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Var hjarna styrs av tre
motivationssystem: prestations-,
hot- och trygghetssystemen.

Vi pendlar mellan dessa system
varje dag och det behéover vi ocksa
gora for var 6verlevnad. Men ibland
kan hot- och prestationssystemet ta
over och da behover vi hitta platser
ddr vi kan stressa ned och kinna
oss trygga. Naturen kan vara
en sadan plats, berdttar stress-

och avspianningspedagog
’ Susanna Bdvertoft som ocksa dr

utbildad skogsbadsguide.
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"I skogen far vi vara
precis som vi iir. Den har rymd
= for alla tillstand och det hiiilper
oss att slippa pd krav och vi
kan littare dterhimta oss,”
berittar Susanna Biivertoft.

Naturen
- ettt
verktyg

i stress-
hantering

den tid vi lever nu har det blivit
allt viktigare att hitta metoder
och platser for att stressa ned
och koppla bort de tankar som
rutet mal 1 huvudet. Naturen
kan vara en sadan plats att finna
10 1.

Nar jag for forsta gdngen horde talas
om skogsbad tinkte jag vad ar det for
besynnerligt bad. Det var pa 80-talet
som skogsbad eller Shinrin-Yoku kom till
1 Japan och som sedan dess har spridits
over varlden. I hela Japan inrattades halso-
parker som skulle underlatta vistelse 1
naturen, i en lugn miljé och utan krav pa
att prestera nagot. Det berattar Susanna
Bavertoft som ar certifierad coach, stress
och av:
guide. Japanerna undersokte noga
effekten som skogsbaden gav genom att
de forst tog prover innan deltagarna gick
in i parken och darefter nar de lamnade

— I Sverige pagar det forskning om hur
detta satt att vistas i naturen paverkar
er Susanna Bévertoft. Jag deltog
som guide 1 SLUSs forskningsstudie
som kom fram till att regelbundna skogs
bad leder till betydande positiva effekter
pa upplevt valbefinnande, humér, ater-
hamtning och kansla av naturkontakt.
ig fran det vi ofta ar
skogen, da vart

mal ar att motionera eller plocka bar

och svamp. Vid skogsbad guidas man att

uppleva via sinnena: na, dofta, smaka,

kdanna och se vad naturen erbjuder. Vart

samhdlle fokuserar mycket pa prestation

— vad vi maste och borde gora och hela
jamfor vi oss med andra. Allt for att
1 1in.

— Jamfér med naturen som har vuxit
upp ostort och fatt vara pa sitt eget satt
utan n

om vi dr. Den har
tillstand och det hjélper oss att slappa pa
krav och vi kan ldttare aterhamta oss.

SUSANNA BOR | Sundbyberg i Stockholm
med sambo och deras tioariga son. Naturen
har alltid funnits hos henne. Men det var
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Vi behover hitta vira egna
sdtt for aterhimtning. Det dr bra att
reflektera over ndr du kianner
dig lugn och kdanner att du ricker
till precis som du dr.

efter att hon blev utmattad som en stérre
langtan kom att fa landa 1 naturen.

— Jag upplevde ett konstant tankesnurr
och kinde att jag inte hade kunnat tanka
klart en egen tanke pa flera ar utan att
bli avbruten, sager hon.

Via utmattningsrehabilitering fick
Susanna ldra sig stresshantering och att
lyssna pa kroppens signaler. Ett intresse
att lara sig mer vicktes och hon omskolade
sig. Kunskap om de mentala verktygen
fick hon, men upplevde anda att det var
nagot som gnagde — ndgot saknades —
namligen naturen. Pa den vag som foljde
utbildade Susanna sig till skogsbadsguide
och kinde att nu hade hon tll slut hittat
hem.

— Att fa guida manniskor till lugn och
ro 1 naturen ar mitt satt att bidra till mer
valmaende 1 varlden.

Vad ar det da i naturen som gor oss
lugnare? Ett ar de sjalvupprepande
monster, fraktaler, som naturen ar upp-
byged av.

— Var hjarna tycker om dessa fraktaler,
som anda ger lite variation, och de har
upprepningarna av monster verkar
hjarnan ha lattare for att ta upp. De ar
tillitande och gor den lugn.

Fytoncider paverkar ocksd oss
mdnniskor positivt. Vad dr det?

