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Sammanfattning

Jag har vuxit upp pa ett lantbruk med skogsbruk, jordbruk och djurhallning som sin
forsorjning. Med skogen och naturen utanfér knuten har jag helt automatiskt tagit till mig
vad den har att ge. Att se helheten och sammanhang, da man foljer arstidernas vaxlingar. Att
kunna lagga marke till olika kretslopp i vaxters och djurs cykler.

Jag vill vara en vackarklocka for att vi har naturen gratis. Vi har mojlighet att fa sa mycket av
deniform av rorelse, intryck, vila, energi och kravloshet. Vi alla i Sverige har detta strax
utanfor knuten eller i alla fall pa 6verkomligt avstand. Alla kan njuta av den, gammal som
ung, speciellt i Sverige, da vi har allemansratten. Naturen domer inte, bryr sig inte om
samhallsstatus, hudfarg eller annat. Du kan vara som du ar.

Naturterapi ”"skogsbad” dr en vaxande terapirdrelse dver hela varlden. Forskning om hur
naturen paverkar manniskan sker over hela varlden. Forskningen visar pa en enad bild av att
naturen har god paverkan pa manniskan, saval psykiskt som fysiskt.

Under min utbildning till SER terapeut har jag funderat kring hur man skulle kunna dra nytta
av naturterapi i kombination med SER terapi (Samtalsterapi, Energy Flow Breathing terapi
och Regressionsterapi). Det finns bland annat en grundlaggande tanke i bada
terapiformerna, att man gar till grunden for att hitta lakning. Finns ett uttryck “back to
nature” vilket representerar att manniskan ar en del av naturen och mar val av att vistas i
den. SER terapin star ocksa for att ga tillbaka till grundorsaken och kdnslorna kring dessa.
Kan detta bli en kombination som ar lakande?
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1. Inledning

Manniskan ar ofrankomligen en del av naturen. Vi har utvecklats under miljontals ar hand i
hand med naturen och genom evolutionen till vad vi ar idag. Saledes bestar manniskan av
samma bestandsdelar som aterfinns i djur och vaxter. Sdsom nervsystem, immunforsvar,
hormoner och system for avgiftning mm. Darfor ar vi beroende av den yttre miljon for att
ma bra i var inre miljo. Hur vi tar hand om var planet och var narmiljo ar viktigt. Hur var mat
hanteras, odlingsférfarande och djurhantering har stor betydelse for manniskans halsa och
valmdende.

Vid 1900-talets borjan kom den stora industrirevolutionen och urbaniseringen fran
landsbygd till staderna tog sin borjan. | takt med detta gjordes en revolution i den
vasterlandska medicinen. En rad av sjukdomsframkallande bakterier identifierades och sa
smaningom kunde man behandla dessa med antibiotika och sulfa. Traditionell folkmedicin
och ort behandling bérjade anses omodernt. Symtombehandling tog vid och tanken att
starka upp kropp och immunférsvar foll bort mer och mer. Synsattet praglas av att forgora
det sjuka istillet for att stirka det friska hos individen. Aven rérelse som framjar kroppens
balans och lakningsformaga fick stryka pa foten, da industrialiseringen har fortskridit. For att
pa senare artionden blivit en digitalisering. Mer inomhusarbete, mer monotont arbete och
mer centralisering som medfort att boendeformer i stader har dkat.

Den vasterlandska livsstilen har inte gynnat manniskan pa alla plan. Med livsstil menas hur
vi lever, sasom vad vi dter, motion, relationer och stresshantering mm. Flera stressrelaterade
sjukdomar sasom depression, hogt blodtryck och angest har 6kat markant. Denna utveckling
har medfort att det sympatiska nervsystemet standigt ar éverstimulerat. Manniskan
reagerar da med en flykt och kampbeteende, da vi ex. utsatts for en trafikmiljo. Ljud- och
synintryck med mycket olika rorelser bilar, cyklister, fotgdangare och blinkande ljus och
mycket mer. Samma kan ske i en arbetsmiljé dar det finns manga delmoment och
forvantningarna ar hoga pa arbetsprestationen.

Stadsplanerare runt om i varlden ar medvetna om naturens betydelse for manniskans
valbefinnande. Det byggs allt fler tradgardar, grona oaser och parkanlaggningar. Odlingar
och tradgardar anlaggs ocksa pa taken i storstader for att fa in gron energi.



2. Syfte och fragestillning

Jag har ett genuint intresse av natur i alla former och vet bade rent kunskapsmassigt och
rent intuitivt att naturen har en lakande effekt pa manniskan. Jag vill garna kunna kombinera
denna vetskap med Ser terapins mojligheter till Iakning och utveckling.

Mina fragestallningar ar:
Vad &r natur?
Vad innebar naturens ldkande kraft?

Hur kan jag ta hjalp av naturens lakande kraft och kombinera det med SER — terapi?

