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Naturbaseret terapi hjeelper mod lidelser som stress, angst og depression.
Det har forskere efterhanden slaet fast med syvtommersem. Men selvom
man bade i det offentlige og private sundhedssystem far gjnene mere

og mere op for naturterapi, er det stadig en udbredt misforstaelse, at den
herer til i den alternative behandlingsverden, siger forsker.
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“Tab for alt ikke lysten til at ga. Jeg gar
mig hver dag det daglige velbefindende
til og gar fra enhver sygdom. Jeg har
gaet mig mine bedste tanker til, og jeg
kender ingen tanke sa tung, at man jo
ikke kan ga fra den.”

Sadan led det, da den danske filosof
Seren Kierkegaard (1813-1855) i 1847
skrev til sin syge svigerinde og gav
hende et rad, der stammede fra hans
egne gode erfaringer med at ga lange
ture i det fri. Den store teenker var ma-
ske nok et skridt foran sin samtid den-
gang, men i dag er forskere pa omradet
ikke 1 tvivl: "Naturen kan helbrede”.

12011 blev Danmarks ferste forsk-
ningsbaserede terapihave "Terapihaven
Nacadia’, der skulle anvendes i forhold
til stressramte, saledes abnet i Hors-
holm. Sidenhen er der rundt om i lan-
det kommet flere til, og ogsa i andre
sammenhzaenge har man opdaget, at
naturen har sundhedsfremmende
egenskaber. Blandt andet findes der pa
den lille @ Stryne i Det Sydfynske @hav
et retreetested for traumatiserede krigs-
veteraner, hvor de med udgangspunkt i
naturen far hjeelp til at blive rehabilite-
ret. Og pa et nyt psykiatrisygehus i Ros-
kilde har man helt bevidst teenkt natu-
ren med ind i det nye byggeri, sa den
kan spille en rolle i behandlingen af pa-
tienterne. Saledes er der pa sygehuset
anlagt flere haver med hvert deres for-
mal. For eksempel er der etableret bade
en stillehave og en aktivitetshave. Ikke
mindst har Kebenhavns Universitet
igangsat en kompetencegivende ma-
steruddannelse indenfor naturbaseret
terapi og sundhedsfremme.

Natur som kulisse eller redskab
Flere og flere privatpraktiserende psy-
kologer stempler ogsa ind i naturen og
medinddrager den pa forskellig vis i de-
res terapisessioner. En af dem, der har
stor tiltro til naturterapi, er erhvervspsy-
kolog og leder af Netvaerk for Naturte-
rapi Ebbe Lavendt. Han har i flere ar lae-
net sig op ad den nyeste forskning pa
omradet og inddrager selv naturen i sin
private virksomhed, Center for Positiv
Psykologi. Ifelge ham kan naturen
medtaenkes pa to mader i terapioje-
med. Enten som en kulisse eller som
en del af selve indholdet i terapien.
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Vores forskning viser, at
deltagerne far det langt
bedre fysisk og mentalt
af naturbaseret terapi.
men ogsa, at de oplever
en hejere grad af handle-
kompetence og evne til
at treefie valgi deres liv.

Dorthe Vaming Poulsen, lektor, Institut for Geoviden-
skab og Naturforvaltning pa Kebenhavns Universitet

— Man kan for eksempel lave "walk-
and-talk”. For langt de fleste klienter og
terapeuter er stillesiddende aktiviteter
ikke sunde, og sa glider en samtale
ogsa ofte lettere, nar man gar. Den for-
mindskede ojenkontakt, nar man gar
ved siden af hinanden, kan ogsa pavir-
ke samtalen og for eksempel goere det

lettere at tale om ting, der er pinagtige
for klienten, siger Ebbe Lavendt.

Nar det kommer til at bruge naturen
mere direkte som en del af terapien, er
mulighederne mange, papeger han.

— Man kan inddrage naturen ved for
eksempel at lave havearbejde som en
del af behandlingen. Man kan klatre i
traeer og springe hen over klofter som
udgangspunkt for en samtale om det,
man er bange for. Naturen kan ogsa
bruges som en metafor — for eksempel
ved at teende et bl og tale om det, kli-
enten breender for. Eller man kan tale
om arstidermnes skiften — maske iseer
vinteren — som en made at fa talt om
deden pa, siger han.

Mange af Ebbe Lavendts egne klienter
er glade for at ga tur i forbindelse med
en terapisession En "walk-and-talk"-tera-
pisession er dog ikke noget, han som te-
rapeut traekker ned over hovedet pa folk.
Der kan veere grunde til, at en klient ikke
onsker at ga udenders, og det respekte-
rer han Ved forlebets start skriver han
saledes altid en mail til sin klient forin-
den, sa vedkommende ved, at gature
ogsa er en mulighed.

- Jeg plejer mest at bruge naturen,
nar vejret er godt. Det skal jo helst
veere en god oplevelse for klienten og
ikke noget, vi ger, bare fordi terapeuten
godt kan lide det, siger Ebbe Lavendt.

