Bada

I{OGS D

EN STILLA STUND FOR ALLA SINNEN

1980- talgl: som en motreaktlon till stress, hogt tempo och allt mer tid
raffor skiarmar och i stadsmiljoer. Begreppet betyder ungefir “att bada



Guide: Skogsbhad pa Stromsholmen

Forskning visar att tid i skogen kan bidra till sinkt stressniva, ldgre puls och blodtryck samt
okad kinsla av lugn och aterhimtning. Manga upplever ocksa att koncentrationen forbittras
och att tankarna blir klarare efter en stund i naturen. Tridens dofter, ljudet av vinden och det
mjuka ljuset mellan stammarna hjilper kroppen att varva ner.

Langst ut pa Stromsholmen finns en perfekt miljo for dig som vill prova skogsbad. Upple-
velsen handlar inte om att komma fram snabbt, utan om att sakta ner och vara nirvarande i
naturen omkring dig med alla sinnen.

Gor sa har:

Innan du borjar

1.

Sitt telefonen i flightmode eller sting av den
helt.

Folj skyltarna till udden lingst ut pa
Stromsholmen. Ga langsamt — mycket
langsammare dn du brukar.

Om ni ar flera som gor det tillsammans, forsok
att inte prata under promenaden.

Kom ihdg att det inte finns ett ritt eller fel sitt
att gora ett skogsbad. Det viktigaste ar att vara
nyfiken och nirvarande.

Synen - se detaljerna

Stanna upp och lat blicken vila omkring dig.

Ligeg mirke till hur ljuset faller mellan triden.
Titta pa formerna i barken, mossan och
stenarna. Se hur vinden ror grenarna.

Forsok hitta tre sma detaljer du annars inte
hade lagt mirke till.

2. Kénseln - utforska naturen med hiinderna

Anvand hinderna for att utforska naturen varsamt.

Kéinn pa barkens struktur.

Ror vid mjuk mossa eller en sval sten.
Krama ett trid och sta stilla en stund.
Kinn temperaturen i luften mot huden.

3. Doften - andas in skogen

Ta nagra langsamma andetag genom nisan.

Vad doftar det? Tall? Gran? Fuktig jord?

B0j dig ner mot marken eller en mossig sten och
kinn de naturliga dofterna pa nira hall.

4. Horseln - lyssna utan att leta

Sta stilla i minst en minut och bara lyssna.
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Vad hor du? Faglar?

Vind som ror loven?

Vatten, insekter eller knakande grenar?

Vilket ljud finns lingst bort? Vilket dr nirmast?
Forsok att inte bedoma ljuden - bara lat dem
komma och ga.

. Smaken - upplev luften

Du behover inte stoppa nagot i munnen for att
anvinda smaksinnet i skogen, men om du vill kan
du prova att smaka pa ett granskott.

Ta ett djupt andetag och kiinn smaken av frisk
luft

Ligg mirke till om luften kinns salt, frisk, varm
eller fuktig.

Drick girna lite vatten langsamt. Smakar det
nagot?

6. Avrundning

Nir du kiinner dig firdig, stanna upp och ta tre
djupa, lugna andetag.

Titta omkring dig och vilj nigot du vill minnas
fran platsen.

Ga langsamt tillbaka 6ver broarna igen. Ta in
omgivningarna med alla sinnen.

Fundera pa hur du kiinner dig nu jaimfort med
nér du borjade.

Hoppas du njutit av din tid i skogen! Kom ihag att det inte finns nagot mal med skogsbadet,
sjalva upplevelsen ir det viktiga. Vilkommen tillbaka till skogen — nir som helst du behover en
stund av lugn och sinnesro.



