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Jag vet inte om man paverkar utséndringen

av de amnena genom att krama tradet—

—men det ar val en underbar kansla

att krama ett trad?

Hej. Du lyssnar till "Inside the box —

prylar och personer i en globaliserad varld".

En podd producerad av Varldskulturmuseet

och Centrum for kritiska kulturarvsstudier—

—vid Goéteborgs universitet

i samarbete med Folkuniversitetet.

Vi har en podd som i dag

ska diskutera skogsbad och skogen.

Pa plats for att prata om skogen—



Inside the Box - Avsnitt 13 - Japanska skogsbad och skog pa recept
Transkribering

8

10

11

12

13

14

00:00:52:20

00:00:57:23

00:01:05:09

00:01:11:03

00:01:16:18

00:01:19:03

00:01:22:15

00:00:57:19

00:01:05:05

00:01:10:24

00:01:16:14

00:01:18:24

00:01:22:11

00:01:29:11

—har jag, Lisa Haeger

som ar poddvard och moderator—

—med mig Daniel Svensson, historiker,

och Eva Sahlin, doktor i miljopsykologi—

—inriktad pa naturbaserad rehab

som det populart kallas.

Valkommen forst Daniel Svensson.

Du kan val presentera dig sjalv?

Tack sa mycket.

Jag ar doktor i historia—

—och jobbar pa Malmo universitet som

bitradande lektor i sport management.
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Jag forskar om idrott och friluftsliv—

—delvis ocksa med miljofokus.

Spannande. — Eva Sahlin,

kan du presentera dig sjalv ocksa?

Tack. Jag har som du sa

fokus péa naturbaserad rehabilitering—

—eller som det populart kallas:

gron rehabilitering.

Skogen och den vilda naturens betydelse

for var halsa.

Da speciellt stressrelaterad psykisk ohalsa—

—till exempel utmattningssyndrom,
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det vi kallar for utbrandhet.

Jag har foljt Grona rehab—

—som anvander skogen och den vilda naturen

som en terapeutisk miljé.

Det leder oss in pa det vi ska fokusera

lite extra pa i dag: skogsbad.

Det ar en japansk uppfinning fran bérjan,

har jag fatt lara mig.

Det kallas for "shinrin-yoku".

Stammer det, Eva?

Ja, det stammer. Det betyder helt enkelt

att vara i skogen och ta in skogens atmosfar.
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Vi som var med pa 70-talet

hor ju det flummiga i det.

Men det finns en hel del forskning—

—som har belyst vad som hander

med manniskor under skogsbadet.

Det ar inte sa flummigt.

Det ar bade harligt och beforskat.

Men vad goér man vid ett skogsbad?

Man sticker ner en ta?

Ja, det ar val harligt? | mossa.

Det handlar egentligen om att vara i naturen.

Man kan ga, man uppmanas
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att anvanda alla sina sinnen.

Nu for tiden ar det ofta kopplat

till en guide som leder vandringen—

—speciellt har i Sverige.

D& uppmanas man att anvanda alla sina

sinnen och ta in allt som skogen bjuder pa.

Av ljud, luftens beréring pa huden,

dofter, smaker.

Det finns mycket att smaka pa,

aven om sasongen ar dver nu.

Det ar en stimulans av alla sinnen

och det paverkar oss pa ett positivt satt.
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Vi har en hel del forskningsresultat

omkring effekterna.

Ar det har nanting som du kan relatera till,

Daniel, du som har tittat pa vandringsleder?

Absolut. Det finns ett stort intresse

fér vandring, vandringsleder—

—fér skogen och att vara ute.

Inte minst nu under covid-19-pandemin—

—finns signaler om att naturomraden

har blivit populdra och mer anvanda.

Det verkar vara nanting som manga langtar

efter, att vara ute i naturen och i skogen.
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Den halsoframjande effekten,

ar det nanting som du har hort talas om?

Ja, det ar svart att undga

att métas av det budskapet.

Det ar heller inget nytt.

Det finns en lang tradition av—

—att se naturen och landskapet

som nat som kan bidra till halsa.

| Sverige har vi exempel pa...

Fjallen har setts som ett landskap att ka

till for att andas frisk luft och kurera sig.

Vi har kurorter runtom hela landet

som ansags vara halsoframjande pa olika satt.
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Dar spelade naturen en viktig roll.

Det ar lite friare,

om man ser det historiskt—

—med kurorter och aterhamtning i naturen,

med salta bad och sa.

Man sag naturens helande effekter

oavsett vad det var for natur.