3. Metod

Jag har samlat information och fakta om amnet Naturterapi — skogsterapi genom att lasa
bdcker och tidningsartiklar. Mycket information har jag sokt via internet sasom hos Svenska
Naturskyddsféreningen samt Naturvardsverket. Aven en del tv program har kompletterat
informationen. Jag har vavt samman fakta och informationen om naturterapi — skogsterapi
med psykologiska teorier. Nar det galler de psykologiska teorierna och processerna har jag
anvant mig av den utbildningslitteratur som SER - terapi utbildningen har erbjudit, samt de
forelasningar och évningar som hor till utbildningen. Jag visar pa samband mellan
psykologiska processer och naturens lakande kraft.



4. Bakgrund

4.1 SER - terapi

SER- terapi utbildningen ar indelad i tre delar, som samtidigt |6per ihop med varandra. S star
for samtalsterapi, E star for Energy Flow Breathing en terapeutisk metod. Metoden ar
kroppsbaserad med fokus pa andningen. R star for Regressionsterapi. Utbildningen ar pa 2 %
ar och ar upplevelsebaserad. En kombination av teori och praktisk psykologi.

Samtalet ar det som vaver samman de olika delarna i terapin. En kombination av samtal och
andra verktyg utifran klientens behov. Terapeuten kan anvanda sig av verktyg sdsom
andning, guidade meditationer, visualisering, bildterapi, symboler, drémarbete och
regression. Detta hjalper klienten att identifiera orsaker till sitt maende, beteende och se
samband och fa en forstdelse for och hur hen ska kunna skala av sig, férandra sig. Det
innebar att hjalpa klienten att méta den djupaste kanslan och smarta som ligger
undantrangd. Att fa vara i den kdnslan och genomleva den ses som ytterst viktigt i
processen. Det ar forst da som det ar mojligt att laka den och fordandras in i en hallbar
forandring.

Enligt Anki Persson 2018 &dr ” SER-terapin en integrativ psykologi som syftar till en hallbar
forandring genom att integrera manniskans olika delar och att skapa meningsfullhet i
tillvaron.” "Den SER-terapeutiska processen innebar att identifiera, acceptera, genomleva,
integrera och transformera till en hallbar férandring.”

SER — terapin star pa psykodynamisk, humanistisk, existentiell och transpersonell grund, dar
terapeuten integrerar olika metoder och psykologiska teorier utifran klientens behov.
Terapin utgar fran en helhets tdnkande perspektiv. Gyllensten och Olsson sager” Vi ser
manniskan som en helhet med, kropp, behov, tankar, kanslor, sjal. | en relation med andra
dar allt paverkar vartannat”

4.2 Kroppsorienterad terapi

Det kroppsorienterade synsattet har stor genomslagskraft i SER- terapin dar man anser att
kroppen har en egen intelligens och ar en tydlig indikator pa att nagot inte star ratt till.
Kroppen kan tala till oss pa manga olika satt. Den fysiska kroppen bar pa minnen som
paverkar. Nar kroppens budskap forbises eller fornekas tar det sig andra uttryck. “Da kanslor
som inte kommit till uttryck, blivit erkdnda och férmedlade. Detta kan ofta utldsas i
andningsmonster, rorelser, kroppens hallning, sprakbruk och i attityd” enigt Gay och Kathlyn
Hendricks ” Kroppens egen Intelligens”.



4.3 Iscensattningsperspektivet

| SER-terapin ar iscensattningsperspektivet en stor del av synsattet. Tanken ar att du
iscensatter “aterupplever” det som du inte har bearbetat klart och inte kunnat sldppa. Detta
innefattar handelser och situationer i hela ditt liv anda fran fodseln och tiden i din mammas
mage. Det som du aterskapar ar inte den exakta handelsen utan den kdnsla som du trangt
bort och inte har kunnat bearbeta fullt ut, for att darmed kunna sldappa den. Dessa
iscensattningar kommer du att aterskapa genom olika “triggers” oftast i relation till andra
manniskor. Du forsatter dig omedvetet i detta tills du blir mer och mer medveten. “"Det
mirakuldsa med psyket ar att det omedvetna bevarar upplevelserna i exakt deras
ursprungliga form. De kan aterfinnas och bearbetas nar som helst i framtiden, hur gamla vi
an blir” enligt Jean Jensen 1995. Mdjligheten att bli medveten om dina kanslor, tankar samt
hur du reagerar och darmed forsta sambanden finns alltid. Da har du majlighet till en
medveten férandring.

4.4 Anknytningsteorin

Den brittiske Psykoanalytikern och barnpsykiatrikern John Bowlby tittade pa tidiga
separationer hos sma barn och vilka effekter det fick pa deras utveckling. J Bowlby kom fram
till att barn har ett biologiskt behov av narhet till ett fatal vuxna. Det behovet ar sa starkt sa
att det ar en dverlevnadsfaktor. Det kunde konstateras da J Bowlby fick i uppdrag av FN:s
WHO att undersoka foraldraldsa barn efter andra varldskriget. Barnen fick ofta psykiska
problem nar de saknade narhet. Anknytningsteorin skapades och fick stor spridning dver
varlden.

