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Den enkla
utvagern

— om varfor du behover naturen

Ibland hénder det. Man befinner sig pa ett stélle i naturen som man tycker
om, och plotsligt 4r det som om nagonting lagger sig tillratta inuti.

Man mérker inte nir det sker, man kanske tror att man héller pa med
nagot annat, man kanske plockar blabar. Forst efter en stund blir man varse
vad som har intréffat i det tysta. Den stressade oron i magen har stillnat.

De trassliga tankarna kdnns mindre trassliga. Man upptacker att man dr lite

nédrmare sig sjalv &n man var nar man gick ut.

Det ér ingen slump att det hdnder just i naturen, och i den hér boken far du
veta varfor det forhaller sig sa. Vi berdttar ocksa om hur man kan dra nytta
av denna skona mojlighet pa ett mer medvetet sdtt — sa att det som annars
bara rdkar handa faktiskt blir en vana som kan minska stressen och rentav
ge ett battre liv.

Langtifrdn alla kdnner sig hemmastadda i naturen. Manga féredrar
gagator och torg framfor skogsstigar och glantor. Det ér inget problem, den
hér boken vander sig till alla. Det kan vara sé att ju mindre man betraktar

sig som en naturmanniska, desto storre nytta har man av att lasa den. (Att
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man bor i stan ar for 6vrigt inget hinder for att bli lugn av naturen: det finns
gott om parker och gronomraden att anvinda sig av.)

Inbitna naturnissar ar forstas ocksé valkomna. Vi som skriver detta
far val erkdnna att vi hor till den kategorin. Livet har inrittats sd att det
ar ndra till naturen. Vi bor sedan drygt tjugo ar i en by pa den sormland-
ska landsbygden och trivs med att ga fram och tillbaka mellan datorn
och huggkubben och att kunna gé en sving till skogen eller ner till sjon
nérhelst tiden finns och andan faller pa. Men dven vi glommer. Alla glom-
mer. Man dras in i sin egen upptagenhet, far tunnelseende och forlorar
kontakten med det man har utanfor knuten, just ndr man som mest
behover det.

Alla beh6ver pdminnas, helt enkelt.

Och vi vagar pasta att behovet aldrig varit storre.

“Ju mer pa man ir, desto mer av maste man ibland
vara som motvikt. Annars blir det omojligt att halla

balansen. till slut ramlar man omkull.”

Vilever i en snabb tid. Och splittrad. Férvantningarna ér stora, mojlighe-
terna manga, intrycken orakneliga. Blickar dras till datorers och telefoners
skdrmar som fladdrande nattflyn dras till ljus.

Det ér ocksd en fantastisk tid. Sjélva sitter vi vid vara datorer en stor del
av dagen och ibland en stund pa kvillen, vi skapar pa dem, skaffar informa-
tion genom dem, uppritthaller viktiga och roliga kontakter, tramsar pa dem

och inspireras genom dem. Vi snudd pa édlskar dem.
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Men egna och andras erfarenheter har lart oss en sak. Ju mer upp-
kopplad och uppskruvad ens tillvaro blir, desto mer behéver man ocksé
nagonting annat. Ju mer pd man ir, desto mer av maste man ibland vara
som motvikt. Annars blir det omojligt att halla balansen, till slut ramlar
man omkull.

Naturen kan vara den motvikten. Den ar som gjord for det. Ménni-
skan dr som gjord for det. Hur hemma man 4n kinner sig i staden och det
urbana livet finns det delar inom en som andas ut nir de hamnar i en 16vsal
eller vid en vacker utsikt. Nagonting inuti - som man kanske knappt visste
fanns - hittar hem dar.

Léter det som onsketdnkande? Lugn, det finns forskning.

Kanske tillhor du - liksom vi — dem som tycker att ett gediget veten-
skapligt fundament dr bade viktigt och inspirerande. Darfor kommer vi
att beritta vad forskningen sager om kopplingen mellan natur och hilsa;
och om varfor detta samband alls finns. Men du kommer ocksa att fa méta
ménniskor som berittar om hur de sjilva hittar lugnet.

Vi kommer vidare att visa vilken viktig roll naturen skulle kunna spela
i dagens stressade och splittrade tillvaro och hur viktigt det ar att ibland fa
vara ensam och tyst; girna pa en "egen” plats i naturen. Vi beréttar om po-
angen med att motionera i det fria, men framforallt kommer vi att visa hur

bra langsambhet, ostordhet och medveten nérvaro gor sig i naturen.

