Skogsbad/ tilstedevaerelse i natur

Skogsbad, ogsa kaldt ogsa kjent som Shinrin-yoko, handler om det & veere tilstede i naturen. A
veere ute pa tur er noe de fleste opplever som noe bra. At skog og natur er helsebringende er
det mange studier som bekrefter, men hvordan vi er i naturen kan ha veldig ulik effekt for oss.

For mange er natur forbundet med tur, et mal og gjgre. Og for noen ogsa prestasjonsbetinget.
Komme seg til toppen av fiellet, spise matpakken og for noen handler det mest om a komme
seg hjem for & «kose seg og restituere»

Hvordan kan vi restituere og bli helet av naturen mens vi er ute. Hvordan kan vi bli bevisst pa
hva naturen kan gjare for oss.

Hvordan kan vi finne skogens ro i skogen og vaere bevisst hvordan vi kan koble oss pa sansene
og faktisk bare veere.



Et skogsbad inviterer til ulike gvelser for & koble oss pa naturen og veere helt til stede med det
som er her og na. Vi gar i skogen / naturen for & veere og ikke gjare. Vi kobler oss pa og blir
bevisst pa det vi har rundt oss og i oss. Kanskje du ser noe du ikke har sett far, eller hgrer noe,
kjenner eller faler.

Det inviteres til en 2 timers vandring/ gvelser i naturen som avsluttes med te og refleksjon. En
skogs bade opplevelse kan gi indre ro, ny bevissthet og gi helsebringende effekt.

Turen passer for alle og det blir rolig vandring, og pauser hvor vi sitter.
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Gong bad / Gong meditasjon
Gongen er et spesielt instrument ogsa kalt the Mother of all instruments. Gongen har alle toner
i universet og vibrasjonene er et sprak kroppen forstar.

| et gong bad sitter eller ligger du og lytter til gongens toner og vibrasjoner som kan gi en
opplevelse av a veere i en tidlgs tilstand.

Gongen kan virke dypt avslappende, avspennende og gi en meditativ opplevelse. Gongen kan
apne opp for helende prosesser i kroppen og kan veere en god terapi mot stress, depresjon,
tretthet og negative fglelser av sinne og frykt.

Alle opplever sin egen reise og gar giennom ulike prosesser.

Under gong badet kan du slappe helt av. Du skal ikke prestere noe men kun lytte til gongens
toner og fale dens vibrasjoner. Under dette gong — bade er vi ute. Du kan ligge i hengekaye,
sitte lent til noe eller ligge pa liggeunderlag og gjerne i sovepose.

Kle deg godt og ha gjerne med sovepose eller teppe.
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Hele seansen varer 1t 15 min — 1t 30 min

Amie Helstad spiller pa retreats og holder gong bad jevnlig. Hun har spilt gong i over 2 ar og
holder ogsa 1 til 1 gong terapisessions.

“Isbading” i kald kulp

Opplev hva et kjglig bad kan gjgre med deg. A mestre, og & finne roen i det kalde vannet. Laere
hvor viktig pusten er i opplevelsen med det kalde vannet. Du vil f& veiledning i hvordan puste. A
bade kaldt kan ha helsebringende effekt, men kanskje farst og fremst gir det glede og mestring.

Vi fyrer opp bal og serverer en varm kopp kakao etter badet.

Tid 2,5 timer. Kom nar du vil innenfor tidsrommet som er satt av til aktiviteten, opplevelsen blir
bedre for den enkelte dersom ikke alle bader samtidig!

Vi serverer kakao og fyrer bal.

Ha pa varme klzer, gjerne ekstra ullsokker & bade med og en god dunjakke til etter badet.



Bakgrunn:

Amie driver selskapet 1fotibakken, og jobber til daglig med Trygg av Natur. Trygg av natur er et
ideelt foretak som jobber med naturbaserte tiltak for barn og ungdom med fokus pa
livsmestring. Hun skreddersyr turer i naturen med fokus pa a vaere sammen pa tur, hva vi
gnsker a fa til og hva vi gnsker & leere. Hun holder topptur kurs, skogs bad og tilbyr gong bad.

Hun blir glad av menneskemagater, natur, ski, bal, yoga og dyrking. Hun elsker a veere fysisk og
utvikle seg som menneske.




