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12 + Naturen
som terapi

CHRISTEL TROSTRUP OG
REINHARD STELTER

Kapitlet handler om, hvordan naturen kan anvendes som element i terapi.
Naturterapi er en samlebetegnelse for forskellige former for terapi, der
foregar i og forholder sig til naturen. Feelles for disse er, at man som tera-
peut lader naturen assistere i den terapeutiske proces. Kapitlet er opbygget
af tre dele, som udfolder den historiske baggrund for naturterapi, teori og
forskning bag naturterapi og til sidst gives eksempler fra forskningsprojek-
ter pd hvordan forskellige former for naturterapi kan forega. Endeligt viser
vi, hvordan denne forskning kan inspirere til nye mader at anvende naturen
pa i terapeutisk sammenhang. Gennem kapitlet diskuteres lobende, hvilke
implikationer det kan have at inddrage naturen i terapi.

Tab for alt ikke lysten til at ga: Jeg gér mig hver dag det daglige velbe-
findende til. Og gar fra enhver sygdom; Jeg har gaet mig mine bedste
tanker til. Og jeg kender ingen tanke s tung, at man jo ikke kan g
fra den [...] Nar man saledes bliver ved med at ga, sa gar det nok.
(Kierkegaard 1847)

Med dette citat fra den kendte danske filosof ensker vi med dette kapitel
at saette fokus pa, hvordan naturen som baggrund for terapi, enten med
en terapeut, med andre eller med en selv, kan vere frugtbar og udvik-
lende. Terapi i bred forstand ma udvikle sig pa nye mader i takt med, at
samfundet — og dermed ogsa mennesker i det — forandrer sig.
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Inspirationen til dette kapitel kommer fra, at vi begge arbejder med
naturen som baggrund for de samtaler, vi har med mennesker - det vaere
sig professionelle, ledere og mennesker, der opseger terapi. Desuden er
vi inspireret af den stigende interesse, vi ser igennem forskning, som vi
vender tilbage til senere med vores eksempler, nye uddannelser inden for
naturterapi og i de faglige netveerk, der spirer frem. Eksempelvis har man
igennem DGI etableret Nordsjellands Vandrefestival, Meons Folkemode
interesserer sig ogsa for vandring og menneskers udvikling, og vi ser ge-
nerelt, at interessen for naturbaserede terapiformer og kurser er stor i
béade netverk og pa konferencer.

Hvordan kan man forsta sammenhangen mellem
terapi og naturterapi?

Med inspiration fra Stelter (2012, 2016) er vores grundlagsforstaelse om
terapi som folger. Det drejer sig om en udviklingssamtale og dialog som
en samskabelsesproces mellem en dialogholder (terapeut/coach) og dia-
logpartner (klient) med det formal at give (iseer) dialogpartneren rum og
mulighed for fordybelse i, refleksion over og ny forstaelse af:

+ egne oplevelser i den konkrete kontekst
o sit samspil, sine relationer og forhandlinger med andre i specifikke
kontekster og situationer.

Det betyder, at vi ser nogle fallestraek mellem terapi og coaching, som
begge overordnet kan anses for transformative samtaler. Denne samtale-
form forfolger folgende grundlaeggende ambition, nemlig at udforske og
forny klientens selvbillede og flytte mennesker et nyt sted hen, hvor de op-
lever storre sammenhzeng i deres liv og en stigende tilfredshed med sig selv
end for selve samtalen eller samtaleforlgbet. Denne samtale, som et men-
neske — klienten — ensker stotte til, kraever en lyttende dialogholder, som vil
sin dialogpartner det bedste. Et vigtig begreb for transformative samtaler
er resonans (Lorentzon 2014; Rosa 2021; Stelter 2016), hvor dialogholdere
(terapeuter) skaber en form for genklang i forhold til det, de horer fra kli-
enten. Denne resonans kan forekomme pa forskellige mader: gennem aktiv
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lytning, gennem gentagelser af det, dialogholderen herer (parafrasering),
gennem indlevelse i klientens livsverden eller gennem dialogholderens re-
fleksioner pa baggrund af klientens folelser, tanker og refleksioner. Trans-
formative dialoger bygger pa en gensidighedsrelation (Stelter 2016), hvor
begge parter er lydhere over for hinanden og samskaber en ny virkelighed
og forstaelse for hinanden — til gavn for dialogpartneren.

Til forskel for den almindelige terapeutiske samtale, som ofte forgar
indenders, tilbyder naturterapien en saerlig mulighed. Her bliver naturen
et seerligt resonansrum. Lyd, synsindtryk, dufte og mange andre indtryk
fra naturen skaber helt nye muligheder for resonansoplevelser, som kan
bruges som associationsmulighed og inspiration for samtaler mellem
dialogparterne. Naturen er en ramme, som for generationer for vores har
veeret en selvfolgelig indgang til livet. I dag er naturen for mange et tilba-
getraekningsrum, hvor man bade kan vere i dyb kontakt med omverden
og med sig selv og ikke mindst, hvor man kan se himlens stjerner uden
byens lys. Den naturopfattelse er mange bymennesker blevet fremmed-
gjort over for. Mere end halvdelen af verdens befolkning bor i byer - og
dette forventes at stige til 70% i 2050 (FN 2021). Dermed er der bade en
tendens til, at flere bor i byer, men samtidigt er der en tiltagende interesse
for at opholde sig ved hav, i skov og i parker med det formal at have gavn
af naturens indvirkning pa os som mennesker.

