| 2015 publicerede et hold amerikanske forskere med Gregory Bratman fra
Stanford University i spidsen en ny undersegelse, der paviste, at selv korte
ture i den grenne natur forandrer hjernen og har en mélbar og positiv
effekt pa vores negative tanker.

Sundheds- og erhvervspsykolog Ebbe Lavendt blev | den forbindelse interviewet til Kristeligt Dagblad og
DR’s P4 om resultaterne af undersagelsen og den positive virkning af naturterapi. Denne artikel er
baseret péa forberedelsen af disse interview.

Undersggelsen viser overordnet set, at en gatur i naturen kan f& os til at gruble mindre. Bekymringer og
grublerier vedligeholder og forveerrer negative tanker og felelser.

Forskerne har ogsé pavist, at blodgennemstremningen i hiernen pévirkes af, om du gér langs en trafikeret
vej eller igennem en gren park. Deltagerne i undersagelsen er blevet bedt om at taenke pa deres
bekymringer, hvorefter de er blevet hjernescannet. Derefter er de blevet bedt om at g& en tur — enten
langs en trafikeret vej eller igennem en gren park. De, der gik igennem parken, har efterfelgende en
langsommere / lavere blodgennemstremning i de dele af hjernen, der har med bekymringerne at gare.
Jeg fortolker det som, at hjernen ikke har veeret p& arbejde. Den er blevet beroliget af turen. Normalt vil
man kunne male gget blodgennemstremning til de dele af hjernen, der er aktive. Hvis jeg beder dig teenke
pé dine bekymringer, vil de dele af hjiernen, der nar med den opgave at gare, groft sagt lyse op ved en
hjernescanning.

Forskningsresultaterne siger stadig ikke noget om, hvorfor naturen har denne effekt pé os. Men du har |
arevis arbejdet med naturen som behandler. Hvad er dit bud?
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Naturen giver 0s en pause, der kan virke som en slags battericpladning. En af de fysiologiske
mekanismer haenger sammen med sukkerniveauet i hjernen. Hjernen udger kun 2 % kroppens vaagt,
men den sluger ca. 20 % af din energil Hvis du skal koncentrere dig, forholde dig til noget, treeffe
beslutninger osv., sa koster det energi. |lgoet af en aroejdsdag kan du blive draenet, s& du ikke har sa
meget overskud. Sukkerniveauet i hjernen daler. Vores hjeme karer primeert pa glukose. Ved at tage en
lur eller drikke sukkervand - f.eks. saftevand eller juice - kan du hurtigt f& sukkerniveauet op igen. Jeg
gestter pa, at det bla. er det, der sker, nar vi slentrer rundt i naturen - altsa at pausen og hvilen far
sukkerniveauet op igen.

Nar du sidder i myldretidstrafikken, skal du vaere &rvagen og koncentrere dig. Det kan vi kalde fokuseret
opmasrksomhed. Hvis du derimod slentrer rundt i naturen, kreever det ikke neer s& meget af din
opmaerksomhed. | teorien "Attention Restoration Theory” (ART) kaldes det blad fascination eller
uanstrengt opmeerksomhed. Den blade cpmaerksomhed er forbundet med regenerering. Af samme
grund er det sé vigtigt at tage sine pauser serigst og tanke op for at kunne praestere.

P& arbejdsmarkedet tales der meget om pragstation, men ikke seerlig meget om hvile. Mange mennesker
bruger deres pauser pa at lave telefonopkald, tiekke Facebook og kebe ind over nettet. Dvs. de holder
reelt ikke pause. De laver bare noget andet.

At bruge pausen til at lade op kreever, at du ikke skal koncentrere dig, forholde dig, beslutte dig osv. Hvis
du gar rundt og grubler over dine bekymringer, eller hvis du tjiekker din smartphone hele tiden, mens du er
i skoven, lader du heller ikke rigtig op. P& samme made lader min baerbare computer ogsa hurtigst op, nér
jeg ikke bruger den hele tiden.

Du behaver ikke at tage langt vaek for at fa en effekt. Alene udsigten til noget grent virker positivt. Det
kan veere en gatur pa Amager Faelled, at ligge | sandet pa Amager Strand eller at finde en stille krog pé
Bispebjerg Kirkegard.

De fleste foretrackker et stille og roligt sted, méske et sted omgivet af tracer og buske og lidt rislende vand
- altsé en hyggekrog. Mange af de nye bydele | Kabenhavn har ikke den slags kroge. Ude i DR-byen og
pé den nybyggede del af Islands Brygge star der eksempelvis nogle skaldede designer-traser pa lige
raekker. Det har ikke helt den samme effekt.

Center for Positiv Psykolog F45 4044 4366 el@positivpsykologl.dk www.positivpsykologi.dk



Du kan feks. tage en blomst eller gren plante med pé arbejde. Du kan ogsé saette dig ud i solen i
frokostpausen, nar vejret er til det. | kan du gé en tur, nér du holder mader med andre. Du kan vaelge at
cykle gennem et grant omréde pa vej hjem fra arbejde. Eller du kan gé en tur i en park, i skoven eller
langs stranden. Du kan nyde din have, hvis du har en. Har du en altan, kan du anskaffe en altankasse
eller nogle blomsterkrukker, du kan nyde, osv. Det er heldigvis rigtig mange ting, du nemt kan gere.

Ebbe Lavendt er uddannet som autoriseret psykolog. Han har som den eneste danske psykolog
gennemfart uddannelsen Master of Applied Positive Psychology ved University of Pennsylvania. |
forbindelse med et forskningsprojekt om positiv psykologi og coaching har Ebbe ligeledes veeret tilknyttet
Institut for Idraet og Erneering ved Kabenhavns Universitet og Institute of Coaching ved Mclean Hospital |
Harvard Medical School. Ebbe har arbejdet | konsulentbranchen siden 1998. Her har han lost opgaver for
bade private og offentlige organisationer. Til daglig driver Ebbe konsulentvirksomheden Center for Positiv
Psykologi, hvor han beskaeftiger sig med undervisning, radgivning, facilitering, supervision, coaching og
behandling.
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