


Halsa

Naturens och skargardens rekreations-
varde och inverkan pa halsan

TEXT: JANNIKE NYNAS

| denna artikel har jag koncentrerat
mig pa naturens roll som rekreations-
kalla och vilken inverkan naturen har
pa manniskans halsa. Jag anvander
mig av de kandaste teorierna i amnet
och jag tar aven hjalp av intervjuer
med privatpersoner.

eorierna behandlar hela naturen

medan intervjuerna ir inriktade pa

havs- och skirgardsmiljger. De in-

tervjuade dr utvalda personer med

speciella relationer till just skdrgar-
den och vattnet. Syftet med intervjuerna &r att se
om de intervjuades asikter stdrker teorierna. Ett
annat syfte med uppsatsen #r ocksa att uppmérk-
samma naturen och skirgarden som rekreations-
platser, som en outsinlig killa till lugn, kraft och
ldkning.

Det finns tvd dominerande sitt att férklara hur
naturen paverkar vért psyke och dédrmed vér hilsa.
Makarna Kaplan star bakom den férsta teorin och
bakom den andra stér psykologen och landskaps-
arkitektprofessorn Roger Ulrich (Ottosson, 2006,
s. 6).

ENLIGT MILJOPSYKOLOGERNA och professorerna
Rachel och Stephen Kaplan vid University of Mi-
chigan i USA uppfattar vi omvirlden utgiende
frin tva olika sitt: med riktad uppmirksamhet och
spontan uppmirksambhet.

Var hjirna tar emot miljontals informationssti-
muli varje sekund, men all information hanteras
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inte likadant av hjirnan. Den riktade uppmirk-
samheten héller saker i minnet, planerar och sko-
ter beslutfattandet. Den skéter om vér koncentra-
tion och riktar var uppmérksamhet pa det som 4r
viktigt och stidnger ute den Gvriga informationen.

Den riktade uppmirksamhetens arbete kriver
mycket energi och om den aldrig far vila kan vi
drabbas av mental utmattning. Mental utmattning
kan ta sig utryck som minnesproblem, bristande
empatiférmaga, sémnsvarigheter, yrsel med mera.
Symtomen beror pa stérningar mellan hippocam-
pus och amygdala i hjirnan. Dessa dr centra for
bl a korttidsminne och kinslor. Den andra sortens
uppmirksamhet, den spontana, ir friskvirdaren i
systemet, menar makarna Kaplan.

Den spontana uppmirksamheten #r pakopplad
ndr vi vistas i naturen. Hjérnan registrerar fortfa-
rande sinnesintryck fran omvirlden men det sker
utan anstringning. Sinnesintrycken frin naturen
kriver inte nigon energi frin oss och pa detta sitt
far systemet vila (Ottosson, 2006, s.48-49).

AMERIKANEN Roger Ulrich dr forskare, psykolog
och professor i landskapsarkitektur vid Texas A &
M University. Roger Ulrich presenterade en upp-
mirksammad understkning 1984 som visade att
patienter som fick titta ut pa grén natur dterhim-
tade sig snabbare frin operationer dn patienter
som fick titta ut pd en tegelvigg. Ulrich ville ta
reda pa vad detta berodde pa. Han tog fasta pa de
dldsta delarna av hjdrnan och han utgar fran att
ménniskans kropp dr gammaldags och att vi fort-
farande ir stendldersvarelser.

Ulrich koncentrerar sig exempelvis pa stress-
situationer och vad som hinder i kroppen di.
Nir en stressig situation dyker upp, exempelvis
en rasande grisbrand p4 stenaldern, reagerar vart
sympatiska nervsystem. Det sympatiska nervsys-
temet dr kopplat till de #ldsta delarna av hjdrnan
och hela var kropp foérbereder sig pa strid eller
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flykt utan att vi kan kontrollera det. Stresshormo-
nerna adrenalin och noradrenalin strommar ut i
blodet och pulsen 6kar. Musklerna spinns, synen
blir skarpare och matsmiltningssystemet gar lang-
sammare. Nir faran 4r undanr6jd kopplas det pa-
rasympatiska nervsystemet in och kroppen dtergar
till normallidge och aterhdmtar sig. Det sympatiska
nervsystem behovdes nidr man skulle jaga mam-
mutar eller fly fran rovdjur, men de flesta av oss le-
ver inte pé savannen lingre (Ottosson, 2006, s.51).