Naturterapi som samlebetegnelse anvender vi for de terapiformer, der
har et element af natur i sig. Det kan veere at opholde sig, vere aktiv eller
tysisk i kontakt med naturen. I Danmark er der for nuvarende et sted,
man har registreringer af naturterapeuter. For at kunne veare registreret
naturterapeut i Danmark skal man have gennemgaet et 312 timers lee-
ringsprogram, som er bygget pa @stetiske leereprocesser og feenomeno-
logisk undervisning i naturen (natur-terapeut.dk/om-siden/). Der findes
ikke en egentlig grunduddannelse som naturterapeut i Danmark, men
der findes en masteruddannelse i landskab og planleegning, hvor man
kan specialisere sig i naturbaseret terapi og sundhedsfremme. Interna-
tionalt er der mange initiativer, foreninger og forskere, der arbejder for
at udbrede kendskabet til naturterapi. Der er f.eks. udgivet mange nyere
publikationer, opstaet netveerk og flyttet konferencer udenders i langt he-
jere omfang end tidligere (Harper & Dobud 2021).
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Gennem kapitlet udfolder vi mangfoldigheden inden for feltet, velvi-
dende at der kunne veere materiale nok til at skrive en hel bog om emnet.
Vi fokuserer serligt pa den form for naturterapi, hvor mennesker med
naturen som ramme opndr en helende effekt, seerligt relateret til egen me-
string i livet. Det vil sige, at vores fokus er pa voksne, selvom der ogsa er
en stigende tendens til, at man med naturen som afszt kan stotte born og
unges udvikling.

Pa baggrund af en felles interesse og praeference for denne oven-
staende definition af transformative samtaler har vores interesser
udvidet sig til ogsa at omfatte, hvordan disse greb bliver mulige pa
nye méader med naturen som baggrund. Terapi i naturen veekker alle
menneskelige sanser, fordi man merker vinde, ser traeer og lugter
blomster, og dette kan skabe muligheder for andre oplevelser og
erkendelser end et rum med hvide vagge. P4 den made er kapitlet
ogsa en udfoldelse af, hvordan naturen i bred forstand udfolder
sig som et mangfoldigt terapeutisk rum.

Ovenstaende indflyvning viser, hvordan vi mener, at terapi og naturterapi
er relateret til hinanden. Nu felger kapitlets tre hoveddele.

Forst udvzlger vi historiske nedslag, som viser, at naturterapi har sit
udspring flere steder gennem tiden. Dette gor vi for at vise, at naturen
altid har veeret en del af terapeutiske processer, ligesom det indledende
citat viser. I samme afsnit definerer vi nogle af de forskellige former for
naturterapi, der findes.

Derneest udfolder vi, hvilke teoretiske forholdeméder der stotter op
naturterapi, og beskriver den som virkningsfuld. Vi ser pa embodiment,
og vi anvender bade videnskabsteori, teori og sansningens betydning til
at beskrive, hvordan mennesker kan opleve naturterapi gavnligt i en te-
rapeutisk proces.

Til sidst har vi udvalgt tre forskningsprojekter, der alle har et terapeu-
tisk sigte, og som anvender naturterapi som grundlag eller inspiration.
Efter hvert forskningsprojekt fremskriver vi, hvordan denne forsknings-
baserede viden kan inspirere til naturterapi i praksis.
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Historisk baggrund

Mennesket har gennem alle tider opholdt sig evolutionaert i naturen, og
da det forst er i nyere tid, vi har etableret egentlige byliv, ma vi antage, at
tiltreekningen, identifikationen med og behovet for at oprette forbindelse
til naturen giver os mennesker folelsesmaessig og psykologisk velvare,
som star centralt nar vi arbejder med naturterapi (Capaldi m.fl. 2014).

Det kan veere vanskeligt at male effekten af naturens indvirkning pa
mennesker, men der findes forskere, som interesserer sig for at vise pa
kvantitativ vis, hvordan sammenhangen er mellem at opholde sig i natu-
ren og de subjektive oplevelser. En metaanalyse, som inkluderede 21 stu-
dier, viste, at der er en signifikant statistisk sammenheeng mellem at fole
sig forbundet til naturen og oplevelsen af gleede (ibid.). Det vil sige, at det
ikke alene er naturen eller mennesket, der er i fokus, men begge dele i en
gensidig proces - og at der er en sammenhang mellem disse to parame-
tre. At fole sig positiv, at opleve livskvalitet og vitalitet var alle parametre,
der viste en signifikant ssmmenheng med forbundethed til naturen.

Undersogelsen tog ogsa hejde for demografi, ken og alder, men det
ser ud til, at alle kan have den samme gleede ved naturen. Dette er op-
muntrende for dem, der arbejder med naturterapi — at det netop ikke
udelukkende er ,,blode verdier®, der ligger til grund for at ville arbejde
med naturen i terapi.

Naturterapi er et bredt felt, som handler om at anvende naturen eller
dele af naturen til et terapeutisk formal. I dette kapitel tager vi udgangs-
punkt i den form for naturterapi, der handler om at hele mennesker og
stotte dem i at skabe mening i eget liv. Vi opdeler ikke mennesket i dets
psykiske problemer og fysiske problemer — og dermed er vi her ikke op-
taget af specifikke metoder eller konkret fysisk traening. Forskning har
vist, at bAde menneskers kontakt med naturen samt naturbaserede inter-
ventioner, der retter sig mod det hele menneske, har positiv indflydelse
pa deres liv, hvilket er kapitlets eerinde at udfolde (Coventry m.fl. 2021).