Vi borjade intressera oss for naturen som kraftkalla for ungefar tio ar sedan.
Till en borjan var det okomplicerat, vi sig det som ett intressant journalis-
tiskt amne. Sedan brakade det ritt in i veka livet. Asa diagnosticerades med
brostcancer och upptéckte pd riktigt vad naturen kan betyda i en livskris.
“Jag lag ibland i mossan och kdnde mig mjukt omsluten medan jag tittade

pa trddkronorna och molnens fird over himlen. Jag satt nere vid sjon pa en
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bank som min svdrfar snickrat och sag ut 6ver Hjdlmarens ofta ritt vilda vagor.
De hdr stunderna var vila och kraftsamling. Jag upplevde att jag fick en djup
kontakt med mig sjilv som jag inte haft pa mdnga dar, om ndagonsin. Jag kinde
en stor tacksambhet over att vara en del av detta stora sammanhang, jag insdg
min litenhet och obetydlighet och fann kraft i det. Balans. Jag fick distans till min
egen situation ddrute bland korpar och radjur. For mig var det helt avgorande
for hur jag madde under behandlingarna.”

Det hela mynnade ut i att vi skrev Naturkraft - om naturens lugnande,
starkande och likande effekter (W&W 2006). Det dr fran den ovanstaende
utdrag dr hamtat. Vare sig forr eller senare har vi fatt sa manga positiva reak-
tioner pa nagot vi skrivit. Myndigheter, utbildningsinstitutioner, bibliotek och
foreningar bad oss komma och beritta om sambandet mellan natur och hilsa.
Efter foredragen dréjde sig ahorare kvar och bad att fa berdtta for oss om sina
erfarenheter. En del av dem har vi intervjuat till den har boken.

Asas cancerbehandling 4r nu sedan linge avslutad, med framging. Men
vart intresse for vad naturen kan betyda som stresslindrare, viloplats och exi-
stentiellt fotfaste har bestatt. Vi har kunnat f6lja hur allt mer forskning staplats
pé bevishogen. Vi har tréffat atskilliga manniskor som da och da anvédnder na-
turvistelser mot stress. Och vi har tréffat annu manga fler som skulle behova
gora det.

Nér Naturkraft nu har fatt nagra ar pa nacken, och den trots en tilltryckt
upplaga anda tagit slut i handeln, kénner vi ett behov av att atervéinda till amnet.
Inte i férsta hand for att beritta att det som redan da var bekriftat av forskning
nu dr &nnu mer bekraftat. Utan for att ta ett steg vidare, frén teori till praktik.

For att berdtta hur man kan gora, till vardags, for att bli lugn av naturen.

Lugn av naturen visar hur vagen till lugnet kan gé via sinnena. Nar man med

hjalp av syn, horsel, luktsinne, smak eller kdnsel vander sin uppmarksamhet
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"Det dr ovanligt latt att vara mindful just i naturen —

kanske ldttare dn 1 nagon annan miljo.”

mot nagonting enkelt och behagligt i naturen forflyttas man fran det for-
flutna eller det framtida — dar man sa ofta vevar omkring i sina tankar - till
det efterstravade nuet. Ni vet, det dér stillet dar man alltid befinner sig men
oftast utan att registrera det.

Nar man verkligen ser och verkligen hor, ndr man kénner hur den ljum-
ma vinden lyfter de smé haren pa armarna, ndr man kianner doften efter ett
regn i skogen, da dr man héar. Nu. Da kommer lugnet ofta av sig sjélvt.

Man kan kalla det mindfulness i naturen, om man vill.

Mindfulness dr en sentida och religiost obunden vidareutveckling av
buddistiska meditationsmetoder; ett sétt att praktisera sinnesndrvaro. Vi
har sjalva mérkt, och fatt bekriftat av andra, att det ar ovanligt litt att vara
mindful just i naturen - kanske ldttare dn i nagon annan milj6. Dér finns
just den rétta sortens stillsamma sinnesintryck.

Diérmed inte sagt att man maste vara sa himla har och nu hela tiden,
man har nytta av naturens lugnande paverkan vad man an sysslar med
ddrute, fran blabarsplockning till golf och maratonlépning. Men om man
verkligen dr medvetet ndrvarande - atminstone stundvis — drar man dnnu
storre nytta av sin vistelse.

Lugn av naturen innehaller ett antal enkla 6vningar som gor det ldttare
att landa i 6gonblicket. Lt inte ordet 6vning avskracka. Att inte bedoma
ar en av grundpelarna i mindfulness. Naturen 4r en utmérkt arena for att
trdna pa det, eftersom upplevelserna ddr inte behover bedémas som goda

eller onda, ritt eller fel, fula eller snygga. De bara dr. Sa dr det med bokens
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6vningar ocksa. De har inget facit, dina resultat ska inte bedémas av nagon,
helst inte ens av dig sjdlv. Gor dem for din egen skull. Dina upplevelser ar
bara dina och de kommer att variera mycket med huméret, platsen, vadret
och din situation i livet for tillfallet. Acceptera att det bland kan vara svart att
stilla tankarna pa problemen pa jobbet, vad du ska laga for mat till slaktmid-
dagen eller vad din struliga tonaring har for sig. Forsok bara milt att styra till-

baka igen till ditt fokus. Glads at varje 6gonblick av avkoppling och ndrvaro.

"De doda [Grmultnar och ateruppstar i nya grishav
och lovsalar. Triden tappar sina lov pa hosten,

men star grona igen nista var.”