Men, Eva, skogsbaden ar mer inriktade

pa skogen och traden i sig. Stammer det?

Ja, om man ser till ursprunget i Japan.

Det ar de japanska cederskogarna

som forst och framst var pa tapeten—
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—nar det gallde bade att beforska effekterna

och att vara platsen for det.

| senare forskning

pratar man inte s& mycket om arten av trad-

—utan mer om skog rent allmant.

Jag har pratat en del med

professor Patrik Grahn pa SLU i Alnarp.

Vi har diskuterat

om vi har nan san skog i Sverige—

—som skulle kunna likna

de japanska forhallandena.

Vi kom fram till att det ar gammelskog.
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Men nar man gar i en granskog

eller en barrskog—

—sa kan man inte undga den speciella doften.

Det ar nyckeln i detta,

doften som traden skickar ut.

Men den vilda naturen éver huvud taget.

Jag har kollegor pa Alnarp, SLU,

som har tittat pa—

—om vi har nan speciell knytning till

vissa naturtyper, beroende pa véar bakgrund.

Man kunde konstatera att vissa manniskor

ar typiska insjomanniskor, kustmanniskor—
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—angsmanniskor eller skogsmanniskor.

Sa det kan vara individuellt.

Men nar det handlar om skogsbad

sa ar platsen skogen, helt enkelt.

Du har tittat pa det, Daniel,

med fjallvandringar.

Det har blivit valdigt stort i ar,

i och med covid.

Alla ska upp pa fjallet.

Det &r en annan miljo.

Precis. Det kan sakert vara individuellt,

men det skiftar ocksa over tid—

—vilken landskapstyp

som manniskor soker sig till.
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Om man tittar p4 gamla bilder fran Hindas

utanfor Géteborg—

—som var en plats man skulle aka till for

att andas frisk luft och ta del av naturen...

Det man ser pa gamla bilder ar

att det ar mycket fokus just pa skogen.

Som vykort med en massa granar, i princip.

| dag kanske man inte

skulle fokusera lika mycket pa det.

De hotell som finns kvar dar i dag

har fri sikt mot sjon.

Det ar snarare utsikt over vatten

man fokuserar pa i dag.
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Da var det valdigt mycket att vara i skogen.

Om vi fortsatter med skog och halsa.

Du vet mer om det har

med natur pa recept, Eva.

Grona rehabs modell

var fyra férmiddagar under 28 veckor.

Varje mandag var man med naturguide

och sjukgymnast—

—pa skogsvandring i Anggardsbergen.

Det var valdigt snarlikt skogsbad, fast

det héar var innan skogsbad hade natt Sverige.
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Det visade sig

att naturvandringarna i skogen—

—hade valdigt stor betydelse i aterhadmtningen

och i lakandet av utmattningen.

Det gav upphov till

existentiella reflektioner.

Mycket symbolik och metaforer

omkring naturens processer—

—anvandes for att forklara sitt eget maende.

Naturen upplevdes som stédjande.

Man fick trost

och det kdndes hoppfullt att se saker vaxa.

Livet kom tillbaka pa varen
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efter att ha varit i vila under vintern.

Man sag det som bilder for sitt eget liv.

"Nu har jag varit sjuk, jag har inte varit

pa banan pa lange och matt daligt"-

—"men det ar tillatet

att komma tillbaka med ny kraft."

Vi fick manga sana starka berattelser

fran deltagarna kring vandringarna.

Spelar det nan roll,

nar det galler gron rehab och skogsbad-—

—vad det ar for typ av skog?

Far man samma effekt
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oberoende av vad det ar for skog?

Det vi har sett i forskning ar

att manniskor upplever mindre...

Det ar skonare att ga i skogen

nar skogen &ar vardad.

| de studier jag ténker pa upplevde man—

—att nar de ar risigt,

dar skogen har fatt skota sig sjalv—

—sa var det mer otillgéngligt och hotande.

Det ar ju spannande.

Skogen som en skrammande plats ocksa.

Om jag utmanar annu mer, Eva...
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Planterad skog mot parker.

Finns det nan gron effekt nar

det galler parker eller ar det for ordnat?

Det finns en hel del studier,

bland annat en spannande fran Finland—

—av en av de stora forskarna inom omréadet.

Det ar en valdigt liten studie.

Man riktade sig till manniskor

som hade fatt diagnosen depression.

Man hade ett attaveckorsprogram.
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Varannan vecka var man inne och fick psyko-

edukation, alltsa lara sig om depressionen.