Nar naturen gar i hjernen

Der er foretaget efterhanden mange
videnskabelige fors@g, der viser, at na-
turen har en positiv effekt pa de fleste
mennesker. Et af dem star den ameri-
kanske forsker Gret Bratman bag. >
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I sine bestraebelser pa at finde ud af,
hvordan udemilje pavirker menneskers
velbefindende, har han foretaget et for-
s@g, hvor han sendte to grupper af
mennesker ud at ga en tur pa halvan-
den time. Den ene gruppe gik ved en
firesporet vej omgivet af meget trafik,
mens den anden gruppe gik i et abent
landskab med blomster, treeer og grees.

Da deltagerne vendte tilbage fra ga-
turene, var der tydelige forskelle at
male i deres hjemer. Deltagerne i den
gruppe, som havde géet langs den
steerkt trafikerede vej, havde saledes en
@get aktivitet i det center af hjemen,
der praeges af negative tanker og grub-
lerier. For den anden gruppe gjaldt det,
at deres aktivitet i det pageeldende
hjernecenter var uforandret samtidig
med, at de i interviews gav udtryk for
feerre bekymringer og negative tanker
end de, der havde vandret i trafikken.

Videnskabeligt belaeg

Ogsa i Danmark forskes der i naturens
helbredende virkning. En af dem, der
ger det, er lektor Dorthe Varning Poul-
sen fra Institut for Geovidenskab og
Naturforvaltning pa Kebenhavns Uni-
versitet. Ifelge hende er der i dag vi-
denskabeligt belaeg for at sige, at na-
turbaseret terapi pavirker en raekke
stressrelaterede sygdomme; arbejdsre-
lateret stress, posttraumatisk stress, vis-
se former for depression, generaliseret
angst og bipolare lidelser. Ligeledes vi-
ser forskning, at demensramte bliver
mere rolige af naturbaseret terapi.

— Naturen har en positiv pavirkning
pa vores helbred, nar vi er i grenne
omgivelser. Det er noget, vi alle kender
og meerker, nar vi gar ved vandet eller i
skoven, laver havearbejde eller sidder
pa en baenk og herer fuglene synge.
For mennesker, som er i en eller anden
stressrelateret tilstand, kan det veere
meget sveert at tage naturen "ind”. Man
kan kun rumme sig sely, sine tanker og
eventuelle smerter. Her kan den tera-
peutiske indsats, hvor man hjeelpes til
at slippe tankemenstre, kropsspaendin-
ger og praesenteres for sanseindtryk fra
naturen i form af ngje tilrettelagte akti-

—

viteter i stottende naturmiljeer, vaere
meget virksomme, forklarer hun.

Ikke noget hokus-pokus

Selvom der findes videnskabelig doku-
mentation for, at naturbaseret terapi
har en positiv effekt pa flere forskellige
lidelser, eksisterer der stadig fordomme
om, at terapien herer hjemme i den al-
ternative behandlingsverden. Det aerg-
rer Dorthe Varming Poulsen, der tror, at
fordommene skyldes, at det ikke er sa
enkelt at udfere samme typer forsk-
ning, som man ger indenfor medicin.

— Det biomedicinske omrade on-
sker at male og veje ting, og det er rig-
tig godt, hvis man vil undersege om A
pavirker B og i @vrigt kan isolere de fak-
torer, der ellers kan pavirke systemet.
Hvis man ser pa, hvordan naturen kan
pavirke menneskers sundhed, er der en
lang raekke faktorer, som ikke kan isole-
res. Derfor er det en udfordring at op-
stille samme systematiske forseg, som
man kan med leegemidler, siger hun.

Men her er det et vigtigt element at
forholde sig til, at naturen maske i he-
jere grad skal ses som rammeskabende
for, at mennesker kan hjselpes eller
hjeelpe sig selv, nar systemet er presset.

Naturen modvirker stress

— Vores forskning viser, at deltagerme
far det langt bedre fysisk og mentalt af
naturbaseret terapi, men ogsa, at de op-
lever en hojere grad af handlekompe-
tence og evne til at treeffe valg i deres
liv. Noget, som har stor betydning for
mennesker med langvarige, kroniske til-
stande, siger Dorthe Varmning Poulsen.

Fremadrettet tror hun p4, at natur-
baseret terapi kommer til at spille en
endnu sterre rolle i det etablerede
sundhedssystemn, end det er tilfeeldet
nu. Det skyldes ikke mindst, at der ef-
terhanden findes sa meget forskning pa
omradet, at det giver god mening at
tale om et decideret paradigmeskifte.

— Vi kommer til at bruge naturen i
mange former fremover. Feks. er brug af
virtuel natur ogsa noget, der forskes i,
og det kan have betydning for menne-
sker, som ikke kan komme ud i naturen
“inreal”. WHO har beskrevet, hvordan
den stigende urbanisering med alle
dens konsekvenser vil vaere arsagen til
hovedparten af de sygdomme, menne-
skeheden kommer til at lide af. Det
handler selvfelgelig om sadan noget
som livsstil og forurening, men ogsa
om, at der vokser generationer af men-
nesker op, som ikke har kontakt til grent
milje og dermed heller ikke har adgang
til den restituerende effekt, som naturen
har, siger Dorthe Varning Poulsen. «