Enligt Josefsson och Linge 2016 ar det av storsta betydelse “for att barnet ska kunna
utveckla en férmaga att hantera tankar och kanslor sa maste det till ett ndra samspel med
foradldrar och andra narstaende vuxna.” Barnet behover fa kdnna beskydd och omvardnad
som utgar ifran narhet. “Anknytningsforskningen visar att barn har en medfédd formaga att
anpassa sig sa att det passar foraldrarnas satt att fungera. Syftet med den har anpassningen
ar att locka ur foraldrarna sa mycket narhet och beskydd det bara gar”

Det tidiga samspelet mellan barn och vardnadshavare praglas av ett kdnslosamspel dar tillit
eller misstro utvecklas. Mary Ainsworth, amerikansk utvecklingspsykolog och medarbetare
till ) Bowlby, kunde genom skapade forskningsmiljoer se tre olika ménster hos barnen. Hon
kunde se att tre anknytningsmonster framkom, de trygga barnen, de otrygga — undvikande
barnen och de otrygga — ambivalenta barnen. Senare tillkom dven ett fjarde
anknytningsmonster de otrygga — desorienterade barnen. Detta fjarde anknytningsmonster
tillkom pa 1980 talet da den amerikanska psykologen Mary Main forskade.

Det trygga barnet praglas av en kansla av vardefullhet och tillit till sin omgivning. Dessa barn
utvecklar en god sjalvkansla.



De otrygga — undvikande barnen har lart sig att anpassa sig s& mycket, genom att délja
kanslor och behov som féraldrarna inte orkar med. Barnen har lart sig att distansera sig,
vilket ger svag sjalvkansla och en kansla av vardeldshet.

De otrygga — ambivalenta barnen blir oroliga barn, har ingen tillit till att vardnadshavaren
finns dar. Utvecklar klangighet och kravande beteende eftersom de inte litar pa
vardnadshavarna.

De otrygga — desorienterade barnen vaxer upp med svara upplevelser, sdsom psykisk, fysisk
misshandel. Foraldrarna har ofta stora problem pa olika satt.

Ett otryggt anknytningsmonster kan ldkas i nya relationer som praglas av narhet, trygghet
och kontinuitet. Har ar det omgivningen som spelar den stora rollen och det genetiska arvet
har ytterst liten betydelse.

Anki Persson 2017 sager ”“Anknytning ar en normal och hdlsosam aspekt av den manskliga
naturen under hela livscykeln inte nagot barnsligt beroende som vi bor vaxa ifran”.

4.5 Det inre barnet

Det inre barnet ar ett begrepp inom psykologin som visar pa hur vi upplevt och tolkat var
uppvaxt. Det lilla barnet ar formbart och tar till sig hur det blir bemott i olika situationer.
Hur det blir bemott satter spar i barnets hjarna och paverkar sa genom hela livet. Det inre
sarade barnet pratar till oss oftast genom kénslor. Det &r det inre barnet som kan fa oss att
bete oss exakt som ett barn. Det inre sarade barnet visar ofta omogna tankar och
beteenden. Det finns olika terapeutiska satt att arbeta med det inre barnet sasom via
regression och symbolterapi. “Smartsamma minnen och konfliktladdade situationer tenderar
att finnas kvar som oldkta inre sar. Nar vi moéter vart inre barn far vi kunskap om hur dessa
situationer paverkat oss. Det inre barnet blir ett sprakrér som ger oss information av vad
som gatt snett och vi kan borja forsta vart eget handlande pa ett nytt satt” Marta Cullberg
Weston 2009. Att inse och mota sitt inre barn ger sjalvkdannedom och en forstaelse bade
varfor och hur hen fortsattningsvis ska hantera det.

4.6 Definition av Natur:

Med natur menas att individen kommer i kontakt med strukturer och livsformer som inte i
forsta hand ar skapade av manniskan. Sddana miljéer kan ha varit paverkade av manniskan
under olika tidsperioder. Sdsom parkmiljéer, hag- och dngsmarker, skogsplanteringar med
flera. Det kan vara fjallnatur, strander, hav och sjoar.



4.7 Japansk Skogsterapi — Shinrin Yoku

Shinrin Yoku ar japanska och betyder skogs- bad. Vilket innebar att man ror sig langsamt och
uppmarksamt utan att ha brattom i skogen. Du &r i skogen och "badar” i atmosfaren som
finns i den. Det kan vara under en hel dag eller bara nan timma. Man kan utdéva Shinrin Yoku
pa flera olika satt. Det man vill uppna ar att dampa 6verstimulering och framja avslappning.

Uppmarksam vandring:

Kann in hur dina kroppsdelar ror sig och dina muskler arbetar medan du ror dig. Hur ar
balansen? Vilka delar ar spanda och kanske gor ont. Slappna medvetet av dem.

Lagg marke till din sinnesstamning och dina kanslor.

Koncentrera dig medvetet pa upplevelsen.

Var sa tyst som mojligt.

Sinnesupplevelse:

Lyssna - till naturens alla ljud, fagelsang, prassel av djur, vinden osv.
Lukta - ta till dig dofter av naturen, jord, hostlov, kada osv.

Titta - pa naturen, former, farger, nyanser, skimmer osv.
Kinestetiska sinnet — ror vid naturféremal, |6v, bark.