DAGENS HOT ir mer diffusa och reaktionerna pé
dem mattas inte av lika fort som efter exemplet
ovan utan fortsitter oavbrutet. Tider ska passas
och vardagen stiller fler och fler krav p4 oss. Job-
ben ska skotas och vi ska vara pa méten och akti-
viteter. Om detta beredskapslige far fortgd i ména-
deroch ar,slits kroppens organ och immunférsvaret
forsdmras. Kroppen behover varva ner och ater-
himta sig mellan stressperioderna och det gor den
i naturen.

Professor Ulrich har gjort egna understkningar
som visar att vissa sorters landskap fungerar po-
sitivt p4 ménniskor 6ver hela virlden. Ndmligen
savannliknande platser med triddungar och utsik-
ten ver vatten. Detta landskap kan ocksd jamfo-
ras med Sppna kulturlandskap av dngar och hagar
invid sj6ar eller hav pé vara breddgrader.

Detta landskap 4r minniskans urhem, vi kom-
mer frin savannerna i stra Afrika och efter ndgra
miljoner ars prigling kdnner vi oss undermedvetet
hemma i landskap som liknar detta. Ménniskor
6ver hela jorden tycks tycka om platser som pé-
minner om vért urhem och didrmed inger trygg-
het, menar Ulrich (Ottosson, 2006, s.51-52).

VATTEN HAR en skirskild dragningskraft pa oss
och det dr kanske inte sa konstigt med tanke p4 att
vi sjilva bestar av vatten till ca 60 procent. Vatten
ir en grundforutsittning for livet pa var planet och
vi dr, som en del av naturen, ocksé beroende av
vatten. Livet uppstod ur vattnet och gor det fortfa-
rande, kanske #r det ddrfor som ljudet av rinnande
vatten verkar ha en genetiskt lugnande effekt pa
minniskan. Ljudet av vatten ger kénslan av lugn
och harmoni och det anses ocksa ge god och djup
nattsomn.

Vattnet renar ocksd vér inandningsluft d& det
binder dammpartiklar och samtidigt fuktar luften
at oss (Nittidning, ud). Det lugnande ljudet av
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rinnande vatten har linge associerats med medi-
tation, som #r en vilkind avslappningsmetod.
Michael Wenger, enhetschef for den buddhistiska
utbildningen vid ”"San Francisco Zen Center”, si-
ger att ljudet av rinnande vatten dr vitt ljud, dér
du kan hora manga olika saker. Varje individ kan
hora en egen sang i vattnet. Genom att bara lyss-
na till ljudet utan att koppla det till ndgonting kan
du sldppa dina funderingar och borja leva i nuet
(Kline, 2001).

BEGREPPET REKREATION ger associationer till vila,
aterhdmtning, lugn och ro och att aterknyta kon-
takten med sig sjilv. I naturen anvédnder vi var
spontana uppmirksamhet och vi kan slappna av
med vart parasympatiska nervsystem. I naturen
skapas de riitta forutsittningarna for att vi biolo-
giskt ska kunna ldka och stirka oss sjdlva och vart
immunfSrsvar kan bli starkt. For att detta ska kun-
na ske maéste vi verkligen koppla av alla véra stres-
sade tankar och bara kunna vara, kunna sitta pa en
plats utan att gdra nigot annat én att andas och
kinna.

Vi behover alla vara ensamma och befinna oss
i tystnad ibland for att lyssna till oss sjilva. I natu-
ren kan vi komma i kontakt med oss sjilva, utan
att vi fér den delen behover kinna oss ensamma,
for det blir aldrig helt tyst i naturen och det finns
alltid nagon form av liv runt omkring oss. Vi kan
uppticka helheter och 16sningar som vi inte skulle
uppticka lika litt pa andra sétt. For stressade mén-
niskor kan det kdnnas frimmande och ovant att
sitta stilla och tysta. For en del kan tystnad rent
av vara skrimmande just dirfor att de d4 tvingas
mota sina egna tankar och kinslor. Det kan ta tid
att ldra sig att varva ner och njuta av stillhet och
lugn och det kan kiinnas svért, men ofta dr det just
d4, som kroppen behéver lugn och ro (Ottosson,
2006, s.82, 93-95).