— Iytoncider dr organiska foreningar
som traden sander ut. Traden “pratar”
med varandra och signalerar om till
exempel hot fran nagon insekt. Dessa
fytoncider har visat sig sinka nivaer av
stresshormoner, forklarar Susanna. Nagot
annat som 4r positivt for oss ar awe —
forundran. Nar vi upplever nagot som ér
mycket storre 4n oss sjalva och blir tagna
av stunden, da mar vi bra av det. Det
kan till exempel vara att uppleva en sol-
nedgang eller nagot mycket mindre, som
att finna sinnliga monster pa ett blad eller
1 en vav. Nar vi kan sakta ner i naturen
finns det mycket att forundras 6ver.

‘Vad vacks
1 0S$ nar vi
gar barfota
pa solvarm

I skogsbadet ror man sig langsamt
eller dr 1 stillhet. Det ger majlighet att
fanga upp det som ar omkring oss och
det vi uppskattar.

— Vi later vara sinnen marineras i
det vi tycker om. Det finns inget som vi
maste gora, inget att prestera. Istallet
bjuder jag in deltagarna att lagga marke
till olika sinnliga upplevelser. Jag kan till
exempel bjuda in till att lagga marke till
rorelser, naturens ljud och utforska hur
naturen runt om oss doftar. Eller vad
som vacks 1 oss nar vi gar barfota pa
solvarm mossa.

HJARNAN STYRS AV TRE motivations-
system: prestations-, hot- och trygghets-
systemen. Varje dag pendlar vi mellan
dessa system och det behéver vi ocksa
gora for var 6verlevnad. Vi mar bra av
att prestera, men maste fa tid till vila.

— Prestationssystemet triggar dopamin;
vi far mycket gjort, vi kan fokusera, far
ett driv och intresse, kort sagt det hander
saker. Men 1 langden ar det uttréttande
och ger bara kortvarig lycka. Om vi dr
dér for lange far vi svért att slappna av,
svart att sova och till slut hamnar vi 1
hotsystemet.

I hotsystemet kianner vi av alla de krav
vi har pa oss. Man kan kdnna att man
ej har de resurser som kravs och det kan
leda till en radsla 6ver vad man maste
gora och som 1langden ar mycket stressan-
de. Kraven kan vara verkliga, men dven
vara sddana man staller pa sig sjalv eller
tror att andra har pa en — fast som 1 sjdlva
verket kanske inte alls stimmer.
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Skogshad skiljer sig fran det vi
ofta dir vana vid niir vi vistas i
skogen. Vid skogshad guidas
man att uppleva via sinnena:

lyssna, dofta, smaka, kiinna och v
se vad naturen erbjuder.

— Stannar man for lange 1 hotsystemet
okar stresshormonet kortisol. Nar vi har
héga kortisolnivéer tror hjarnan att vi
ar under hot och fortsitter producera
kortisol. Det blir en ond spiral som be-
héver brytas. Problemet ar bara att nar
vi ar har har vi svart att se alternativa
l6sningar. Vi far tunnelseende och svart
att ta beslut. Manga fastnar alldeles for
lange 1 hotsystemet. Darfor behéver vi
ha strategier for att ta oss till trygghets-
systemet.

INNAN SUSANNA BLEV utmattad gjorde
hon ofta saker som hon trodde att hon
maste och borde gora — istéllet for att
kdnna efter vad hon verkligen ville.
Hon satte hoga krav pa det som skulle
levereras och prioriterade det Gver sina
egna behov.

— Jag tankte inte pa vad som var vik-
tigast for mig sjélv, utan presterade bara

efter vad jag uppfattade att andra kravde.

Det ledde till att jag blev trott och fick
mycket huvudvark. Men jag kimpade
pa, lite till och lite till. Jag var konstant i
hotsystemet, men min enda strategi var
att jobba hardare for att klara av dagen.
Nu vet jag att det dr nddvandigt att dra 1
handbromsen nér livet kdnns sa.

Vid ett varsel pa Susannas foretag tog
hon chansen och sade upp sig:

— Dagen jag slutade mitt jobb kraschade
min kropp och jag fick dka till akuten,
berittar hon. Det var som att kroppen
kiande att nu har jag fullfoljt alla mina
plikter, nu slapper jag taget.

att ta sig till trygghetssystemet. Kanner
man sig ofta stressad eller otillracklig
behover man bli medveten om vad det

ar som triggar det.

— Vilka tankar kommer till mig nar det
ar sa har? Hur talar jag till mig sjdlv och
hur kanns det fysiskt i kroppen? Det ar
latt att tro att tankarna och rosterna ar
sanningar, men sa ar det inte. Ofta ar vi
alltfor sjélvkritiska och dessa kritiska roster
haller oss kvar i hot. Blir vi medvetna
om hur vart inre sprak paverkar nerv-
systemet, kan vi hjalpa oss genom att
omformulera var inre kommunikation.

