogsbad pa Norra berget.

Det menar guiden Lars Astrom som pa I6rdagskvallen vagledde tolv deltagare i att 6ppna sina sinnen
fér naturen.

— For mig ar det premiar att leda en grupp i morker, sager Lars.

Vid Norra berget samlades pa
|6rdagskvéllen tolv deltagare for
att tillsammans skogsbada
under ledning av guiden Lars
Astrom.

Deltagarna samlades vid Norra
berget dar Lars Astrém, som
snart ar fardigutbildad
skogsbadsguide, stéllt ut en
lykta fér varje deltagare.

Han praktiserar dven kinesisk
akupunktur, 6rtmedicin och har
lang erfarenhet, 35 ar, av
meditation, gi gong och tai chi.
— Skogsbad ar som att bada alla sina sinnen i naturen, sager Lars Astrom.

Under badet ror sig gruppen, under tystnad, langsamt genom skogen och Lars vagleder deltagarna
genom att bjuda in till méjligheter som att fundera éver "vad som ror sig".

Ibland stannar de till och sétter sig ner och sluter dgonen for att férnimma hur det kénns i ansiktet. Ar
det annorlunda beroende pa hur man vrider huvudet?

— Jag tycker att det ar ett fint satt att vara tillsammans och dessutom smittsékert, sdger Lars Astrom.

Enligt honom minskar
stresshormonerna och blodtrycket
gar ner ndr man ar ute pa det har
séttet.

—Jag menar att det bidrar till ett
okat valmaende, sager Lars Astrom.

Lutad mot ett trad sitter Lena Lingensjé med slutna égon och lyssnar pa naturens ljud

Den metodik fér skogsbad som Lars anvander sig av kommer fran Japan och heter shinrin-yoku. Dar
kom det fram under 1980-talet.

- | Japan ar det vanligt, men det bérjar komma mer och mer i Europa, ocksa i USA har det blivit
populért, sdger Lars Astrdm och fortsatter:

— | Sverige har vi sedan tidigare nagot liknande, lakande tradgardar.

Skogsbadet pagar i ungefar tva och en halv timme och da och d& under den tiden samlas gruppen i en
cirkel och delar med sig av sin upplevelse, om man vill.

— Att dela &r valdigt viktigt i den har metodiken, sager Lars Astrom.



En som haller med om skogsbadets valgérande effekter ar deltagaren Lena Lingensjo.
- Jag har testat andra liknande aktiviteter och jag tycker att det &r jattebra, sager hon.

Gruppen vandrar sakta och under
tystnad genom skogen.

En annan deltagare, Johanna
Vahlberg, ar av samma uppfattning.
- Jag tycker att det var en fin
upplevelse, sager hon efter att ha
suttit ner vid ett tréd och under
tystnad och med slutna 6gon tagit
in den omgivande naturen.
Lérdagskvallens skogsbad
avslutades vid Bureplatsen med en
kopp te runt en brasa.

| framtiden hoppas Lars Astrém kunna utveckla sin verksamhet och samarbeta med kommun, region
och foretag med skogsbad som en friskvardsaktivitet.

Viktoria Engstrém och Lena
Lingensjo var tva av
deltagarna i helgens
skogsbad pa Norra berget.

Guiden Lars Astrom vagledde
deltagarna under skogsbadet.

"Superhéaftigt", konstaterade Johanna
Vahlberg en bit in i skogsbadet.




Guiden Lars Astrom ger deltagarna
mojligheter att 6ppna sin sinnen for
att ta in den omgivande naturen.

"Jag tycker att det ar jattemysigt”,
sager Batoul Abdallah.

| skenet av lyktorna vandrar
deltagarna i helgens skogsbad
genom skogen i morkret pa
Norra berget.




