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NATUREN
– ett 

VERKTYG i 
stresshantering
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Vår hjärna styrs av tre 
motivationssystem: prestations-, 

hot- och trygghetssystemen. 
Vi pendlar mellan dessa system 

varje dag och det behöver vi också 
göra för vår överlevnad. Men ibland 
kan hot- och  prestationssystemet ta 
över och då behöver vi hitta platser 

där vi kan stressa ned och känna 
oss trygga. Naturen kan vara

 en sådan plats, berättar stress- 
och avspänningspedagog 

Susanna Bävertoft som också är 
utbildad skogsbadsguide. 
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”I skogen får vi vara 
precis som vi är. Den har rymd 
för alla tillstånd och det hjälper 

oss att släppa på krav och vi 
kan lättare återhämta oss,” 
berättar Susanna Bävertoft.

I den tid vi lever nu har det blivit 
allt viktigare att hitta metoder 
och platser för att stressa ned  
och koppla bort de tankar som 
oavbrutet mal i huvudet. Naturen 
kan vara en sådan plats att finna 

ro i. 
 När jag för första gången hörde talas 
om skogsbad tänkte jag vad är det för 
besynnerligt bad. Det var på 80-talet 
som skogsbad eller Shinrin-Yoku kom till 
i Japan och som sedan dess har spridits 
över världen. I hela Japan inrättades hälso-
parker som skulle underlätta vistelse i 
naturen, i en lugn miljö och utan krav på 
att prestera något. Det berättar Susanna 
Bävertoft som är certifierad coach, stress- 
och avspänningspedagog samt skogsbads-
guide. Japanerna undersökte noga 
effekten som skogsbaden gav genom att 
de först tog prover innan deltagarna gick 
in i parken och därefter när de lämnade 
den. Det visade sig att kortisolet sänktes, 
immunförsvaret stärktes och vistelsen i 
hälsoparkerna även hade en positiv in- 
verkan på hjärt- och kärlsjukdomar. 
 – I Sverige pågår det forskning om hur 
detta sätt att vistas i naturen påverkar 
oss, säger Susanna Bävertoft. Jag deltog 
nyligen som guide i SLUs forskningsstudie 
som kom fram till att regelbundna skogs-
bad leder till betydande positiva effekter 
på upplevt välbefinnande, humör, åter-
hämtning och känsla av naturkontakt. 
 Skogsbad skiljer sig från det vi ofta är 
vana vid när vi vistas i skogen, då vårt 
mål är att motionera eller plocka bär 
och svamp. Vid skogsbad guidas man att 
uppleva via sinnena: lyssna, dofta, smaka, 
känna och se vad naturen erbjuder. Vårt 
samhälle fokuserar mycket på prestation 
– vad vi måste och borde göra och hela 
tiden jämför vi oss med andra. Allt för att 
passa in. 
 – Jämför med naturen som har vuxit 
upp ostört och fått vara på sitt eget sätt 
utan några måsten. I skogen får vi vara 
precis som vi är. Den har rymd för alla 
tillstånd och det hjälper oss att släppa på 
krav och vi kan lättare återhämta oss.

susanna bor i Sundbyberg i Stockholm 
med sambo och deras tioåriga son. Naturen 
har alltid funnits hos henne. Men det var 

Naturen 
– ett 

verktyg 
i stress-

hantering
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”

efter att hon blev utmattad som en större 
längtan kom att få landa i naturen.  
 – Jag upplevde ett konstant tankesnurr 
och kände att jag inte hade kunnat tänka 
klart en egen tanke på flera år utan att 
bli avbruten, säger hon. 
 Via utmattningsrehabilitering fick 
Susanna lära sig stresshantering och att 
lyssna på kroppens signaler. Ett intresse 
att lära sig mer väcktes och hon omskolade 
sig. Kunskap om de mentala verktygen 
fick hon, men upplevde ändå att det var 
något som gnagde – något saknades – 
nämligen naturen. På den väg som följde 
utbildade Susanna sig till skogsbadsguide 
och kände att nu hade hon till slut hittat 
hem. 
 – Att få guida människor till lugn och 
ro i naturen är mitt sätt att bidra till mer 
välmående i världen.
 Vad är det då i naturen som gör oss 
lugnare? Ett är de självupprepande 
mönster, fraktaler, som naturen är upp-
byggd av. 
 – Vår hjärna tycker om dessa fraktaler, 
som ändå ger lite variation, och de här 
upprepningarna av mönster verkar 
hjärnan ha lättare för att ta upp. De är 
tillåtande och gör den lugn.  
Fytoncider påverkar också oss 
människor positivt. Vad är det?
 – Fytoncider är organiska föreningar 
som träden sänder ut. Träden ”pratar” 
med varandra och signalerar om till 
exempel hot från någon insekt. Dessa 
fytoncider har visat sig sänka nivåer av 
stresshormoner, förklarar Susanna. Något 
annat som är positivt för oss är awe – 
förundran. När vi upplever något som är 
mycket större än oss själva och blir tagna 
av stunden, då mår vi bra av det. Det 
kan till exempel vara att uppleva en sol-
nedgång eller något mycket mindre, som 
att finna sinnliga mönster på ett blad eller 
i en väv. När vi kan sakta ner i naturen 
finns det mycket att förundras över. 

