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kogssjon ligger spegelblank. Den
tidiga morgonsolen glittrar i vat-
tenytan och figlarna hiller kon-
sert.
Hir tar Marie Higglund sina
morgondopp — dret om.

— Jag har alltid #lskat att bada. En sommar
fortsatte jag bara fast hosten kom, och pa den
vigen ir det.

Hon ir en erfaren och hingiven retrunt-
badare. Till vardags ir hon it-konsult, yoga-
lirare, massor och livsnjutarcoach. Morgon-
doppen har hon tagiti 6ver 20 rs tid.

— Jag kan vakna pa ganska diligt humor,
men nir jag kommer till sjén och doppar mig
ir det som om alla negativa tankar rinner av
mig.

Efter den korta promenaden gor hon alltid
ett yogapass pa bryggan. Direfter kommer
hojdpunkten: badet. Vir, sommar, host och
vinter, oavsett temperatur, doppar sig Marie
i det mjuka vattnet.

— Det ir en magisk kinsla nir vattnet
omsluter dig. Det dr bist att vara naken, det
ger en extra frihetskinsla, siger Marie.

Denna morgon nir Marie Higglund sinker
ned kroppen frin badstegen ir vattnet bara
knappt 12 grader. Det bildas mjuka ringar
runt henne i den sammetslena ytan. Hon tar
ett djupt andetag, blundar och stricker ut i

ett par simtag. Att det ér kallt tycks inte
bekomma henne.

— Hemligheten ligger i andningen. Behall
den mjuk och djup sa kinns det inte s3 farligt
— bara njutningsfullt. Det blir en slags yoga.

HON BESKRIVER HUR hon fylls av ett
vildigt lugn. Aven nir det ir iskallt och forsta
intrycket ir intensivt. Efterdt pirrar huden av
blodet som strémmar till. Kroppen far ett
endorfinpéslag som sitter fart pa hela syste—
met.

— Man gér igidng men man blir samti-
digt vildigt avslappnad, siger
Marie.

Vinterbadaren och psykologen Helena
Kubicek Boye har samma erfarenhet. Hon
dr forfattare till boken ”Wild Swimming —
Bada f6r livet”. I den berittar hon om sina
upplevelser av dretruntbad i det vilda och
forsoker forklara vad det dr som hinder i
kropp och sjil i kontakten med vattnet.

— Du kinner dig levande och blir ett med
naturen. Det dr en effektiv metod att ge sig




MARIE HAGGLUND
Alder: 57.

Familj: Man och tre barn.
Bor: Tyresd, séder om
Stockholm.

Gor: It-konsult, yogalérare,
massor och livsnjutarcoach.
Aktuell® Aretruntbadare.

Ett dopp i den trolska skogs-
sjon... Marie Hagglund badar
aret runt - gérna naken. Fler
och fler upptdcker kdnslan av
ett stilla naturbad. -

Bli ett
med
naturen
— du med!

s
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Lugn och harmoni,

att bada kallt skapar

en omedelbar
mindfulness.

FOTO ASA STILLER

"Det finns en stark
koppling mellan
att bada och
vara medvetet
ndrvarande”,
sdager psykolo-
gen Helena
Kubicek Boye.

16 tara
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sjilv dterhimtning, bide fysiskt
och psykiskt, siger hon.

For henne bérjade allt med en
joggningstur en septembermorgon
for ett par 4r sedan.

— Efterit var jag var varm och
svettig, fick syn pa havet och tinkte
”vad hirligt det vore att kasta sig i”.

Sagt och gjort. Upplevelsen var
intensiv. Kicken frin adrenalin-
paslaget och lyckoruset av endorfi-
nerna gjorde att hon kinde sig
euforisk. Sedan kom lugnet. Den
harmoniska kinslan satt i flera
timmar.

— Jag ir egentligen ritt frusen av
mig och lite av en badkruka. Men
efter det dir forsta doppet ville jag i
igen. Nista vecka badade jag igen
och veckan dirpd ocksé. Sedan
fortsatte jag bara.

Hon mirkte att hon madde bra
av det. Dagarna som bérjat med ett
bad kinde hon sig stark.

— Nir man évervunnit motstan-
det och badat fast det ir kallt och
ruggigt kiinns det som om man
kan klara det mesta. Kontakten
med vattnet ger ocksi total nirvaro
och en kiinsla av att vara ett med
naturen.

BADE MARIE HAGGLUND och
Helena Kubicek Boye mirker att
intresset for utebad dret runt okar.
Fler uppticker hur vilgérande
det dr.