Naturterapi er de terapiformer, der inkluderer haveterapi (Sidenius
m.fl. 2017), skovbadning (Li 2019), adventureterapi osv., som alle sam-
men er terapiformer, der anvender naturen som baggrund for terapien.

12 « Naturen som terapi 285



Naturen supplerer dermed terapeutens brug af sig selv som instrument til
at veere resonans- eller klangbund for klientens udfordringer.

Kaplan og Kaplan (1989) er begge professorer i psykologi og var nogle
af de forste, der anvendte et naturomrade med traer og buske som et forsk-
ningslaboratorium, og de undersegte, hvordan man kan finde evidens for
natur som baggrund for at stotte mennesker med mental udtreettethed. De-
res mal var at konkretisere, hvordan naturen kan hjelpe mennesker med at
restituere. I Norden har vi en tradition for at anvende naturen aktivt til saer-
lige malgrupper og sammenhaenge, f.eks. i friluftsliv, i social- og sundheds-
sektoren og inden for daginstitution og skoleverdenen. En opsamlende
forskningsoversigt viser, at der inden for disse felter er svag til moderat
effekt af naturbaserede interventioner (Mygind m.fl. 2018). Grunden til, at
man ikke kan tale om steerk effekt, er ofte, at disse studier er sveere at gen-
nemfore som kontrollerede forseg, idet kombinationen af flere elementer
inden for naturbaseret terapi er svere at male i en egentlig effektforstand.
Pa den made er kombinationen af natur, fellesskab, terapeut og aktivitet
sveer at udsige noget seerligt effektfuldt om. I stedet kan man forske kvali-
tativt i naturens betydning for menneskers udviklingsprocesser. Men det
er ogsa naturterapiens styrke, at den ikke bekender sig til en teori, men i
stedet kombinerer de elementer, der skal til, for at mennesker oplever, at
naturterapien giver mening i netop deres liv.

Der findes forskellige retninger inden for naturterapi, som vi her pre-
senterer et udsnit af.

Haveterapi

Haveterapi menes at have sin oprindelse helt tilbage fra Mesopotanien,
hvor perserne skabte haver med henblik pa astetiske oplevelser (Detwei-
ler m.fl. 2012). I USA har man siden starten af 1800-tallet arbejdet med,
hvordan havearbejde med f.eks. urter, blomster og afgreder kunne skabe
terapeutisk effekt. Leegen Benjamin Rush var foregangsmand pa omradet
og ma betegnes som vigtig for haveterapiens gennemslagskraft inden for
det psykiatriske felt (ibid.). Siden er denne form for terapi blevet seer-
ligt anvendt og fundet virkningsfuld inden for veteranomréadet (Poulsen
2015). Desuden har man i en metaanalyse fundet, at haveterapi bade har
effekt pa fysisk, psykisk og socialt velbefindende (Soga m.fl. 2017).
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Adventureterapi

Adventureterapi kaldes ogsa ,wilderness therapy“ eller ,,adventurebased
therapy og er en terapiform, der kombinerer forskellige terapeutiske
elementer. Det, der udger denne form for terapi, er deltagelse i fysiske
aktiviteter og den terapeutiske intention i forhold til deltagernes udbytte
(Carpenter & Pryor 2021). Dermed er kombinationen af psykoterapi,
feellesskab og det terapeutiske udemiljo en gennemgaende tilstraebelse.
Man udferer ikke blot aktiviteter inden for friluftsliv, men der faciliteres
processer af en terapeut, saledes at der ogsa arbejdes med deltagernes
individuelle processer (Bandoroff m.fl. 2004).

Gdende terapi

Walking therapy eller ,walk and talk therapy® kombinerer samtalen med
en gatur, saledes at der bade er samtale og let fysisk aktivitet (McKin-
ney 2011). Gaende terapi er bade en fordel for klienten og terapeuten,
idet inspirationen til samtalens udvikling ikke alene hviler pa terapeuten,
men ogsa naturen som ramme for samtalen. Man inddrager simpelthen
naturen med vind, underlag, udsigter og dufte som en del af samtalen.
Eksempelvis inddrager man konkrete metaforer fra naturen som et blik
ind i den proces, mennesket gennemgar. Et eksempel er en kvinde, som
havde tabt alt sit har. Det kan ske af mange arsager, men i dette tilfeelde
var det stressfulde begivenheder i hendes liv. Hun havde oplevelsen af at
veere gaet i std. Kapitlets ene forfatter gik pa en narrativ vandring med
hende om vinteren - og i samtalen med hende talte vi om, at det ogsa
i naturen er sadan, at tingene gar i sta eller i dvale om vinteren. At de
nogne traeer har brug for at vaere i ro og samle kreefter til at kunne spire
igen, samt at vi ved med arstidernes skiften, at denne stilstand og tilstand
ikke varer ved (Velfeerdsprofeten 2021).

Fordelen ved denne terapiform er, at beveegelsen og perspektivskiftene
ikke alene foregar i tanker og refleksioner, men ogsa konkret i det gronne,
samtidigt med at man beveeger sig (Revell 2017). Denne form for samtale
er ogsa hyppigt anvendt inden for ledelsesudvikling og kan derfor tilpas-
ses flere former for samtaler — seerligt ogsd, fordi gaende samtaler ikke
stiller store krav til udstyr. Fokus er pa den mentale sundhed knyttet til
deltagernes udbytte i forhold til oplevelse af at kunne mestre livet bedre.
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De forskellige former for naturterapi har saledes forskellige inspirati-
onskilder, men har alle det tilfzelles, at naturen som helende element med
dens vind, vand og traeer star centralt. Det betyder, at man inddrager na-
turen; skove, parker, havet, bjerge og arbejder med, at sansningen af f.eks.
vind, regn, dufte og vidder og oplevelserne hermed er en del af terapien.