 I skogsbadet rör man sig långsamt 
eller är i stillhet. Det ger möjlighet att 
fånga upp det som är omkring oss och 
det vi uppskattar. 
 – Vi låter våra sinnen marineras i 
det vi tycker om. Det finns inget som vi 
måste göra, inget att prestera. Istället 
bjuder jag in deltagarna att lägga märke 
till olika sinnliga upplevelser. Jag kan till 
exempel bjuda in till att lägga märke till 
rörelser, naturens ljud och utforska hur 
naturen runt om oss doftar. Eller vad 
som väcks i oss när vi går barfota på 
solvarm mossa.  

hjärnan styrs av tre motivations-
system: prestations-, hot- och trygghets-
systemen. Varje dag pendlar vi mellan 
dessa system och det behöver vi också 
göra för vår överlevnad. Vi mår bra av 
att prestera, men måste få tid till vila. 
 – Prestationssystemet triggar dopamin; 
vi får mycket gjort, vi kan fokusera, får 
ett driv och intresse, kort sagt det händer 
saker. Men i längden är det uttröttande 
och ger bara kortvarig lycka. Om vi är 
där för länge får vi svårt att slappna av, 
svårt att sova och till slut hamnar vi i 
hotsystemet. 
 I hotsystemet känner vi av alla de krav 
vi har på oss. Man kan känna att man 
ej har de resurser som krävs och det kan 
leda till en rädsla över vad man måste 
göra och som i längden är mycket stressan-
de. Kraven kan vara verkliga, men även 
vara sådana man ställer på sig själv eller 
tror att andra har på en – fast som i själva 
verket kanske inte alls stämmer. →

Vi behöver hitta våra egna 
sätt för återhämtning. Det är bra att 

reflektera över när du känner 
dig lugn och känner att du räcker 

till precis som du är.

Vad väcks 
i oss när vi 
går barfota 
på solvarm 

mossa?

”
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 – Stannar man för länge i hotsystemet 
ökar stresshormonet kortisol. När vi har 
höga kortisolnivåer tror hjärnan att vi 
är under hot och fortsätter producera 
kortisol. Det blir en ond spiral som be-
höver brytas. Problemet är bara att när 
vi är här har vi svårt att se alternativa 
lösningar. Vi får tunnelseende och svårt 
att ta beslut. Många fastnar alldeles för 
länge i hotsystemet. Därför behöver vi 
ha strategier för att ta oss till trygghets-
systemet.

innan susanna blev utmattad gjorde 
hon ofta saker som hon trodde att hon 
måste och borde göra – istället för att 
känna efter vad hon verkligen ville. 
Hon satte höga krav på det som skulle 
levereras och prioriterade det över sina 
egna behov. 
 – Jag tänkte inte på vad som var vik-
tigast för mig själv, utan presterade bara 
efter vad jag uppfattade att andra krävde. 
Det ledde till att jag blev trött och fick 
mycket huvudvärk. Men jag kämpade 
på, lite till och lite till. Jag var konstant i 
hotsystemet, men min enda strategi var 
att jobba hårdare för att klara av dagen. 
Nu vet jag att det är nödvändigt att dra i 
handbromsen när livet känns så. 
 Vid ett varsel på Susannas företag tog 
hon chansen och sade upp sig. 
 – Dagen jag slutade mitt jobb kraschade 
min kropp och jag fick åka till akuten, 
berättar hon. Det var som att kroppen 
kände att nu har jag fullföljt alla mina 
plikter, nu släpper jag taget. 

trygghetssystemet hjälper oss att  
varva ner och njuta av det vi har.  
Befinner man sig bara i prestations- och 
hotsystemen behöver man hitta sätt för 

att ta sig till trygghetssystemet. Känner 
man sig ofta stressad eller otillräcklig 
behöver man bli medveten om vad det  
är som triggar det. 
 – Vilka tankar kommer till mig när det 
är så här? Hur talar jag till mig själv och 
hur känns det fysiskt i kroppen? Det är 
lätt att tro att tankarna och rösterna är 
sanningar, men så är det inte. Ofta är vi 
alltför självkritiska och dessa kritiska röster 
håller oss kvar i hot. Blir vi medvetna 
om hur vårt inre språk påverkar nerv-
systemet, kan vi hjälpa oss genom att 
omformulera vår inre kommunikation. 
 Att våga möta känslorna är också 
viktigt. Ofta försöker vi knuffa undan 
jobbiga känslor, men de har något viktigt 
att säga oss. Så istället för att fly; lyssna 
på dina känslor och försök möta behoven 
som du har.
 Om Susanna vaknar på natten och 
inte kan sova på grund av något som 
oroar gör hon en kroppsscanning. Hon 
går igenom kroppen och släpper taget 
om musklerna så att varje muskel slapp-
nar av. Hon lägger sig på sidan, håller 
om sig själv och boar täcket omkring 
sig för att på så sätt skapa en känsla av 
trygghet. 

