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En gatur i skoven forandrer hjernen og
bekaemper bekymringer
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Forskning har vist, at selv korte ture i grgn natur rent faktisk pavirker hjernen og har en malbar og positiv effekt pa vores negative tanker.

Laeger og psykologer har i artier ordineret

naturoplevelser til tungsindige patienter -

uden praecis at vide, hvorfor det virker. Nu © Twiter

har amerikanske forskere pavist, at skovens S Print

gronne lov og havets brusen rent faktisk B send
forandrer hjernen

" Tr&er, bUSke 02  De fleste ved rent instinktivt, hvordan en gatur i

skoven eller langs stranden pa forunderlig vis kan
blanke sger ggr g p g

. vende darlige dage til det bedre og fa tunge tanker til
simpelthen en i
meerkbar forskel pa
menneskets sind. Faglitteraturen er efterhdnden ogsa rig pa forskning,
Det er effektivt o g der viser, hvordan ophold i naturen har positiv effekt

. pa alt fra koncentrationsudfordrede skolebern til
virksomt traumatiserede krigsveteraner, ligesom bade
praktiserende laeger og psykologer leenge har
ordineret lange géture i naturen til patienter, der
dojer med tungsind, stress og depression.

Ebbe Lavendt

Ingen har imidlertid vidst preecist, hvad det egentlig
er, naturen gor ved os, der sa markant kan forandre
og forbedre vores humer.

Det satte den unge forsker Gregory Bratman ved
Stanford Universitet i Californien sig for at finde ud
af.

I forbindelse med et studie af de psykologiske
konsekvenser ved at bo i byen observerede han,
hvordan studerende efter blot at have opholdt sig
kortvarigt i en gron og frodig park pa universitetets
grund syntes merkbart gladere.



Sammen med sine kolleger designede han derfor et
forseg, der skulle vise, hvad der egentlig sker i hjernen, nar den pavirkes af
naturen.

38 sunde og raske forsegspersoner blev bedt om at skrive deres bekymringer og
tunge tanker ned og undergik en hjernescanning med fokus pa
blodgennemstreomingen af de dele af hjernen, der udviser storst aktivitet ved
bekymring og negativ taenkning.

Herefter blev forsegspersonerne inddelt i to grupper, der henholdsvis skulle ga
langs en staerkt befaerdet motorvej og gennem en gron park med traer, blomster
og grees. Umiddelbart efter at have faerdiggjort den i alt 9o minutter lange gatur
blev forsegspersonerne igen scannet og spurgt til deres negative tanker og
bekymringer.

De forsegspersoner, der havde tilbragt tiden i parken, havde en markant
langsommere blodgennemstremning af de relevante dele af hjernen, ligesom de
gav udtryk for at have feerre bekymringer og negative tanker.

For dem, der havde gaet langs motorvejen, var resultaterne imidlertid
uforandrede.

Gregory Bratman konkluderer derfor, at selv korte ture i gron natur rent faktisk
forandrer hjernen og har en mélbar og positiv effekt pa vores negative tanker.

De amerikanske resultater kommer ikke det mindste bag pa Ebbe Lavendt,
psykolog og leder af Netverk for Naturterapi, der malrettet bruger naturen - bade i
arbejdet med klienter og i undervisning af andre psykologer.



Ebbe Lavendt laegger ofte sine samtaler med klienter " Selven
i parker og botaniske haver og opfordrer i vid

udstraekning sine klienter til at skabe mere plads til Stuepla flte kan .

naturen i deres hverdag,. faktisk fa dlg til at fa
det lidt bedre

“Den terapeutiske samtale bliver mere aben og flyder

lettere, nar man bevager sig i naturen. Det er Ebbe Lavendt

selvfolgelig dels det, at man er i bevaegelse og ikke

nodvendigvis hele tiden skal have gjenkontakt, der far det til at glide lettere, men
de gronne omgivelser i sig selv spiller ogsa en rolle. Treer, buske og blanke sger
gor simpelthen en maerkbar forskel pa menneskets sind. Det er effektivt og
virksomt,” siger Ebbe Lavendt.

Og ifolge naturterapeuten skal man ikke nadvendigyvis til ede skove eller uberorte
strandstreekninger for at fa gavn af naturens helende effekt.

Selv sma ekskursioner til grenne oaser kan gore en forskel.

"Jeg arbejder selv i byen, sa jeg bruger ofte parker eller botaniske haver til de
terapeutiske samtaler og opfordrer mine klienter til sméa ting som at seette sig ud i
solen i frokostpausen eller cykle en tur gennem en park. Der skal i virkeligheden
ikke sa meget til. Selv en stueplante kan faktisk fa dig til at fa det lidt bedre,” siger
Ebbe Lavendt.