Smak- av bar, atliga vaxter eller en medhavd matsack.

Meditation i naturen:

Gor en enkel meditation, dar du satter dig bekvamt. Blunda och rikta din uppmarksamhet pa
din andning.

Stretchning:

Genom att medvetet stracka ut olika muskler och rikta din uppmarksamhet mot din kropp
och just den muskeln, hjalper du kroppen i balans.

Skapande i naturen.

Olika kreativa former sdsom exempelvis, malning - rita av olika slag, arbeta i trg, lera, skriva,
sjunga. Naturen kan vara en inspirationskalla for kreativa uttryck.

[e))



Vila— dvernatta:

Ta med ett liggunderlag och vila eller sov i naturen, dag eller nattetid. Under natten kan det
finnas tillfalle att se pa himlen, stjarnor, manen. En hangmatta eller en stol i naturen kan
ocksa provas.

Larande genom leken:

Naturen &r fantastisk for lek, bade for barn och vuxna. Utmanar bade rérelse och fantasi.

Bakgrunden var att det pa 70-talet dog manga japaner pa grund av stressrelaterade
sjukdomar, framforallt 6verarbete. Detta gjorde att myndigheterna pa 80-talet borjade
rusta upp vandringsleder och inratta terapiskogar. Tanken var att fa manniskor ut i naturen,
som en forebyggande friskvard. Detta har sa smaningom blivit en folkrorelse och ett
hdlsoarbete. Japanska staten bekostar speciella terapeutiska center, dar du enskilt kan bege
dig ut i skogen eller med utbildad guide. Japan &r ett ldangsmalt land och ett av varldens mest
tatbefolkade. Landet har fem klimatzoner vilket ger en stor variation i vaxtlighet. Av landytan
ar 69 % tackt av skog. Japan har en kultur som gar langt tillbaka dar betydelsen av naturen ar
central. Det kan man se bade i litteratur, design och arkitektur.

4.8 Svensk Natur- skogsterapi

Skogsterapi gar bra att utdva i alla delar av Sverige, da skog finns fran soéder till norr i vart
land. Tradgardsterapi som har manga likheter med skogsterapi begransas ju av att i norra
delen av Sverige ar tradgardssasongen sa kort.

Den svenska varianten av skogsterapi gar ut pa att bara vara och ta till sig naturen via sina
sinnen. Grundkonceptet ar likt den Japanska tanken kring utovandet. Det gar ut pa att
langsamt och uppmarksamt lata ljud, doft, syn och kédnselintryck lugna kropp och hjarna.

Manniskor med svenska rotter har oftast upplevt natur och skog pa ett eller annat satt.
Kanske via far- och morféraldrar eller andra slaktingar, om de nu inte sjalva vuxit upp nara
naturen. Idag har vi en invandrad grupp manniskor som har en helt annan relation till natur
an vad vi med svenska rotter har. De kanske aldrig har varit i en skog forut och kanske tycker
det ar en skrammande upplevelse. Da kan parker och offentliga tradgardar i
bostadsomraden och dylikt spela en positiv roll.

Det finns utbildningar i Sverige man kan ga for att bli certifierad skogsguide. Du kan da leda
individer eller grupper av manniskor att vistas i skogsmiljo. Det finns organiserade traffar pa
flertal stallen dar man utdvar skogsterapi tillsammans med en guide. Du kan ocksa utéva
skogsterapi pa egen hand.



En av frontpersonerna i Sverige da det galler natur- och skogsterapi ar Petra Ellora Cau
Wetterholm som ar natur — och skogsterapiguide. Hon arbetar som psykolog pa vardcentral i
Stockholmsomradet. Dar kom hon i kontakt med personer med diagnosen
utmattningsdepression. Under en sex veckorsperiod tog hon med dem ut i skogen. Enligt P
Wetterholm behover det inte vara skog. Det kan vara fjall eller en strand. ”Sen éppnar man
sina sinnen och férsoker verkligen lagga marke till allt. Man tar tag i jorden och doftar och
lyssnar ” Resultatet blev 6verraskande. Efter ett skogsbad hade deltagarna fatt mer energi.
"De hade blivit mindre sensoriskt kdnsliga. Manga av dem var valdigt kédnsliga for ljud och
ljus. Det hade blivit battre” berattar P Wetterholm 2019. Deltagarna uttrycker att de hittar
ett lugn, en rytm som de hittar tillbaka till nar de vistas i skogen. Inga férvantningar och inga
krav.

4.9 Andra terapier med naturmaterial:

Eteriska oljor:

Att anvanda eteriska oljor ar ett enkelt satt att fora in naturens positiva egenskaper.
Exempelvis, ta nagra droppar i ditt bad, anvand eterisk olja i massageoljan, ta nagra droppar
i tvatten eller i torktumlaren eller ha doftlampor som sprider doften i hemmet eller pa
jobbet.

Nagra oljor som ar vialdokumenterade sen lange ar Eukalyptusolja (har avslappnande
egenskaper), Pichtagran (har lugnande och avslappnande egenskaper).