Men hvad er det, der gor, at mennesket med sine sanser kan opleve
naturen som terapeutisk? Sagt med andre ord: Hvordan kan man forsta
embodiment i naturterapi?

Hvordan forstas embodiment, og hvilke teorier
tager naturterapi udgangspunkt i?

Embodiment og sansning i naturen

Udvikling af teenkning omkring embodiment udspringer serligt af den
pragmatistiske og feenomenologiske filosofi og psykologi. Feenomenolo-
gien tager udgangspunkt i kropsligt sanselige oplevelser, som anses for den
mest umiddelbare adgang til verden. Den franske feenomenolog Merleau-
Ponty (Merleau-Ponty & Landes 2012) definerede kroppen som vores an-
ker i verden og som formidler og bindeled mellem menneske og verden.
Han beskrev det pa folgende made: ,,Den ydre perception og perceptionen
af egenkroppen skal ses i en ssmmenhaeng og er to facetter af en og samme
handling®. Og han fortsatter: ,Enhver ydre opfattelse er umiddelbart sy-
nonym med en bestemt opfattelse af min krop, ligesom enhver opfattelse
af min krop finder sit udtryk i den ydre opfattelses sprog®. Denne forstaelse
kan ogsé beskrive den dybde, som naturen via vores perception og sans-
ning kan have pa vores psyke og mentale oplevelser og indstillinger. Natu-
ren skaber resonans i vores psykiske liv og vores kroppe — en resonans, der
kan veere udgangspunkt eller fundament for helt nye oplevelser og erken-
delser. Vi opsluges af indtryk fra naturen, der bergrer os. Vi oplever os som
del af noget storre uden for os selv, og det skaber rum til og basis for asso-
ciationer og oplevelser, som kan forny vores selvforstielse og anskuelse af
verdenen omkring os. Naturen kan skubbe til vores folelser og igangseetter
tanker, som vi ellers ikke vil kunne komme i kontakt med. Vores oplevelser
kan veere s3 intense, at vi kan tale om at smelte sammen med naturen, som
iseer seettes i forbindelse med skovbadning.
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Den tyske sociolog Hartmut Rosa (2021) har sat seerligt fokus pa reso-
nans som et centralt begreb til en sociologi af det gode liv. Han beskriver
bl.a. naturen som en af menneskers centrale resonanssfaere med stor kul-
turel betydning. Mennesker har en laengsel og et gnske om at veere forbun-
det med naturen, og Rosa navner mange hverdagspraksisser, som pa en
eller anden made tager udgangspunkt i naturen, men som ikke sjeeldent
ogsa truer naturen. Her navner han alpint skilob som eksempel. I den
klassiske moderne tid havde man en forestilling om gennem den ydre na-
tur at kunne opna adgang til sin indre natur. Denne antagelse trues ifolge
Rosa i stigende omfang gennem transhumanistisk-manipulative indgreb.
Dermed reduceres naturens muligheden som resonanskilde. Nér det er
sagt, kunne man formode, at dremmen om at vere del af (uberort) natur
stiger i takt med den fremmedgerelse, vi som mennesker i vores tid er
udsat for. Vi oplever til stadighed naturkatastrofer, som vi pavirkes af,
og under coronapademien kunne man fx registrere, hvordan folk strom-
mede ud i naturen, helt sikkert ogsa med den intention at merke sig selv
som levende vaesen i kontakt med sin omverden.

Fra et miljo- eller omverdenspsykologisk perspektiv beskrives natu-
ren nermest som handlingsinducerende. Omverden skubber eller invite-
rer mennesker til at agere pa en bestemt made. Gibson (1966, 1979) talte
om en kropsligt forankret intentionalitet, som han definerede gennem
begrebet affordance - et serligt skabt begreb, som beskriver forbindelsen
mellem omverdenskonteksten, kropslighed og handlingsrelevant infor-
mation til en holistisk helhed. Affordance kan defineres som mulighed el-
ler tilbud, som den fysiske verden, in casu naturen, inviterer individet til.
Naturen som omverdensrum inviterer subjektet til at agere pa en made,
som passer til omverdens tilbud. Affordance som teoretisk konstrukt har
dermed helt praktiske konsekvenser. En naturterapeut eller behandler
kan opsege bestemte forhold i naturen og den givne kontekst til at frem-
elske bestemte psykiske reaktionsmenstre eller bare invitere til en vis
grundstemning, som den givne natur muligvis leegger op til. Eksempelvis
kan vild natur inspirere til nye inspirationer, mens en designet park kan
give tanker ro, med sin indretning og udtryk.

Maden, hvorpa mennesket kommer i kontakt med sin verden, er gen-
nem sine sanser, og dette praesenterer vi i det folgende.
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Menneskets syv sanser

Mennesket har syv sanser og oplever verden gennem disse og bearbej-
der information fra sanserne, nar vi forholder os til verden. Dette er
veesentligt at inddrage, nar man arbejder med naturterapi, fordi mange
terapiformer hovedsageligt fokuserer pa klientens kognitive eller analyti-
ske formaen i forhold til at modtage terapi. Naturterapi arbejder pa flere
niveauer, og derfor er menneskets sansning central at inkludere i forsta-
elsen af, hvad naturterapi er. De syv sanser er:

« Den visuelle sans (synssansen)

o Den auditive sans (horesansen)

+ Den olfaktoriske sans (lugtesansen)

o Den gustatoriske sans (smagssansen)

« Den vestibulare sans (labyrint- og ligeveegtssansen)

« Den taktile sans (bergrings- og folesansen)

« Den proprioceptive sans (muskel-ledsansen, stillingssansen og det ki-
neastetiske (,,beveegelsessansen®)).