FOLKHALSOUNDERSOKNINGAR i Vistsverige har
visat att naturbaserade aktiviteter har hilsofrim-
jande inverkan p# oss. Aktiviteter kopplade till fri-
luftsliv, tridgardsarbete, husdjur, jakt och fiske, bat
och bad kommer hégst i topp pa hilsofrdmjande
aktiviteter, nir folket sjilv far vilja. Gemenskap
med slikt och vinner #r ocksa lika viktigt. Nigra
viktiga anledningar till att frimst friluftsliv och
tridgérdsarbete har stor betydelse for hilsan dr
aldersmixen och att de stimulerar oss p4 alla plan,
béde psykiskt, fysiskt och socialt. Vi far intellektu-
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ell stimulans i och med att de naturbaserade akti-
viteterna stimulerar alla véra sinnen. Kontakt med
naturen r ett basbehov for ménniskan och den
paverkar véra livsstilsval. Naturen ger oss kraft att
orka med stressiga vardagar och ger livet me-
ningsfullhet. Naturbaserad rekreation har extremt
hogt hilsovdrde. Fetmarelaterade sjukdomar,
stressrelaterade - och ortopediska sjukdomar hér
till de stora folksjukdomarna i Norden och dessa
kan minskas med mangsidiga rekreationsaktivite-
ter som naturaktiviteterna dr (Norling 2001, s. 6,7,
9).

POSITIVA EFFEKTER vid vard av depressioner har
erhéllits av naturbaserade aktiviteter, sillskapsdjur
och bearbetning av positiva minnen. Bearbetning
av positiva minnen har positiv inverkan p4 sinnes-
stimningen, vilket i sin tur kan ge positiva medi-
cinska effekter som starkare immunf6rsvar (Nor-
ling, 2001, 5.12-13). Den amerikanska psykologen
Harold Searles forskade om minniskans samspel
med sin omgivning. Han arbetade bla med schi-
zofrena patienter pa 1960-talet.

Enligt Searles behéver en ménniska i kris en stabil
omgivning med enkla relationer. En person som
mar mycket déligt klarar inte av komplicerade re-
lationer ménniskor emellan utan s6ker sig till enk-
lare relationer. Stenar och vatten stiller inga krav
och de dr pa det sittet littare att umgés med. Ste-
nar och vatten ljuger inte, de sviker inte och de
forsvinner ingenstans heller. De finns alltid dér f6r
att ge stod.

NAR PERSONEN blivit lite bittre kan han eller hon
soka sig till lite mer krivande relationer med viix-
ter och djur. Vilda vixter kriver ingenting av en,
medan odlade vixter kriver omsorg. Tama djur
kridver ocksd omsorg men annars dr de enkla att
umgés med, de ljuger tex aldrig (Ottosson, 2006,
s.101-102). Hundar har till och med visat sig kun-
na overtriffa ménniskan i férmdgan att ge socialt
och psykiskt stéd (Norling, 2001, s.11). Nér perso-
nen blivit bittre kan det ocksa vara bra fé6r honom
att kinna sig viktig och behévd och den kinslan
kan han f i relationen med vixterna och djuren
(Ottosson, 2006, s.101-102).
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Enligt Searles kan naturen vara en ldnk mellan det
medvetna och det undermedvetna som gor att vi
kan bearbeta vara kinslor. Manniskor som befin-
ner sig i livskriser blir fortare friska om de fir um-
gas med djur och natur. I och med att naturen sti-
mulerar vart undermedvetna och vara kinslor kan
den ocksd 6ka vir forstéelse, tolerans och ge en
bittre verklighetsuppfattning och sjilvutveckling.
I naturen kan vi glémma oss sjilva och kinna att
vi ingér i havet, i dngen eller trddet och detta kan
minska smirta och dngslighet (Ottosson, 2006,
5.101-102).