Vid aromaterapi anvands eteriska oljor. Da en terapeut utfor en riktad behandling med oljor
utifran vad klienten behdver.

Krukvaxter och snittblommor:

Forskare har funnit att krukvéaxter har renande egenskaper, amnen som kan rena var
inomhusluft fran bensen, formaldehyd och trikloreten.

Exempel pa dessa krukvaxter: Fonsterfikus, Murgrona, Fredskalla Doftdracena m fl.

Snittblommor kan via synintryck gora att kroppen slappnar av. De positiva effekterna 6kar
om man kan kanna doften och om det ar en sorts blomma man tycker om.

Traterapi:

Forskning har visat att inslag av trd i mobler annan inredning och byggmaterial i vara
bostader har positiv inverkan, kan vara lugnande. Forskningen har ocksa kunnat visa pa att
det har betydelse om tradetaljerna ar obehandlade, desto battre.



4.10 Vad sager forskningen om Natur- skogsterapi?

Idag pagar forskning pa samtliga kontinenter om skogsterapi. Landerna har valt lite olika
inriktningar. Har i Sverige har vi fraimst arbetat med tradgardsterapi, men skogsterapin ar nu
pa stark frammarsch sen nagra ar tillbaka. | t.ex. USA ar det vildmarksterapi som &r den
ledande behandlingsformen inom omradet.

Forskning i Japan har visat manga positiva resultat, sdsom:

e Sankt blodtryck

e Lagre kortisolnivaer

e Minskad upplevelse av stress

e Battre minne och koncentration
e Minskad inflammation

e Mindre symtom pa depression
e Hojd smartgrans

e Battre immunforsvar

Forskningen kan ocksa pavisa att exempelvis titta pa naturprogram pa tv eller dator ger
positiva effekter for utdvaren. Sdsom att ha en naturvy exempelvis ett parkomrade utanfor
fonstret vid sjukhus eller annan vardinrattning har en positiv betydelse for de boende. Att
inreda med vaxter och blommor, samt tavlor med naturmotiv av olika slag kan goéra att
vantrum i olika vardinrattningar ger mer lugn och kdnns mindre stressande.

Skogsekologi — forskare Ann Dolling arbetar pa Sveriges lantbruksuniversitet, SLU i Umea.
Tillsammans med kollegor gjorde hon ett forskningsprojekt om hur manniskor med
utmattningssyndrom paverkades av att vistas i skogsmiljo. Under tre manader besokte
klienterna skogen 24 ganger a 2 timmar varje gang. Uppdraget for klienterna var att sitta och
vara i skogsmiljon helt kravlost. Inga speciella uppgifter skulle goras, inte ens egen medhavd
fika var tillaten. Alla fick samma slags fika for att an slappa pa alla krav. Battre
sinnesstamning, mer harmoni och avspandhet bland deltagarna kunde ses 6ver tid. Likasa
mer klartankthet och gladje marktes.

| en annan studie kunde forskarna mata att pulsen gick ner och blodtrycket sjonk. Ann
Dolling sager att en orsak kan vara. "I naturen far hjarnan lagom mycket intryck. Vi behover
hitta tillbaka till var ursprungliga miljo emellanat for att |ata hjarnan vila.”

Forskningen har kunnat visa att det har betydelse for resultatet, att du gor det du tycker om i
naturen.

Sveriges lantbruksuniversitet, SLU och Umea universitet startade ett samarbete for att mata
hur personer med utmattningssyndrom (stress och depressionssymtom) reagerade pa att
vistas i naturen. De besokte olika skogsmiljoer. Resultaten de kunde se var att pulsen gick
ner mer i skogsmiljo an i stadsmiljo. | stadsmiljo férandrades blodtrycket ingenting daremot i
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skogsmiljo sjonk undertrycket och an mer vid vatten i samband med tallskog. Nar
deltagarnas koncentration undersoktes kunde man se att den starktes av skogsmiljon och
forsamrades i stadsmiljo. Detta presenteras av Elisabeth Sonntag Ostrém Fysioterapeut och
medicinsk forskare samt Ann Dolling universitetslektor och forskare vid SLU. Olika teorier
finns varfor manniskor mar bra i naturen. En ar att uppmarksamheten i naturen ar mer
spontan jamfort med stadsmiljo, dar den ar mer riktad. A Dolling 2019 sager ” Vi har byggt
ett samhalle for riktad uppmarksamhet, dar vi ar tvungna att fatta en massa beslut och vara
alerta hela tiden” Var hjarna ar gammal och har inte utvecklats i takt med vad vi utsatter den
for. "Manniskan kommer ju fran naturen, ursprunget ar ju dar” Ann Dolling och Elisabeth
Sonntag Ostrém tycker att det nu finns tillrdcklig forskning for att likare skulle kunna skriva
ut “naturupplevelser” pa recept.