De syv sanser er alle i spil, nar vi opholder os i naturen (Franco m.fl. 2017).
Det betyder, at naturen som ramme for terapi bade kan vere overveel-
dende og virksom, nér vi forholder os til sansningens betydning for na-
turterapien. Der er mange beskrivelser i litteraturen, som behandler sam-
menhengen mellem sansning, emotioner, kognitioner og handling. Det
er vigtigt at understrege, at sansning/perception ikke er en afbildning af
en given omverdenssituation, hvor den ydre verden indfanges, som den
nu ,faktuelt“ preesenterer sig. Den ydre verden kan ikke affotograferes
pa en objektiv og utvetydig méde. Sansning/perception kan narmere
beskrives som konstruktionsproces, hvor den enkelte skaber mening og
betydning i forhold til den konkrete omverdenssituation pa baggrund af
sine tidligere erfaringer, bestemte livsomsteendigheder og sin grundleg-
gende psykiske konstitution.

David Abram (1996), en miljeaktivist og filosof, beskrev sansepro-
cessernes dynamik ved at introducere begrebet ,,participation®, som han
har lant fra den franske antropolog Lévy-Bruhl (1985). Abram (1996:
57, egen overszttelse) understregede, at ,,perception involverer altid, pa
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sit mest intime niveau, oplevelsen af et aktivt samspil eller kobling mel-
lem den sansende krop og det, den sanser.“ Omverdenen, f.eks. i form af
en given natur, og personen skal dermed forstas som co-dependent, dvs.
der er en tet ssammenhang og vekselvirkning mellem personens sanse-
processer og den made, personen kommer til at agere i verden. Sheets-
Johnstone (1999: 227, egen overszttelse) udtrykte sammenheengen sale-
des ,,Der er ingen bro at krydse mellem at teenke og handle.” Dette teette
og codependente samspil mellem en given omverden og personens made
at bearbejde den som person, er det teoretiske fundament for mange na-
turterapier — uanset om det i deres konkrete fremgangsmade adskiller sig.

To vigtige inspirationer til den konkrete méde at arbejde med naturte-
rapi pa er henholdsvis narrativ terapi og teori om mestring.

Narrativ terapi som teoretisk inspiration for
naturterapi

Det narrative perspektiv, seerligt med inspiration fra White og Epston
(1990) har en vaesentlig indflydelse pa naturterapi. Narrativ betyder for-
teelling og handler om, at mennesker skaber mening i deres liv ved at
tilleegge begivenheder betydning ind i deres eget liv (Dahlager & Tro-
strup 2021). Det er erfaringer og sansninger, der ligger til grund for, at
mennesker overhovedet lever med fortellinger. Der er to mader, vi som
mennesker kobler vores fortellinger til naturen:

1. Vi drofter menneskers manglende forbindelse til naturen - og at
denne forbindelse skal genetableres for at vaere i kredsleb med evolu-
tion og naturen. Dette gaelder seerlig i forhold til klimadebatten.

2. Vi kobler os konkret til naturen, fordi det modvirker ensomhed, ska-
ber personlig udvikling og giver mulighed for at skifte perspektiv fra
individuelle til kollektive fortellinger (Segal m.fl. 2021).

Det narrative perspektiv er saledes serligt hjeelpsomt, nar det handler om
at bearbejde sanseindtryk og skabe mening i den deltagendes liv. Dette er
muligt at skabe bade alene og sammen med andre. Med naturen som bag-
grund vil narrative tilgange, saisom eksternalisering, bevidning og det at
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udfordre dominerende fortallinger veere hjelpsomme supplementer til at
indkredse koblingen mellem, hvad naturen tilbyder, og hvordan den en-
kelte bearbejder sin egen oplevelse af mening (Dahlager & Trostrup 2019).

En anden vigtig komponent i naturterapi er teorien om mestring, som
star centralt i mange fremstillinger af naturterapi og naturterapeutiske
interventioner.

Mestring som komponent i naturterapi

En anden vigtig del af den teoretiske forankring, som naturterapi leener
sig ind i, er teorien om mestring. Her er serligt psykologen Richard La-
zarus relevant at forholde sig til, idet han taler om, at stress ikke alene
handler om en ydre pavirkning, mennesket skal klare (Lazarus 2009). Det
er vigtigt at se pa, hvordan det bliver muligt for individet at mestre pa
baggrund af den oplevede betydning. Det betyder med andre ord, at vi
mennesker har forskellige strategier til at handtere belastende begivenhe-
der. Lazarus taler om to former for mestring.

Den ene er den problemfokuserede mestring, der omhandler, hvor-
dan man gir til lesningen af problemet pa praktisk og konkret vis.

Den anden form for mestring handler om den folelsesfokuserede me-
string, som indbefatter, hvordan den enkelte har strategier for at regulere
folelser og ubehag og sege trost og lindring.