Boken handlar om att s6ka och hitta lugn i en véldigt konkret bemarkelse;
det lugn man kan mata i blodtryck och puls, hjarnaktivitet och nivaer av
stresshormoner. Naturen som stresslindring och massage for hjarnan, alltsa.
Men manga manniskor upplever dven nagonting djupare dirute. Kanske
kan det kallas trygghet.

I naturen kan man kénna sig som en del av ett storre sammanhang, ett
liv bland annat liv. Manniskan ar inte ensam under den kalla svarta rymden.
Man édr omgiven av och sammanvéavd med andra. Det kan vara en stor trost,
nédr man som mest behover den.

Kanske finns det i kristider ett behov av att vinda sig till ndgot som inte
ar manskligt. Forr var det oftast Gud, i manga ldnder ar det sa fortfarande. I
det numera inte sirskilt kyrkliga Sverige ar det for mdnga ménniskor istallet

naturen. Uttrycket dr annorlunda, behovet detsamma. Vi behover - i syn-
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nerhet nér livet stills pa dnda - kdnna att det finns nagonting bortom den
nérsynta, sjdlvupptagna manskliga myrstacken. Ett stérre ssmmanhang dar
liv och déd ér lika sjdlvklara - lika naturliga.

Det ér inte bara det faktum att man har séllskap av annat levande dérute
som gor det. Det ér ocksa alla dessa symboler som naturen ar fylld av; det
man upplever kan ofta jamforas med ens eget liv; med egna grubblerier,
tillkortakommanden och fragor. Man far hjalp pa traven att tdnka, kanske
till och med tanka klokt. De doda formultnar och ateruppstar i nya gréshav
och lovsalar. Traden tappar sina 16v pa hosten, men stir grona igen nésta
var. Tjale toar. Blommor véinder sina ansikten mot solen.

Man forstar att man dr dodlig, men man kdnner att man lever.

Slutligen nagra ord om den natur du fatt med dig mellan parmarna - pa bild.
Vi har haft néjet att samarbeta med fotografen Roine Magnusson tidigare, till
exempel i Kor — en kdrlekshistoria (Gullers/Votum 2011) ddr hans bilder lyfte
fram och presenterade kor som de fotomodellsnygga personligheter de ar.
Nu har vi ater glddjen att lata vara texter ga hand i hand med hans bilder.

Bilderna ir tankta som glidntor i boken — enkla meditationer dir man
kan hejda sig i ldsningen, vila och foérsjunka. Forskning har upprepade
ganger visat att man inte maste befinna sig i naturen for att dra nytta av dess
lugnande effekter. Aven natur pé bild paverkar.

Bilderna ér alltsa budskapet, i lika hog grad som texten. Stanna upp
infor foton du tilltalas sarskilt mycket av. Kénn efter varfor du tycker om
dem; lat dem gérna vicka minnen fran egna naturupplevelser och lat dem

inspirera till nya.

12N av naturen: snapnversionen

Lugﬁ av naturen:
snabbversignen

Gor sa mycket som méjligt i naturen
Livet ar fullt av enskilda sysslor och géromal som

du kan vélja att ge en mer naturlig inramning. Ta alla
chanser. Omgivningen paverkar dig, vare sig du tanker
pa det eller inte.

® Motionera utomhus i parker, friluftsomraden och lik-
nande. Aven lugna tréningsformer som gigong, tai chi
och yoga passar bra i det fria.

o Valj sa gron vag till jobbet som majligt: promenera
och cykla genom grénomraden om sadana finns.

¢ Ordna din arbetsplats sa att du har utsikt mot gronska
om det ar majligt. Infor promenadmaoten pa jobbet, och
forlagg dem till grona omgivningar.

¢ Bejaka fritidsintressen som ger naturkontakt; fran golf
till trédgardsodling, allt efter tycke och smak.

% Gor sa lite som méjligt i naturen
Aktiviteter ar bra, men ibland ar det allra bast

med lite halsosam inaktivitet: att géra ingenting i natu-
ren en stund, gérna pa en ostord och tyst plats. Pa sa vis

g6r man sig &nnu mer mottaglig fér omgivningens
positiva paverkan.

® Ga ut i sdllskap med endast dig sjalv.

e Stang av mobiltelefonen. Var tyst.

e Hitta en plats i naturen som du tycker om.

Sitt ner. Stanna kvar.

o Aterkom garna regelbundet till samma plats,
gor den till din egen.

Var medvetet narvarande
Ibland &r man inte riktigt dar i stunden, dven om

man befinner sig pa en aldrig sa vacker och ostérd plats
i naturen. Tankarna flyger och far, tuggar och altar. Da
hjalper det att aktivt fokusera med sinnenas hjalp.

» Oppna dina sinnen. Ett bra knep ar att blunda. Nar
det dominanta synsinnet tystas vaknar de andra sinnena
till liv. Vad hér du? Hur luktar det? Hur kénns solen och
vinden mot din hud?

o Oka fokuset ytterligare med hjilp av dvningarna i
kapitlen Mindfulness i det fria och Langsamt &r vackert.