JAG VALDE ATT intervjua tva olika personer om
hur de upplever skirgarden och om den péverkar
deras hilsa. Jag valde att intervjua Bjarne Hofman
och Tuija Warén. Dessa personer kénner inte var-
andra. Bjarne Hofman 4r utbildad byggmiistare
och han har jobbat flera ér i stider som Helsing-
fors, Stockholm, Vasa mfl. Det stressiga arbetet i
kombination med ett stort ansvar gjorde att krop-
pen till slut sa ifrin och han blev utmattad. Han
blev sjukpensionir och vigen tillbaka till ett nor-
malt liv tog flera ar. Orsaken till att jag valde att
intervjua honom ir frimst for att se om havet och
skirgarden har hjilpt honom att bli frisk frin sin
stressrelaterade sjukdom. Han har bott hela livet i
Korsnis med undantag av arbetsiren och han har
viixt upp i nira kontakt med Korsnis steniga skir-

gard.

¥ Tuija Warén. © Jannike Nynas.

TUJA WAREN AR biolog och naturfotograf och
hon har bott néstan hela livet nira havet. Hon har
jobbat ute i skiirgdrden med olika projekt som na-
tur-och figelinventeringar, fotografering och guid-
ningar. Hon har ocksa varit med fiskare ut pa ha-
vet nidr de har fiskat. Hon #r bosatt i Molpe i
Korsnis kommun och jobbar som specialplanera-
re &t Forststyrelsen, men dven som skérgérdsguide
i Korsnis, Malax, Vasa och Korsholms skirgérd.
Tuija utbildar ocksd blivande virldsarvsguider.
Syftet med varfor jag valde att intervjua henne var
for att se vilka kénslor hon har f6r skdrgarden som
hon valt som sin arbetsplats, men ocksa for hen-
nes stora kunskap om skirgérd och skirgardsliv.

Vilka kanslor har du for skargardsliv/villaliv,
havet, batar, fiske?

Bjarne: Skirgardslivet dr det bésta som finns. Jag
kinner frihet och glddje. Luften dr bra och det
enda som begrinsar dig #r vidder och vind. Det 4r
lugnande att dka ut och fiska.

Tuija: For skirgérdslivet kinner jag frihet, enkel-
het, frisk luft, ndrheten till naturen, men samtidigt
extra arbete, d4 vardagliga sysslor alltid tar lingre
tid. Jag kdnner respekt till havet men #lskar det
iallafall. Fiskebatar och arbetsbitar hor till min
skirgard, likasd smé roddbétar. Segelbatar &r vack-
ra men ingenting f6r mig. Stora dyra muskelbatar




kénner jag ingenting for. Fiske far mig att tinka pé
mycket arbete dygnet runt, men jag tidnker ocksé
pa fina stimningsfulla kvillar och fisket hor skir-
garden till.

Vilka kanslor eller tankar upplever du nar du hér
Iser vinden, vagorna, faglar eller brinnande ved?

Bjarne: Nir det dr snostorm ute eller hard vind
med regn och aska #r det skont att ligga inne och
lyssna, da kinner jag att allt #r perfekt. Det &r ro-
fyllt och jag brukar somna nir jag ligger och lyss-
nar pé vinden. Det #r ocks4 intressant att folja med
havets vixlingar och djuren och figlarna invid vil-
lan. Jag brukar sméaprata med svalorna som byggt
bo under taket vid verandan och de kvittrar till-
baka. P4 hosten hor jag sdngsvanarna pa nitterna,
de sjunger for mig och det 4r trevligt.

Tuija: Jag tdnker pa lugnet, tidlosheten, virme, jag
njuter av ljuden och jag gldmmer mina bekymmer.

Har du upplevt skillnader i somn pa villan/i skar-
garden jamfort med hemma i byn?

Bjarne: Ja jag upplever stor skillnad. Det &r lugna-
re och mera rofyllt att sova vid villan och jag kan
ha fonstret 6ppet och lyssna pd vigorna. Det dr
ocksa roligare att vakna p4 villan. Jag brukar siiga
att jag har tre tvin dvs fonster ddr det alltid hinder
négot nytt, naturen vixlar hela tiden och det finns
mycket att se, varje dag 4r intressant.