Begge former for mestring er interessant for naturterapiens fokus,
fordi begge mestringsformer kan vaere i spil, nar mennesker deltager i
naturterapi, og mestringen ikke alene foregar i relation til det, klienten er
udfordret af, men ogsa oplever i selve naturterapien: Den problemfokuse-
rede mestring viser sig, hvor mennesket tager naturterapien til sig som en
mulig vej ud, der tilbyder noget konkret at gore og tage sig til. Pa samme
vis kommer den folelsesfokuserede mestring i spil, da naturen i sig selv
veekker folelser. At beskrive den komplekse proces i, hvordan dette sker,
er vanskeligt, da det athaenger af den enkeltes situation, oplevelser, res-
sourcer og mestring. Pointen er, at mestring er i spil pa flere niveauer,
nér vi taler om naturterapi. Dette vender vi tilbage til i afsnittet om den
koreanske sekstrinsmodel af en naturbaseret terapiproces.
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EKSEMPEL 1

Denne del af kapitlet har udfoldet det teoretiske landskab for naturte-
rapi. Nu ser vi pa, hvilken inspiration der er fra forskningen i naturterapi,
og hvordan dette kan inspirere i praksis.

Hvilke eksempler er der pa forskning i
naturterapi, og hvordan kan denne inspiration
anvendes i praksis?

I dette afsnit udfolder vi tre forskningsprojekter, som alle er inspireret af
og anvender naturen som baggrund for terapien. Efter hvert forsknings-
projekt skriver vi, hvordan projektet yderligere kan inspirere praktikere
til at anvende netop denne form for naturterapi pa andre mader. Eksem-
plerne pa naturterapi er ikke udtemmende, men har til formal at vise,
hvordan innovative forskningsprojekter er relevante for at udvikle feltet.

Det forste projekt har en forankring i en sundhedsfaglig kontekst,
hvor klinikere arbejder med kreeftpatienters og deres parorendes mentale
terapeutiske processer i hvide rum pa hospitaler. Vi er af den opfattelse, at
selve mestringen af livstruende sygdom ikke nedvendigvis bedst adresse-
res i hvide lokaler, men derimod kunne naturen veere et bud pa, hvordan
den resonans, naturen bade tilbyder mennesker og deres parerende, er
frugtbar for at mestre i et kreeftforleb.

Recap

Med baggrund i vores forskningsinteresser arbejdede vi i 2015-2018 med et
forskningsprojekt, vi kaldte Recap (Rehabilitering for cancerramte og deres
partner). | dette projekt inddrog vi naturen som ramme for stpttende sam-
taler for par, hvor den ene havde en kraeftdiagnose (Trgstrup 2018). Netop
disse par har behov for at fa gje pa deres egne ressourcer, saledes at de
kan mestre livstruende sygdom over en periode, hvor bade hab og frygt er
medspillere i livet. Vi undersggte derfor, hvilken effekt der var pa mental
stress, nar man deltog i naturbaserede interventioner. | et systematisk re-
view konstaterede vi, at der er stigende evidens for, at naturbaserede inter-
ventioner har signifikant effekt pa selvrapporteret stress hos mennesker,
der lider af fysiske sygdomme (Trgstrup m.fl. 2019).
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Desuden medtaenkte vi det faktum, at der er evidens for, at naturterapi
virker pa oplevelsen af livskvalitet hos mennesker med psykiske lidelser
(Annerstedt & Wahrborg 2011). Med forskningsprojektet Recap arbejdede vi
med, hvordan naturen kan understgtte menneskers mestring under alvorlig
sygdom (Tr@strup 2018). Recap inviterede kraeftsyge mennesker og deres
partner til narrative, terapeutiske gature (narrative walking) i et forlgb der
varede tre-fire uger (Trgstrup 2021). Parrene gik to ture pa ca. to km, og pa
hver tur drgftede de narrative spgrgsmal, som knyttede sig til deres hver-
dagsliv. Malet var at finde mader at genvinde det fzelles ,vi“ pa, der var,
inden sygdommen ramte. At stille de gode spgrgsmal kan vaere en disciplin
i sig selv, men pointen var at blive klogere pa, hvordan parret oplever sig
selv i deres hverdag - og hvordan det at skue tilbage og fremad kan give
hab for fremtiden, hvilket er en form for terapi rettet mod det levede liv,
fremfor sygdom. At etablere denne form for dialog koblet med en gatur var
hensigtsmaessigt, fordi rammen kaldte pa en ressourcetaenkning frem for
en problembaseret dialog. Dette star i kontrast til en sygdomsfokuseret
samtale, der handler om sygdom, praktiske ggremal og helbredelse. Der var
ikke noget praktisk, der skulle lgses — men relationen skulle genskabes. |
feedbacken var det tydeligt, at flere af deltagerne g¢nskede, at turen skulle
forleenges, idet den frihed, som naturen som rum skabte, var oplgftende.
Parrene oplevede, at relationen mellem dem blev styrket, og at samtalerne
var lettere at have, nar de var rammesat.

Citat fra deltager i Recap:

»Kan man virkelig mgde sundhedsvaesenet i en bjaelkehytte?”.

At arbejde med Recap har inspireret os til at arbejde med samtaler i nye om-
givelser. Det galder bade inden for terapeutiske samtaler, men ogsa inden
for ledelsesudvikling, hvor vi ser en ny tendens til ogsa at inddrage naturen.

Naturen var en vaesentlig komponent i designet af Recap. At skabe et
nyt rum for mgdet med sundhedsvaesenet var noget, deltagerne bemaer-
kede. Flere udtrykte, at de fik lyst til at ga leengere, og at samtalerne skulle
vare ved. Projektet inspirerede deltagerne til at prioritere gature og sam-
taler i naturen hgjere.
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EKSEMPEL 2

Terapihaven Nacadia

Forskere pa Kgbenhavns Universitet har etableret en egentlig terapihave,
hvor der er gennemfgrt flere forskningsprojekter. Grundlagstanken for
Nacadia er, at der er en sammenhang mellem den arkitektoniske udform-
ning af havens design og koblingen til den psykoterapi, der har inspireret
den form for haveterapi, som undersgges i haven. Terapiens grundbestand-
dele er naervaersgvelser, natur- og havebrugsaktiviteter, terapeutiske sam-
taler, egen tid og hjemmearbejde (Corazon m.fl. 2018).