Susanna Bävertoft omskolade sig 
efter sin utmattning. Idag arbetar 

hon som stress- och avspänningspedagog 
samt skogsbadsguide. ”Att få guida 
människor till lugn och ro i naturen 

är mitt sätt att bidra till mer välmående i 
världen”, säger Susanna.

Skogsbad skiljer sig från det vi 
ofta är vana vid när vi vistas i 
skogen. Vid skogsbad guidas 
man att uppleva via sinnena: 
lyssna, dofta, smaka, känna och 
se vad naturen erbjuder.
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 – Jag pratar med mitt undermedvetna; 
säger att det är okej att slappna av. Med 
mina tankar ger jag mig själv tillåtelse 
att sova. Att skriva ned sina tankar är ett 
annat tips för att kunna släppa dem och 
slappna av.

lugn-och-ro-system aktiveras av 
oxytocin och det frisläpps när vi får en 
kram, massage eller ett varmt bad till 
exempel. Andra enkla knep för att hjälpa 
sig att självreglera är att sänka takten, 
göra en sak i taget, ta lugna andetag eller 
vara i naturen. 
 – Vi behöver hitta våra egna sätt för 
återhämtning. Det är bra att reflektera 
över när du känner dig lugn och känner 
att du räcker till precis som du är, förklarar 
Susanna. 
 Kan man få in en lugn paus under 
arbetsdagen är det väldigt hjälpsamt, för 
återhämtning kan inte bara ske under 
semestern. 
 – Fundera över varför du gör det här. 
Vad vill du göra med den här situationen 
och hur kan du göra det på bästa sätt? 
Allt för att landa i trygghetssystemet. 

susanna pratar också om vikten av att 
sträva mot välmående. Oavsett om man 
är frisk eller sjuk, så kan man må bättre 
eller sämre. Och det finns olika sätt att  
ta sig mot mer välmående. 
 – Ett sätt är att fokusera på de saker 
som vi mår bra av. Om vi kan känna 
tacksamhet för det som finns – det vi 
faktiskt har – då mår vi bättre, säger 
Susanna. 
 Tänk igenom vad du kan göra utifrån 
dina egna förutsättningar. Vad är livs-
kvalitet för dig och hur kan du få mer 
av det? Fokusera på det som är möjligt i 
din situation just nu, istället för att se alla 
begränsningar som kanske finns när man 
är sjuk. 
 – När jag kraschade behövde jag 
bygga upp mig själv från grunden igen. 
Jag hade så klart oro över framtiden, 
men valde att dela upp livet i väldigt små 
delar. Som att: just nu i denna sekund är 
det okej när jag ligger här och vilar. Det 
finns inget annat jag behöver göra i denna 
stund, säger Susanna och fortsätter:  
 – Finn en plats att få vara som du är 
och där du känner ett inre lugn – även 

om du har huvudvärk. Istället för att 
förbanna huvudvärken. 
 Ett sätt om man vill öka naturkon-
takten i vardagen och vara i nuet, tipsar 
Susanna om, är att ta på sig lämpliga 
kläder och med ett liggunderlag under 
armen gå ut och sätta eller lägga sig i 
närmaste skogsdunge. 
 – Efter en liten stund sluter du ögonen 
för att stänga ute synintrycken. Lägg 
märke till hur det känns för dig att  
få vila i naturen. Vad kan du höra?  
Dofta? Öppna ögonen försiktigt efter  
en stund och se vad du lägger märke till. 
Hur känns marken runt omkring dig? 
Utforska med nyfikenhet vad som sker i 
naturen från gång till gång.  ■

AWE 
   – förundran. 
När vi upplever 
något som är 
mycket större 
än oss själva 
och blir tagna 
av stunden, då 
mår vi bra av 
det. Det kan 
till exempel vara 
att uppleva en 
solnedgång.

”
Vi mår bra av 

att prestera, men 
måste få tid 

till vila. 

VÅR HJÄRNA STYRS AV TRE MOTIVATIONS- 
SYSTEM: PRESTATIONS-, HOT- OCH 
TRYGGHETSSYSTEMEN. 