Hur kan den motverkas? Hur kan jag

ta tag i mitt liv? Pa ett undervisande satt.

Varannan vecka var man ute i en park—

—typ en landskapspark med uppvuxna trad,

dar man vandrade.

| den studien sag man

att depressionen minskade—

—och det kunde hanfoéras till

de fyra tillfallen man promenerade i parken.

Sa man har stor effekt av det ocksa.

Det finns mycket beskrivet om parker.
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| s6dra Europa, med varme och sa vidare,

far man svalka i parker.

Sa parker har stor betydelse.

Vad finns det for kulturarvsklassade stigar

i Sverige i dag?

Inte s& manga.

Kulturarvet, historiskt sett, om man

snabbt dversiktligt ska prata om det...

Man har fokuserat pa byggnader

i valdigt hdog grad—

—och en viss typ av byggnader,

historiskt sett. Kyrkor och slott och sant.
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—Hoégstatusbyggnader.

—Ja, verkligen.

Kulturarvsbegreppet har gradvis utvidgats

till att inrymma fler och fler saker.

Andra typer av byggnader, som industriellt

kulturarv som tidigare inte sags som viktigt.

Det ar i dag en sjalvklar och integrerad del

av kulturarvet. Och immateriellt kulturarv.

Det skulle ocksa kunna vara en utvidgning

av kulturarvsbegreppet—

—att inrymma till exempel stigar,

vandringsleder och sjalva rorelsen.

Det finns nat valdigt grundlaggande manskligt

i att rora sig till fots i naturen.
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Det ar nat vi har gjort

under valdigt lang tid—

—och som har djupa historiska rotter

i princip i alla landskap.

Nar jag har last pa om skogsbad—

—har jag ocksa fatt en ny insikt

om det har med tradkramning.

Det kanske inte raddade traden

nar det var en protestrérelse—

—att krama trad

for att hindra motorvagsbygge—

—men det fick en positiv effekt

for manniskor.
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Kan du beratta mer om det, Eva?

Nar det galler det har med traden och

de japanska cedrarna vi pratade om tidigare—

—dar det japanska skogsbadet

har beforskats en hel del...

Déar har man sett matbara positiva effekter:

Lagre blodtryck, puls—

—och man paverkar ett visst immunsystem

positivt genom att vara i skogen.

Det menar man beror pa

att traden utsondrar vissa amnen.
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Det gor de inte for att vi kramar dem—

—utan for att skydda sig

mot mikroorganismer och rota.

Det dar lacker ut i den omgivande luften—

—sa formodligen andas vi in det

och far de positiva effekterna.

Jag vet inte om man paverkar utséndringen

av de amnena genom att krama tradet—

—men det ar val en underbar kansla

att krama ett trad?

Och fa dubbla effekter. Men du menar

att man kanske snarare ska klappa pa dem?



Inside the Box - Avsnitt 13 - Japanska skogsbad och skog pa recept
Transkribering

169

170

171

172

173

174

175

00:15:49:10

00:15:52:06

00:15:58:13

00:16:04:21

00:16:10:14

00:16:14:08

00:16:18:20

00:15:52:02

00:15:58:09

00:16:04:17

00:16:10:10

00:16:14:04

00:16:18:16

00:16:25:07

Vad ar den ratta tekniken?

Rent forskningsmassigt sa har jag ingen aning

om det paverkar utséndringen—

—eftersom traden inte gor det for var skull,

utan sin egen skull. Vi drar fordel av det.

Jag vagar inte ga in pa den diskussionen.

Men krama trad, for det ar harligt.

Vi far testa, helt enkelt.

Ja, det ar inte dumt.

Det ar forskning att testa.

Vad kul. Da tackar jag s mycket

for att ni har delat med er av er kunskap.
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176

177

178

179

180

181

00:16:25:11

00:16:30:22

00:16:34:13

00:16:46:06

00:16:51:11

00:16:56:02

00:16:30:18

00:16:34:09

00:16:37:21

00:16:51:07

00:16:55:23

00:17:00:16

Jag hoppas fa héra mer av er

i ett annat sammanhang.

—Tack sjalv, det var jattetrevligt.

—Tack sa mycket.

—Ha det bra. Hej da.

—Hej da.

Du har lyssnat pa "Inside the box".

En podd producerad av Varldskulturmuseet—

—och Centrum for kritiska kulturarvsstudier

pa Goéteborgs universitet—

—i samarbete med Folkuniversitetet.

Tack for att du har lyssnat.