Tuija: Jag ir ofta tréttare pd villan, kanske havsluf-
ten gor det eller kanske man 4r mera ute. Dygns-
rytmen f6ljer noggrannare solen, och speciellt nir
det blir mérkare, ligger jag mig tidigare p4 villan.

Foljdfraga: Du séager att du ar trottare pa villan,
betyder det att du sover djupare?

Tuija: Nir jag dr ute i skidrgarden arbetar jag nis-
tan hela tiden med négot dér ute och kanske dir-
for kidnner jag mig trottare, alltsa trott pa riktigt.
Jag sover sikert bittre, fast jag har nistan aldrig
haft svart att somna eller sova hemma heller.

Vilket humor &r du pa nér du ar i skargarden och
paverkar det dig fysiskt?

Bjarne: Jag ér alltid pa bra humor, det dr ldttare att
leva vid havet. Nir jag blev sjuk var det ovérderligt
att komma ut till 5ppna havet och fa f6lja med pé
laxfiske och strommingstrilning och se silar bred-
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vid béten i vattnet. Redan nir jag visste att jag
skulle fé fara ut pa havet blev kroppen och hjirnan
lugn och alla stressymtom f6rsvann. Att fi vara
med pa siljakt om véren i yttre skdrgérden négra
dagar till en vecka dr oerhort fridfullt. Det 4r bara
havsis, silar och bld himmel s langt man kan se
och de enda ljuden man hor ér faglarna och béten.
Jag tycker om att std med kikaren i féren och leta
sdlar.

Tuija: Jag ér kanske pé bittre humér, men det va-
rierar med vidret. Kanske vidret paverkar mera
p& humoret nidr man &r ute i skirgarden.

Foljdfraga: Upplever du skillnader i luft och and-
ning jamfort med byn?

Bjarne: Jag #r kinslig f6r starka lukter och tal inte
t ex rengoringsmedel och jag reagerar ocksé starkt
for pollen, halsen och nisan sviller igen och jag far
svart att andas. Jag mar ocksé déligt om hostarna
nir det 4r mégel och férmultning i den fuktiga luf-
ten. Nir jag far svart att andas hemma i byn dker
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jag ner till villan vid havet i stillet {or att uppscka
ldkare. Dels dr det svart att fi tag pa likare och
dels maste jag resa minst en timme innan jag kom-
mer dit, d4 dr det ju mycket enklare att bara dka
négra kilometer ner till villan. Luften &r renare vid
havet och bist #ir det om vinden 4r nordvistlig dvs
nir den blaser fran Nordsverige. Aker jag ut pa
Oppna havet har jag inga problem med andningen
alls.

Tuija: Jag upplever ingen direkt skillnad med and-
ningen, men renare luft dr det i alla fall i skiirgar-
den!

Tycker du skargarden inverkar pa stress?

Bjarne: Skogen och sj6n var det bésta som fanns
medan jag var i arbetslivet, jag glomde bort arbets-
stressen. Det dr lugnande och avslappnande att
fiska.

Tuija: Stressen minskar ofta, men ibland nir jag
jobbar ute i skirgarden kan det bli nidstan tvértom,
man 4r sd beroende av vidret och det kan bli
stressigt!

Har minnena fran sommaren ndgon betydelse for
dig pa vintern?

Bjarne: De har stor betydelse, de gor att man bor-
jar vinta pa nista sommar. Man tinker tillbaka pa
den forsta simturen, forsta béitturen, forsta géngen
man kan sitta ut nit i iskanten. Lingtan gor att
man foljer med isldget med spinning. Jag tinker
mest pd sommaren nir det 4r som morkast i no-
vember, december. I januari har jag redan varkins-
lor nir det 4r ljusare och jag kan vinterfiska.