I et randomiseret studie rettet mod stressramte mennesker sammenlig-
nede forskerne haveterapiens effekt med kognitiv terapi. Man fandt effekt
pa bade generelt velbefindende og udbraendthed, men ingen signifikant
forskel pa effekten af de to terapiformer (ibid.). Dette kan vaere et tegn pa,
at flere former for terapi har effekt pa stress, og at naturterapi kan med-
teenkes i interventioner pa lige fod med andre terapiformer.

Pa baggrund af studiet ligger ogsa et stort arbejde i selve indretningen
af terapihaven (Koch m.fl. 2008). Dette bunder i, at man gnsker sa bredt
funderet en tilgang til de deltagende som muligt. Terapihaven er bevidst
indrettet med henblik pa at bidrage til helbredet og velveere. Det sker pa
baggrund af omfattende viden fra tvaerfaglige discipliner, der bidrager til
havens udformning. | konceptmodellen for Nacadia skriver forskerne, at
landskabsarkitekter, arkitekter, indretningsarkitekter, kunstnere, laeger, sy-
geplejersker, ergoterapeuter, fysioterapeuter, psykologer, miljgpsykologer,
sociologer, naturvejledere, gartnere, hortonomer, haveterapeuter og psy-
koterapeuter har veaeret afggrende for havens udseende. Det betyder derfor,
at haveterapi alene bliver muligt, hvis man inddrager de mange perspekti-
ver og ser mangfoldigheden som frugtbar.

Dette er, som tidligere naevnt, det saerlige ved naturterapi - at retningen
ikke bekender sig til en form for viden eller teoretisk grundlag. Dette anser
vi som et udtryk for, at terapi generelt ma udvikle sig til det samfund og
den kompleksitet, vi lever i. Det bliver i hvert fald vanskeligere end tidligere
at holde sig til en form for terapi, i stedet for at arbejde integrativt eller
eklektisk. Forskerne bag Nacadia forholder sig pa mange niveauer til kom-
pleksiteten, og alene i forhold til selve terapihavens indretning er der otte
elementer, som er kendetegnende ved, at mennesker far glaede af grgnne
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EKSEMPEL 3

omrader. Det betegnes som oplevelseskarakterer, og de otte elementer
er: artsrigt, abent, rumligt, kulturhistorisk, fredfyldt, folkeligt, trygt og vildt.

Forskerne skriver pa baggrund heraf, at det ikke alene handler om at
plante en masse traeer, men at indretningen skal afspejle kvalitet og ople-
velsesmaessig vaerdi. Nar man tanker i indretning af omrader, der er vel-
egnet til mennesker, er det szerligt oplevelseskaraktererne trygt, fredfyldt
og vildt, der er de vigtigste (ibid.). Dette kan inspirere terapeuter, som ar-
bejder med naturterapi til at taenke over, hvilke oplevelseskarakterer det
er vigtigst at medinddrage eller undga, for at klienten opnar stgrst muligt
udbytte af naturterapien.

I Nacadias tilfaelde er naturens betydning meget konkret, idet den de-
signede have har sarlige afdelinger afhaengig af, hvilken terapeutisk akti-
vitet man gnsker at fremme. Haven har sarlige rum, som enten fremmer
den deltagendes oplevelse af fx tryghed eller udsyn. Med malgruppen af
stressramte, som Nacadia er malrettet mod, er designet af haven helt cen-
tral for at skabe sa god en terapeutisk proces som muligt. Ydermere giver
haven mulighed for, at de deltagende oplever en terapeutisk indre proces,
dels ved at opholde sig i haven alene og sammen med andre deltagere,
samt ved terapeutiske samtaler med en psykoterapeut.

Koreansk sekstrinsmodel af en naturbaseret
terapiproces

| 2020 publicerede Oh og kolleger et interessant studie, som handler om
processen i naturterapi (Oh m.fl. 2020). Som tidligere naevnt er Asien fore-
gangsland inden for naturterapi, og dette studie viser, hvilke fordele der
er for mennesker ved at deltage i naturterapi. Formalet var at beskrive,
hvordan det er muligt at drage fordel af naturterapi, eksemplificeret ved
skovterapi. Forskerne ville undersgge, hvilken kompleksitet der ggr sig
gaeldende, nar man taler om effekt af skovterapi, og pa baggrund af dette
udvikle en teoretisk model, der kunne indfange denne kompleksitet. De
deltagende mennesker udformede 180 essays pa tre-fire sider om oplevel-
sen med skovterapi og erfaringer med, hvordan dette hjalp de deltagende
med at komme over livstruende sygdomme, alkoholisme, depression, fa-
milieproblemer og kriser. Szerligt fokuserede de deltagende i deres essays
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pa gnsker om forandring, tanker i de naturlige omgivelser, oplevelser af,
hvordan naturen aendrede deres opfattelse af deres livssituation, de psy-
kologiske forandringer og @ndringer i livet og vaerdier efter helingen.

Disse essays blev kodet af forskerne, som fandt frem til seks kategorier,
som tilsammen udggr den terapeutiske proces: stimulation (stimulation),
acceptance (accept), purification (renselse), insight (indsigt), recharging
(genopladning), and change (forandring) (ibid.).

