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Den här bokan är till för dig som vill finna lugn i naturen, skapa


återhämtning, lära dig att meditera och skapa mikropauser i din vardag.


Boken är skapad både för dig som kan ta dig till en park, skog eller natur


och för dig som inte har tillgång till naturen eller inte kan ta dig ut i


skogen. Så oavsett om du tar med dig boken ut i skogen eller ligger i en


sjukhussäng kan du följa med på en skogsterapi session om och om igen.


Jag leder dig i din meditation och guidar dig till lugn genom skogsbad.


Välkommen









HUR BOKEN KAN ANVÄNDAS


Bokens första del ger en stabil och inspirerande förståelse för varför skogsbad fungerar. Här hittar du:




	Vetenskapliga förklaringar av hur naturen påverkar hjärnan, nervsystemet och immunförsvaret.

	Forskning om kreativitet, stress och återhämtning, och hur skogsbad kan användas som ett verktyg i vardagen.

	Historiska och kulturella perspektiv, som visar hur människor i olika delar av världen har använt naturen som läkande kraft.

	Begrepp och modeller som hjälper dig att förstå vad som händer i kroppen när du vistas i naturen.




Den här delen är tänkt att ge dig kunskap, motivation och en känsla av sammanhang. Du behöver inte läsa allt i ett svep – många använder den som ett uppslagsverk att återkomma till. Andra läser den från början till slut för att få en helhetsbild innan de går vidare till övningarna.


Såhär får ut mest av boken


Läs långsamt. Skogsbad handlar om att sakta ned, och boken är skriven i samma anda.


Välj det som passar dig. Du behöver inte göra alla övningar. Följ det som känns rätt för dagen.


Återvänd ofta. Många upplever att övningarna förändras när man gör dem flera gånger.


Använd boken som en ritual. Låt den ligga framme, öppna den när du behöver en paus, och låt den bli en del av din egen återhämtningspraktik.









DEL 2: DEN PRAKTISKA GUIDEN


Den andra delen av boken är skapad för att vara en följeslagare i din egen skogsbadspraktik.


Här hittar du:




	Steg-för-steg-övningar som guidar dig genom olika sätt att uppleva naturen med alla sinnen.

	Bilder och visuella instruktioner som gör det lätt att följa med, även om du är nybörjare.

	Reflektionsfrågor och små ritualer som hjälper dig att fördjupa upplevelsen.




Övningarna är utformade så att du kan använda dem på flera sätt:


För dig som kan ta dig till skogen


Du får tydliga instruktioner för hur du kan röra dig, stanna upp, lyssna, känna och observera. Boken fungerar som en tyst guide som följer med dig i fickan eller i väskan.





För dig som inte kan ta dig till skogen


Boken är skriven med stor omsorg för att vara inkluderande. Därför innehåller den:




	Övningar som kan göras hemma, på balkongen, i trädgården eller i ett rum med växter.

	Bilder som fungerar som visuella fönster till naturen.

	Guider för att skapa “inomhusskog”, med ljud, dofter och ljus som efterliknar naturens lugnande miljöer.




På så sätt blir skogsbad inte en plats du måste ta dig till – utan en upplevelse du kan bjuda in, oavsett livssituation.









HEJ


VEM ÄR JAG?


Hej, Zara heter jag. Skogen har alltid varit en viktig del av mitt liv — inte som en plats jag besöker ibland, utan som ett landskap jag vuxit upp tillsammans med. Mina tidigaste minnen doftar av fuktig mossa, rök från lägereldar och den där speciella stillheten som bara finns mellan trädstammarna. Som barn lärde jag mig knyta knopar på scoutläger, som tonåring somnade jag i tält till ljudet av vind som drog genom granarna, och som vuxen har jag fortsatt att söka mig ut — med hunden vid min sida eller från hästryggen längs slingrande skogsstigar.


Skogen har följt mig genom livets olika skeden. Den har varit min lekplats, min träningsplats, min fristad och min lärare. I perioder när livet gått fort har den hjälpt mig att sakta ner. När tankarna snurrat har den gett mig klarhet. När jag behövt kraft har den påmint mig om att allt i naturen rör sig i sin egen takt — och att jag också får göra det.


Det var därför skogsbad kom att bli mer än ett intresse för mig. Det blev ett sätt att återknyta till något jag egentligen alltid vetat: att naturen inte bara är vacker att titta på, utan läkande att vara i. Att närvaro inte är något man presterar, utan något som uppstår när man ger sig själv tid att landa. Och att skogen, med sin tystnad och sina rytmer, är en av de bästa platserna att göra just det. I början av 2026 fick jag också min certifiering som Sylvotherapy practitioner. Den här boken är min berättelse, men också en inbjudan. En inbjudan att sakta ner, att lyssna, att känna — och att upptäcka vad som händer när vi låter skogen bli en del av vårt välmående. Jag hoppas att mina erfarenheter, min nyfikenhet och min kärlek till naturen kan inspirera dig att hitta din egen väg in i skogens lugn och tillåta det att läka det som behöver läkas.
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