Att vaga mota kinslorna ar ocksa
viktigt. Ofta forsoker vi knuffa undan
jobbiga kanslor, men de har nagot viktigt
att saga oss. Sa istéllet for att fly; lyssna
pa dina kinslor och f6rsok mota behoven
som du har.

Om Susanna vaknar pa natten och
inte kan sova pa grund av nagot som
oroar gor hon en kroppsscanning. Hon
gar igenom kroppen och sldpper taget
om musklerna sa att varje muskel slapp-
nar av. Hon lagger sig pa sidan, héller
om sig sjalv och boar ticket omkring
sig for att pa sa sitt skapa en kinsla av

trygghet.

Susanna Biivertoft omskolade sig
efter sin utmattning. ldag arbetar
hon som stress- och avspiinningspedagog
samt skogshadsguide. "Att fé guida
minniskor fill lugn och ro i naturen
iir mitt siitt att bidra till mer viilmaende i
viirlden”, siiger Susanna.

TRYGGHETSSYSTEMET HJALPER OSS att
varva ner och njuta av det vi har.
Befinner man sig bara 1 prestations- och
hotsystemen behdver man hitta satt for
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AWE

— forundran.
Nar vi upplever

VAR HJARNA STYRS AV TRE MOTIVATIONS-
SYSTEM: PRESTATIONS-, HOT- OCH
TRYGGHETSSYSTEMEN.

— Jag pratar med mitt undermedvetna;
sager att det ar okej att slappna av. Med
mina tankar ger jag mig sjalv tillatelse
att sova. Att skriva ned sina tankar ar ett
annat tips for att kunna slappa dem och
slappna av.

LUGN-OCH-RO-SYSTEM aktiveras av
oxytocin och det frislapps nar vi far en
kram, massage eller ett varmt bad till
exempel. Andra enkla knep for att hjélpa
sig att sjalvreglera ar att sanka takten,
gora en sak 1 taget, ta lugna andetag eller
vara 1 naturen.

— Vi behéver hitta vara egna satt for
aterhamtning. Det dr bra att reflektera
over nar du kanner dig lugn och kdnner
att du rdcker till precis som du ar, forklarar
Susanna.

Kan man fi in en lugn paus under
arbetsdagen ar det véldigt hjalpsamt, for
aterhamtning kan inte bara ske under
semestern.

— Fundera 6ver varfor du gor det hir.
Vad vill du géra med den hér situationen
och hur kan du gora det pa bista satt?
Allt for att landa 1 trygghetssystemet.

SUSANNA PRATAR ocksd om vikten av att
strava mot valmaende. Oavsett om man
ar frisk eller sjuk, sa kan man ma battre
eller simre. Och det finns olika sétt att
ta sig mot mer vilmaende.

— Ett satt dr att fokusera pa de saker
som vi mar bra av. Om vi kan kdnna
tacksamhet for det som finns — det vi
faktiskt har — da mar vi battre, sdager
Susanna.

Ténk igenom vad du kan gora utifran
dina egna fOrutsittningar. Vad ar livs-
kvalitet for dig och hur kan du fa mer
av det? Fokusera pa det som ar mojligt i
din situation just nu, istéllet for att se alla
begransningar som kanske finns nar man
ar sjuk.

— Nar jag kraschade behovde jag
bygga upp mig sjalv fran grunden igen.
Jag hade sa klart oro 6ver framtiden,
men valde att dela upp livet 1 vildigt sma
delar. Som att: just nu i denna sekund ar
det okej nidr jag ligger hér och vilar. Det
finns inget annat jag behover gora 1 denna
stund, sager Susanna och fortsatter:

— Finn en plats att fa vara som du ar
och dar du kianner ett inre lugn — aven

nagot som ar
mycket storre

an oss sjalva

och blir tagna
av stunden, da
mar vi1 bra av
det. Det kan

till exempel vara
att uppleva en
solnedgang.

om du har huvudvirk. Istallet for att
forbanna huvudvarken.

Ett satt om man vill 6ka naturkon-
takten 1 vardagen och vara i nuet, tipsar
Susanna om, dr att ta pa sig lampliga
klader och med ett liggunderlag under
armen ga ut och sitta eller lagga sig i
narmaste skogsdunge.

— Efter en liten stund sluter du 6gonen
for att stdnga ute synintrycken. Ligg
marke till hur det kinns for dig att
fa vila i naturen. Vad kan du héra?
Dofta? Oppna 6gonen forsiktigt efter
en stund och se vad du lagger marke till.
Hur kdnns marken runt omkring dig?
Utforska med nyfikenhet vad som sker 1
naturen fran gang till gang. W

Vi mar bra av

att prestera, men
mdste fa tid
till vila.