Alle kategorier refererer til forandring i terapien. Fgrst oplevede de
deltagende i skovterapien fglelsesmaessig forandring, som siden fgrte til
kognitive og senere adfaerdsmaessige forandringer. Der var ikke en egentlig
terapeut med, men de deltagende beskrev, at de f.eks. havde gaet stille
ture, hiket, siddet i skoven, observeret dyr og planter. Alle aktiviteter var
kendetegnet ved en form for kommunikation, enten med en selv, med na-
turen eller med verden. At observere og deltage i naturens gang gav mulig-
hed for refleksion over de deltagendes eget liv, og ved at anvende naturen
som metafor for de deltagendes eget liv blev det at acceptere livets vilkar
mere enkelt for de deltagende. En deltager skrev saledes:

Nar jeg gik i skoven, gjorde de forskellige dufte, fuglesange, traeer
og sma ke¢nne graesser mig glad. Frisk luft gennemtraenger hele min
krop og renser mit sind. Derhjemme var det svaert at traekke vej-
ret pga. cancerceller, men i skovene var det magisk, fordi jeg kunne
traekke vejret komfortabelt, ligesom i en iltmaske. (ibid., egen over-

saettelse)

Forskningsprojektets resultater er et vigtigt bidrag til, hvordan vi kan forsta
naturterapi, og herunder, hvad der er hjelpsomt for dem, der har behov
for naturterapi. Selvom projektet ikke inddrager en terapeut, far vi med
udforskningen af disse essays indsigt i den proces, som naturen tilbyder i
sig selv. Den kan udmaerket vaere en stgttende ramme for mennesker, der
lider pa den ene eller anden made. Dette kan inspirere til fa gje pa, at ikke
alene naturen kan vaere en del af naturterapi. Det er muligt at kombinere
med f.eks. skrivning, som inviterer til, at de deltagende kan arbejde med
fyldige beskrivelser af deres oplevelser (thick descriptions), som kan vare
et godt afseet for at arbejde med forandringer (Geertz 1973).

12 » Naturen som terapi 297



| det koreanske projekt gik man direkte efter de oplevelser, de delta-
gende havde i relation til naturen. Derfor blev erfaringerne nedskrevet, og
deltagerne forholdt sig af flere omgange til naturens betydning for deres
terapeutiske proces. Dermed blev naturens betydning indledningsvist erfa-
ret sanseligt og efterfglgende refleksivt i de essays, deltagerne skrev. Dette
giver mulighed for deltagerne til at koble erfaringerne med naturen i en
toleddet proces.

Med disse tre projekter som eksempler pa naturterapi har vi vist, hvilken
mangfoldighed der aktuelt er inden for naturterapi. Med den ggede sam-
fundstendens til et stillesiddende liv, der i hoj grad er digitaliseret (Stel-
ter 2016), vil der naturligt opsta modsatrettede tendenser til at udfordre
denne méde at veere i dialog pa. Vi mener, at man med sikkerhed vil se en
opblomstring af mangfoldige metoder til at inddrage naturen i terapeuti-

ske, coachende og udviklende processer i fremtiden.

b

Foto: Christel Trostrup
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Afrunding

Dette kapitel har udfoldet forskellige typer af naturterapi og de elementer,
vi ser som betydningsfulde for et felt, der er i rivende udvikling. Naturte-
rapi er en terapiform, der har historiske rodder, men som samtidigt for-
nyer sig kontinuerligt. Inspirationen til naturterapi er mangfoldig, men
alle typer af naturterapi forholder sig til naturen og til menneskets ople-
velser af at veere i naturen. Sanserne har en stor betydning for, hvordan vi
oplever virkningen af naturterapi, og det er vigtigt for begge dialogpart-
nere at veere opmerksom pa, fordi det kan have betydning for udbyttet
af deltagelsen. Naturterapiinteresserede kan med fordel holde gje med
forskning knyttet til feltet, idet der bade er viden at hente om virknin-
gen af naturen som ramme for terapi, men ogsa, fordi de interventioner,
forskningen opfinder, kan inspirere praksis — og omvendt.

Vi anvender selv gaende terapi, nar vi arbejder med coaching eller
terapi. Det er selvsagt ikke alle, der interesserer sig for at prove det, men
det er vores erfaring, at den klient, som er ,treenet i at ga i terapi, ofte er
begejstret for nye mader at ga til terapi pa. Det kan ogséd vaere den klient,
som har gode erfaringer fra eget liv, hvor ophold i naturen er velkendt.
Under alle omsteendigheder mener vi, det er vigtigt, at man selv som tera-
peut befinder sig godt i naturen, saledes at det ikke bliver en kunstigt skabt
ramme, men et sted, hvor alle deltagende kan opleve sig autentisk til stede.
Det er ogsé veerd at reflektere over, om vi i vores vestlige tradition er abne
nok over for en artusind lang asiatisk tradition pa naturterapiomradet
- bade som formuleret i den japanske skovbadning og i det koreanske
eksempel. Det ma vi have dialog med forskere fra Asien om fremadrettet
og forske og udvikle videre i inden for vores tradition i Norden.

Vi afslutter med et kendt citat af Cicero som levede 106-43 f.Kr. Han
sammenfatter s& udmeerket, hvordan vi tenker, at naturterapi er sam-
mensat af bdde oplevelsen med og i naturen samt den made, vi reflekterer
og tilegner os selv nye erkendelser pé i den terapeutiske proces:

Hvis du har en have og et bibliotek, har du alt, hvad du behover
(Cicero, citatdatabase.dk).
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