4.11 Definition av stress:

Stresskansla harror fran stenaldersmanniskan. Da var den en viktig funktion for
overlevnaden, da manniskan dagligen stélldes infor hot fran vilda djur, vadrets makter mm.
Den funktionen ar viktig dven idag, men problemet ar att hotens art har dndrats sig. Dagens
hotfulla situationer ar mer svardefinierbara. De kan besta av tider att passa, krav av olika art
sasom sociala, arbetsprestationer. De kan besta av att vara delaktig och ta ansvar for familj,
barn, foraldrar, skola, sjalvférverkligande, traning och en aktiv fritid. Listan kan bli lang.
Samtidigt paverkar ocksa vad vi har med oss i bagaget genom livet. Fran barnsben till vuxen
alder. Hur vi upplever de monster och lardomar som vi gjort genom livet, har stor betydelse
for hur vi upplever och kan hantera stress.

Nar manniskan upplever stress, hander en massa saker i kroppen. Puls och blodtryck stiger,
muskuldra spanningar sker, man svettas. Hormonbalansen paverkas sasom att
somnhormonet melatonin minskar och stridshormonerna adrenalin och noradrenalin dkar.
Efter ett tag sker ocksa 6kning av vakenhetshormonet kortisol. Mage och tarmar blir ocksa
stilla och slutar att arbeta. Allt for att kroppen ska kunna klara av den fara som hotar.

Att fa en stressreaktion ar inte farligt i sig, om kroppen lugnar ner sig efter en stund och gar
tillbaka till ett sunt lage. Det ar nar kroppen standigt ar i ett sa kallat beredskapslage, som
stressen blir farlig. Da sliter den pa manga av kroppens funktioner sdsom immunforsvar,
hjarta och karl samt mage och tarmsystem mm.

4.12 Definition av depression:

Depression ar ett tillstand av sankt stamningsldge. Det kdnsloméssiga engagemanget kan
vara mindre och tankeférmagan kan vara nedsatt. Koncentrationsstorningar,
minnesstérningar och en s& kallad hjarntrétthet r vanligt. Aven den fysiska
funktionsformagan kan vara nedsatt. Reaktionsférmagan kan vara nedsatt. Trotthet och
orkesloshet ar vanligt.
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Livskvalitén paverkas och kan ge mindre eller stérre funktionsnedsattning som generar i
aktivitetsbegransningar i det dagliga livet. Depression kan ge manga olika symtom.

Muskuladra spanningar och en inte korrekt kroppshallning ar vanligt, dven organ och
kroppens kortlar reagerar pa kadnslor. Sa egentligen hela den fysiska kroppen.

Depression har en stor spannvidd allt fran svar depressions sjukdom till lindrigare tillstand
som vem som helst kan fa vid livskriser, som kan anses vara normalt.

5 Resultat
5.1 Vad &r natur?

Det kan pavisas att naturen spelat stor fér manniskan genom alla tider. Fran manniskans
begynnelse tills i nutid. Vi hér ihop med naturen, ir en del av den. Aven om vi pd senare
artionden skarmat oss mer och mer fran den, genom urbanisering och boendeformer som
inte ger markkontakt. Det finns krafter som jobbar for att ta tillvara naturen, bevara den och
dess ekosystem. Forstaelsen for att om manniskan tar bort nagon bit i kretsloppet sa
paverkar det, oftast i negativ riktning. Kunskap finns om att vi behdver naturen for var
manskliga 6verlevnad pa manga olika satt. Bland annat for att ma bra, for aterhamtning, for
upplevelser som ger vara sinnen bade stimulans och ro. Med natur tanker man vanligtvis
skog, fjall, hav och sjoar. De kan ge positiva kdnslor och ha stor paverkan for oss manniskor.
Aven natur i mindre format sdsom parker, enstaka trad utefter gatan, tradgardar eller till och
med i form av inrednings detaljer t.ex. tavlor med naturmotiv paverkar manniskan positivt.
Forskningen kan dven visa pa att manniskan far en positiv respons av att titta pa
naturprogram via tv eller dator.

5.2 Vad innebar naturens ldkande kraft?

Kan det vara sa att vistas i naturen ar som att soka sina rotter. Vi kopplar en lank via vara
gener till vart kringstrévande jagar- och samlarliv. Det liv som vi levt till storsta delen under
manniskans existens pa jorden. Det triggar igang ett slags igenkdnnande inom oss, att vi
tillhor naturen, ar en del av den.

”En vandring ar en upplevelse i nio dimensioner. Férutom de tre rent rumsliga
dimensionerna ger den upplevelser genom alla dina sinnen. Syn, hoérsel, lukt, smak,
kanselintryck och inte minst ditt muskelminne kommer till flitig anvandning” Vandra i
Sverige av Lars Magnusson 2002

Vad ar det som drar i oss manniskor att uppleva natur. Att vistas i natur pa olika satt.
Behovet av naturljud och tystnad ar stor. Det otamjda och vilda tilltalar oss. Det finns nagot i
naturen som paverkar oss, en slags kravloshet som nutidsmanniskan behdver och mar gott
av. En tillflyktsort dar man inte blir bedémd utan bara far vara precis som man ar.
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Att vistas i naturen, kan ocksa vara att kanna tillhorighet. Vi manniskor hor till naturen —
jorden, vi ar en del av det stora kretslopp som standigt sker av fodelse och dod.

