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DA LISESGARDEN

Skogsbad som sinnesvandring -
En ingrediens till vilmaende i Lisesgardens skafferi

Tank dig att du star i ett stort, ljust skafferi. Pa hyllorna ser du en mangd
olika syltburkar med vackra etiketter. En del av burkarna ar sma, nagra ar
stora och andra ar vackert formade, ndstan som konstglas. Intill hittar
du nagra andra roliga pryttlar och pinaler. Tillsammans med innehallet i
burkarna, och nagra ingredienser till, skulle du kunna svanga ihop en
magisk harlig bakelse, eller en upplevelse, som gor gott for din kropp, sjal och
sinne!

"Ett skafferi av olika harligheter, upplevelser som forgyller tillvaron och
oforglomliga minnen. Ro, aterhamtning och avslappning, mdjligheten att
bara vara”. Det dr var Liselotte (Lise) och Margareta (Maggan) erbjuder sina
besokare pa Lisesgarden. Nar SB WELL besdker de bada nyforetagarna
sprudlar de av vdarme, gldadje och energi. Det finns manga idéer om hur de vill
utveckla verksamheten. Lise sammanfattar att Lisesgardens upplevelser kan
ses som ett valfyllt skafferi, dar varje syltburk innehdller en aktivitet eller en
upplevelse som inte enbart bidrar till vdalmaende, utan dven berikar besokaren
med kulturhistoria och kunskaper om vad som gor gott for naturen.
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Lisesgarden ar en charmig liten gard mitt ute i Gullaboskogen i Torsas kommun. Omringad av
lummig skog, valskdtta och vackra skogsbetesmarker, ligger denna fridfulla och avskilda plats.
Langt borta fran allt vardagsbrus. Mellan trad och buskar snirklar sig en liten grusvag fram ftill
garden. Staket och gamla stenmurar ramar forsiktigt in de gamla byggnaderna. Mellan de guld-
glittrande I6ven och skogens gronska star néjda kor och kikar fram medan faren nyfikna strosar
runt mellan backarna.

Det ar en anrik gammal gard som varsamt renoveras av Lise och hennes man. Steg for steg
vaxer nya ytor fram, bade inne och ute. Farger och material ar varsamt valda att matcha gardens
gamla anda. Rum for rum byggs garden ater upp och nya platser for vdalmaende skapas.
Har planeras stora kreativa ytor for skapande och hantverk, for matlagning och njutning.

P4 gdrden star naturen och besdkarnas valmdende i centrum. For att varsamt kunna njuta och
ta del av det naturen har att erbjuda, anordnas alla aktiviteter i sma grupper. Har ligger kraften
i litenheten och det naturliga. Pa garden tar de bada friskvardsguiderna Lise och Maggan med
besdkarna pd intressanta vandringar genom det kulturhistoriska landskapet. Over stock och
sten, langs charmiga grusvagar och gamla bruksmarker som vittnar om datidens blomstrande liv
pa landsbygden.

Aktiviteterna pa Lisesgarden foljer arstidernas rytm enligt kulturhistoriska seder och bruk. Har
tas kunskaper fran datiden in i nutiden. Pa varen och sommaren nar naturen ar saftigt gron
och blomstrande ar tempot lustfyllt och energirikt, medan det saktas ned i takt pa hosten och
vintern, ombonat och mysigt. Lisesgarden ar en upplevelsegard dar besokarnas sinnen, kropp
och sjal fa tid att finna ro och aterhamtning. Har far besdkarna en plats att vara pa, bli ett
med naturen med méjligheten att bli guidad genom langsamma, stamningsfulla skogsbad och
upplevelserika sinnesvandringar.




Nar SB WELL besokte Lisesgarden fick vi ta del i en sinnesvandring, ett skogsbad med
fokus pa att anvanda kroppens alla sinnen for att uppleva skogen och naturen runtomkring.
Aktiviteten inleddes med ett valkomnande samtal och en introduktion ftill skogsbad
(Shinrin Yoku) dar de bada guiderna berattade om vad vandringen skulle innehalla, hur
terrangen ser ut och att naturen ska upplevas varsamt, med respekt och omtanke for djur och
omgivning. Medan en av guiderna ledde gruppen och styrde takt och tempo, samlade den
andra upp gruppen, forde samman dem och sag till att alla foljde med. Det kdndes tryggt. Vi
vandrade i tysthet. Det enda vi skulle fokusera pa var pa var egen narvaro. Att vara i nuet.

D3 och da stannade vi vid vackra platser, dar ljuset aterspeglade hostens alla farger och dar
skogen var lummigt och lite mdrkare. Vi ombonades av stora hasslen, pd marken lag fargglada
|6v som en mjuk matta under vara fotter. Vitittade pa mossiga stenrésen och vackra knotiga trad
som frigjorde mustiga och jordiga dofter. Fran att ha paborjat vandringen, med tankarna pa att
vara helt tyst under en lang stund, till att ta plats och bli ett med den naturens stora kuliss som
bara vaxte och vaxte tillsammans med var egen sinnesnarvaro. Det var maktigt och befriande.

| mitten pa vandringen fann vi en 6ppen plats. Mysigt mellan en ansamling stenar och
mossa, omringad av fargrika buskar. Har pausade vi en stund for att andas och samla
energi. Under tiden 6ppnade sig molnen och solen sken ned pa oss. Det blev varmt. Det
paminde oss om sommaren. | tystnad satt vi en lang stund och lyssnade till naturen.
Under tiden fortsatte Lise att berdtta om hur vi kunde anvanda vara sinnen for att kdnna in
skogen. Med stamningsfulla och lugna ord forsatte hon oss i ett nastan meditativt tillstand.

Efter en stunds vila vandrade vi sakta tillbaka. Vi blev alla ldngsammare och mjukare i vara
steg. Vi var avslappnade och rofyllda. Andetagen var nu langsammare och djupare och
kroppshallningen friare. Lagom ftill vi kom ftillbaka till garden Overraskades vi av en harlig
sprakande brasa med en stor gryta hangandes dver elden. Det varmde gott.
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