Tuija: Minnena har absolut betydelse! De hjilper
mig igenom stressiga eller annars jobbiga tider. Jag
brukar "meditera” sa att jag viljer nagon speciell
upplevelse fran skirgarden och forsoker komma
ihdg hur det kindes. Upplevelsen behover inte
vara ndgot speciellt eller langvarigt. Fér att kom-
ma ihag saker skall man &va att leva i nuet och
verkligen iaktta och njuta av omgivningen och si-
tuationen. Ute i skirgirden #r det littare efter
nédgra dagar nir stressen har dammats bort! Men
jag tycker om skérgérden pa vintern ocksa och jag
dlskar att skida ute pa isen.

BADE BJARNE OCH TUIJA tycker att skiirgardslivet
skinker lugn och ro och att luften ir renare in
uppe i byn. Bada siiger ocks4 att de glommer bort
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stressen och bekymren nir de vistas vid eller pa
havet. Detta bekriftar teorierna. Tuija berittar
mera kognitivt dn Bjarne och det har sikert sin
grund i att hon ocksé har skirgirden som arbets-
plats. Hon stiller ddrmed vissa krav pé skidrgarden
niir hon jobbar och det nyckfulla vidret kan upp-
levas stressande. Hon blir beroende och begrin-
sad av vidret och kan kanske inte genomfora sitt
planerade arbete inom den tid hon har utsatt for
det. Tuija anvinder sig av riktad uppmirksamhet i
jobbet men kan ocksé slappna av och anvinda sin
spontana uppmirksamhet. Nidr hon hor skir-
gardsljuden far hon kinslan av tidlGshet, vilket kan
tolkas som om hon kinner samhérighet med skir-
gardsnaturen och med tidigare skidrgardsgenera-
tioner. Tuija anvinder sig ocksad systematiskt av
sina minnen for att klara av stressade situationer
senare pa aret.

FOR BJARNE AR skirgirden en rekreationsplats
aret om och han ir inte lika beroende av vidret.
Han kan vilja att stanna inne i virmen och folja
med naturens skddespel frin kaffebordet om han
vill. Bjarne anvinder sig kanske ocksd mera av
spontan uppmirksamhet. Havet, skogen och fis-
ket hjdlpte honom tillbaka till den sociala och
glada man han 4r. Nu driver han en sméskalig
byggnadsfirma tillsammans med en kompis och
han g6r ocksé smé konsultjobb i byggnadsfragor
at privatpersoner. Bjarne ér ett tydligt exempel pa
hur naturens stirkande och likande egenskaper
kan utnyttjas.

TUIJA NAMNER att vanliga sysslor tar lingre tid i
skirgarden in hemma och att det ger extra arbete,
men kanske dr det just dérfér man slappnar av i
skirgarden nir det helt enkelt inte gir att stressa
fram resultat. Ménga viljer att leva och bo enklare
och med mindre bekvimligheter i skirgirden, s
ocksd Bjarne och Tuija. Det #r kanske forst ndr
man accepterat det enklare livet som man kan
slappna av och bérja njuta p4 riktigt. En viktig sak
som bada ocksd nimnde 4r att det gér att njuta av
skirgarden éret om, den 4r lugnande ocks4 pa vin-
tern med sitt vita jagmna landskap och ldgmilda
rost.

JAG KAN KONSTATERA att jag upptéckt ett intres-
sant forskningsomrade medan jag arbetade med
denna uppsats. Teorierna gav mig en ny synvinkel
pé naturens betydelse. Minniskor som vistas
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mycket i naturen och ibland kidnner sig mer hem-
ma dir 4n i ndgon byggnad, kan sikert halla med
om och kidnna igen dessa teorier. Det dr kunskap
som de flesta redan kinner till av egna erfarenhe-
ter men det 4r ocksa viktigt att lyfta fram forskning
som bevisar att erfarenheterna stimmer, i form av
en bekriftelse. Vi mér bra i naturen och den kan
hjilpa oss genom svara tider och kriser, bara vi
kan ta den till oss. Naturen kan fungera som tera-
peut, spa och kyrka. Den finns till f6r oss och vi
behdver inte gbra annat 4n anvinda oss av den.
Det #r enkelt, bara vi inser det. G4 ut, anvind dig
av naturen och gor vér folkhilsa bittre! ¢
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