Har blir ocksa kretsloppet sa tydligt, vi hittar kanske ett dott djur som haller pa att
formultna. Med hjalp av mikroorganismer, svampar och annat blir det till nytta i det stora
kretsloppet. Manniskan i manga kulturer har tagit avstand fran detta egentligen naturliga
skeende kring déden.

Naturterapi kan kdnnas nara religion. Manniskan far kontakt med nagot existentiellt och det
ar latt att fraga sig vad som styr allt detta. Denna komplicerade, mangfacetterade jord dar
olika ekosystem gar in i varandra och hor ihop. Sara Backmo 2020 berattar om gladjen att
folja naturens vaxande, fran froet i jorden till fardig frukt och bar. Eftersom vi manniskor ar
en del av detta kan det ge en mening i livet och vara till hjalp.

Susanna Ehdin skriver i ” Den sjalvlakande manniskan” 1999 "En forutsattning for
sjalvlakning ar att vi verkligen vill Iakas och bli helare som manniska. Att vi ar redo for en
forbattring och forstar att det kraver vilja till férandring som oftast - men inte alltid - ar ett
medvetet val. For att kunna lakas behover vi vara mottagliga for goda, lakande energier.
Darfor ar det viktigt att séka upp och befinna sig i en miljo som ar lakande, karleksfull och
accepterande”

Har kan naturen och skogen spela stor roll fér manniskan. Att vara i naturen hjalper
individen att vara i NUET. Att ta in allt med sina sinnen, att uppleva har och nu och att kdnna
tidloshet, tid finns ju inte. Vad gor detta med manniskans maende? Da naturen ar
accepterande och icke dodmande, kan det bli ett satt att bara fa ”"vara” och pa sa vis fa
aterhamtning och vila. Nar manniskan tillater sig att bara ”vara” utan att vardera bra eller
daligt och bara accepterar i stunden hur hen mar, sker nagot med hen. Forskningen visar pa
manga positiva forandringar som sker hos manniskan. Sdsom att andningen lugnar sig och
blir djupare och blodtrycket sjunker vilket framjar en mindre upplevelse av stress. Detta i sin
tur starker immunforsvaret. Forskningen kan dven se att koncentration och klartéankthet
Okar. Ett hojt stamningslage med mer harmoni och avspandhet kan ocksa pavisas.

5.3 SER- terapi i kombination med naturterapi:

SER — terapi i kombination med naturterapi skulle kunna se ut pa flera olika satt, terapin
skulle kunna skraddarsys utifran individen och férutsattningar.

Om man exempelvis utgar fran klienter med stress och depressionsproblematik kan
samtalsterapi i kombination med naturvistelser vara verksamt och lakande.

Efter att ha gjort en slags kartlaggning tillsammans terapeut och klient 6ver nu — laget, hur
klienten mar. Klienten kanske exempelvis har tydliga stressindikatorer sasom ytlig andning,
hjartklappning, hjarntrétthet och en kdnsla av att inte hinna med sina goromal. |
samtalsterapin far klienten satta ord pa och beskriva sina beteenden och kdnslorna kring
detta.
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Klienten blir lyssnad pa forutsattningslost och speglad i det hen sager och férmedlar via
kroppssprak. Samtalsterapin syftar till att klienten ska fa en medvetenhet kring situation,
beteenden och kdnslor. Hur det ena hor ihop med det andra och kunna sa smaningom se
sina monster. Oppna fragor stills av terapeuten om klientens livssituation. Aven hur
klientens uppvaxt och barndom upplevts.

Har kan naturterapi vara verkningsfullt att varva med samtalsterapin, i grupp eller enskilt.
Beroende pa klientens vana att vara i naturen kan hen ga ut sjalv, med terapeut eller annan
ledare. Utifran klientens behov utformas upplagget. For klient med kraftig stressproblematik
kan fokus vara pa hur andningen kanns. Ha fokus pa andningen (in genom nésan ut genom
munnen och andas med magen) medan hen ror sig sakta genom skogen. Syftet ar att lara sig
uppleva skillnaden nar kroppen - sinnet gar ner i varv, blir mer avslappnat. Man kan lara sig
att kanna skillnad pa en stressad kropp — sinne och en lugn — avslappnad kropp — sinne.
Klienten ifraga blir dd@ mer vaken pa nar stressreaktionerna kommer och hur kroppen - sinnet
reagerar. Medvetenheten 6kar och naturvistelsen blir ocksa en tid fér kontemplation och att
landa i nya tankegangar, ny och djupare medvetenhet kring hens livssituation. Naturterapi
kan sa smaningom bli ett verktyg for klienten sjalv att ta till och gora regelbundet i sitt liv. Att
finna stillhet och sakta ner sina tankar en stund ar vardefullt, for att kunna se sig sjalv utifran
och forsta vad som hander.

Att ha samtalsterapi i naturen — skogen kan ocksa vara en mojlighet. Att man ror sig sakta
tillsammans, terapeut och klient genom skogen. Rorelsen slapper ofta pa spanningar och det
kan kannas mer kravlost som gor att samtalet flyter lattare. Varvat med stopp for
andningsévningar, stretchning och vagledda terapeutiska meditationer dar klienten far
kdnna in alla kroppsdelar exempelvis for klient som har kraftigt spanda muskler och en dalig
kroppshallning.