— Jag tror att det ligger ritt
i tiden. Minga lingtar efter att
kunna koppla av frin en stressig
vardag. Att bada ir ett skonsamt
och enkelt sitt att ta hand om sin

99Du behover inte
meditera, vattnet
mediterar dig??

Wallace J Nichols, forskare och
forfattare till boken "Blue Mind”

hilsa. Helt gratis dessutom, siger
Helena.

P4 bryggan intill skogssjén har
Marie fitt pa sig kldderna och
dukat fram frukost. Hon blickar ut
Gver vattnet och konstaterar:

—Detir en ynnest att bo i ett
land dir vi har tillging till hav,
sjoar och élvar nistan 6verallt.
Varfor inte lita sommarens dopp
bli viigen till friska dretruntbad? ®




MARIES 5 BADARTIPS

1. Ha alltid en kompis med dig.
2, Sluta inte bada om hdsten.

3. Om du kan vélja, bérja doppa
dig i en sj6. Havet &r oftast mer
krévande.

4. Ha ett varmt ombyte med dig.
5. Ta det lugnt. Andas mjukt och
djupt och forsok att vara sa
avslappnad som det gar.

FORDELAR MED ATT
BADA NAKEN

+ Risken att bli nedkyld pa
grund av badkladerna minskar.
+ Det ar annu enklare att ta ett
dopp utan ombyte.

+ Kanslan av frihet &r annu
storre.

FOTO KOLDUNOV ALEXEY/SHUTTERSTOCK
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AKTUELLT/t

VALGORANDE VATTEN

v/ Vi ménniskor dras till vatten. Det har férmod-
ligen rent evolutionsbiologiska férklaringar. Vi har
alltid varit beroende av vatten f6r var 6verlevnad.
/ Vatten tilltalar vart psyke. Solens glitter i
sjon, havsvagornas regelbundna rytm eller béack-
ens porlande ger en behaglig blandning av det
férutsédgbara i kombination med standig variation.
Det &r upprepning pa samma meditativa sétt som
lagornas dansande i elden.
v/ Méanniskor som kallbadar regelbundet har
béattre immunfdrsvar. Forskarna férklarar det
med att vart lymfsystem aktiveras. Lymfsystemet
ar ett natverk av karl som I6per genom hela krop-
pen och har till uppgift att rensa ut bakterier,
slaggprodukter och mikrober fran cellerna. Nar vi
badar kallt gér muskelsammandragningarna att
vatskan pumpas runt i systemet.
/ Pulsen, blodtrycket och nivan av stress-
hormoner sjunker.
v/ Att simma lugnt hjdlper mot sémnpro-
blem. Simning &r en form av stretchning och
dédrmed avslappning. Den djupa andningen lugnar
och reducerar stress.

Killor: "Wild Swimming” av

Helena Kubicek Boye (Roos & Tegnér) och "Nédrmare
naturen” av Asa och Mats Ottosson (Bonnier Fakta).

“Ndrmare natu-
ren” av Asa och
Mats Ottosson,

(Bonnier Fakta).
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"Wild Swimming”
av Helena Kubi-
cek Boye, (Roos
& Tegnér).
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man blir stressad.

Tvekar ni aldrig?

Jessica Lindstrom ér med i en
utebadarklubb, som férséker
traffas en gang i veckan.

Man blir nistan
beroende”

Jessica Lindstrom, 44, Solna:

- Jag badar framst for kénslan. Men ocksa
for att starka kropp och immunférsvar, och for
att lara mig att ha kontroll Gver andningen.
Det hjalper ocksa i andra situationer, som nar

- Vi &r ett gang, vanner och véanners
vanner. Plus ungar. Min och deras. Yngsta ar
sju ar. Gruppen har 20 medlemmar, men vi
brukar vara mellan tre och tio deltagare. Vi
badar fran bryggan vid Huvudsta strand i
Solna. Férut badade vi varje séndagskvall, nu
blir det mer blandat pa grund av corona. Vi har
badkléder eftersom det inte &r ett privat stélle.

- Forsta gangen fick jag enorm energi. Det
var sprudlande liksom. Numera kanner jag en
kansla av lugn, jag kanner mig stark.

- Nej, vi har kért i snéstorm, regn och
blast. En gang blaste en tréja bort och for-
svann i morkret. Man vill verkligen INTE

hoppa 6ver. Man blir nastan beroende av

kanslan.
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