Att trana sig att vara i NUET i skogen ”"Skogsbada” att bara vara och gora en s.k.
upplevelsevandring. Trana att se det lilla, de sma detaljerna sasom bladens adring, dess olika
nyanser av gront, hur solen strilar genom lévverket osv. Att tréna sig att slappa datid och
framtid for stunden och bara lata HELA du vila i NUET.

Ibland SER-terapins verktyg finns ju ocksa regression och guidade inre resor. Detta skulle
kunna flytta utomhus och utforas i naturen. Regression dar mojligheten att ateruppleva den
kdnslan, den ursprungliga kdnslan som kan vara en nyckel till klientens problematik. Kan
naturen underlatta att fa kontakt med kanslor som tryckts ner? Ja med tanke pa att
forskningen visar pa att manniskan blir lugnare och mer koncentrerad i en naturmiljo.
Naturterapi kan ocksa ateraktivera barnasinnet. Kan vara ett led i att utveckla sig
personligen och bli mer medveten om hur du som person fungerar och varfér.

Hur terapi platsen, mottagningen, det fysiska rummet ar utformat har betydelse for att
kunna kanna trygghet och 6ppenhet. Ett tillatande klimat &r viktigt! Hur kan det se ut om
man bortser ifran terapeutens utstralning. Forskningen har kunnat pavisa att naturmaterial
sasom ex. tramaterial i golv och vdggar paverkar positivt.
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Det har en lugnande och avslappnande effekt, da vart nervsystem paverkas i positiv
bemarkelse. Inredningsdetaljer av naturmaterial sdsom, tra, sten, vaxter, vatten (akvarium,
vattenspel) har betydelse. Aven ljud, doft och ljuset i lokalen har betydelse. V&ra sinnen laser
av omgivningen och hjarnan registrerar om det kanns tilltalande eller inte.

16 Slutdiskussion

Kontrast fran vardagen ar viktigt. Att bryta av med nagot nar kraven blir fér héga och man
kdnner sig 6verhopad pa olika satt.

Att lara sig att inte ta ut sig, ha bra vanor, variation mellan aktiviteter och belastningar. Vi ar
drillade att tro att om vi inte presterar ar vi inget varda. Det ar konstigt. Att vara ar storre an
att géra. Anda har flertalet manniskor s& svart fér detta. Vi maste kidnna oss nyttiga och
duktiga. Fa bra betyg i skolan, klattra pa karridarstegen, hogre 16n pa jobbet osv. Detta ar val
inte helt tokigt men det gar till 6verdrift sa att manniskor i samhallet lider av
stressrelaterade sjukdomar och depressiva tillstand.

Har kan vistelse i naturen vara till stor hjalp. Alla maste hitta sitt satt att interagera med
naturen. Det kan ske genom ett socialt och kulturellt samspel. Social samvaro och
upplevelser tillsammans med nagon. Den dar ndgon kanske ar ett djur, en hund eller hast.
Att vaga ga ut sjalv i naturen kan vara utmanade for en del manniskor. Jag tror att man ska
vaga utmana sig sjalv i detta och forhoppningsvis sa smaningom kdnna att det r tilltalande
och vilsamt. Da behdver man inte férhalla sig till och vara social med nagon annan. Man far
mojlighet att bara vara sig sjalv och vara i den kdnsla som man har fér stunden.

Jag som terapeut vill hjalpa méanniskor att uppskatta naturupplevelser, da nu forskningen ar
enig om att naturupplevelser stimulerar immunférsvaret och lugnar vart nervsystem. D3 ar
detta ett satt att std emot stress. Jag vill ocksa lyfta fram att DU som enskild person kan gora
mycket sjalv for att FRISK varda dig. Att ta sig ut i naturen ar gratis, kostar bara din tid och
ditt engagemang. Det kan vara den basta investering du gor i ditt liv. Oftast ar det sa med
vilken terapi som helst att en gang ar ingen gang. Likasa har, dina naturupplevelser behover
fa finnas regelbundet i ditt liv, for att de ska kunna hjalpa dig till ett mer medvetet och
levande liv. Nar en person gar i terapi ex samtalsterapi tror jag pa att fa landa mellan terapi
tillfallena. Har kan naturupplevelser bli ett komplement for att fa landa, bearbeta, smalta
och kunna acceptera. Jag har ocksa vid ett flertal tillfallen erfarit att kropp och psyke passar
pa att ”sldappa, rena ” sig vid naturvistelser. Det hdander nagot med hela ens vdasen da man ar i
naturen under langre tid.

Jag vill ocksa géra mina medmanniskor medvetna om att det finns inget viktigare @n att ha
en god halsa. Vad god halsa ar for olika personer ar individuellt, men att leva ett liv i balans. |
denna stravan kan naturupplevelser vara oerhort givande samt ett satt att ta paus och fylla
pa med energi.
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