

Her er dit gratis uddrag

Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen og dens forfatter til dig.

 

Rigtig god fornøjelse!

Gyldendal, 2017




Om Naturen på recept

Glemmer du skoven, stranden, solsorten og sommerfuglene – og måske også din mentale sundhed, fordi så meget andet presser sig på? Peter Qvortrup Geisling, læge og journalist, fortæller i NATUREN PÅ RECEPT, hvordan du holder sindet sundt med naturen som veldokumenteret medicin mod stress og tristhed. Naturen giver os i det hele taget ro og tid til at reflektere over livet. Det er vigtige mentale vitaminer – også for vores børn, der vokser op med iPad’en som elsket legekammerat, samtidig med at de er langt mindre ude i naturen end tidligere generationer. NATUREN PÅ RECEPT er desuden en stærk, personlig og inspirerende fortælling om Peter Qvortrup Geislings barndom i den nordjyske natur og hans ønske om at plante naturglæde og ro i sin lille datters sind.



        
            Peter Qvortrup Geisling

            i samarbejde med Jacob Berner Moe

            Naturen på recept

            Din mentale sundhed er lige udenfor

            (Gratis uddrag)

            Gyldendal
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            Gudenåen

             

            Solen slår gnister i åens blanke overflade.

            En vibe flakser hen over markerne.

            Omkring os summer insekter.

            Og sommeren er helt ny.

             

            Vi ligger sammen på en bådebro og kigger ned i vandet.

            Du er seks år gammel. Du siger ingenting, for du er

            fuldstændig koncentreret om at holde dine fingre lige

            præcis i vandoverfladen.

             

            Det er, som om du og naturen taler med hinanden gennem

            dine små fingerspidser. Og bliver enige med hinanden om,

            hvordan det hele hænger sammen.
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            Forord

            Naturen er sund for alle, og den smager bedst, hvis du har
                smagt den som barn

            MIN FARMOR KUNNE LAVE SAFT. Også så man kunne fornemme hele sommeren i saften, når
                man drak den. Opskriften fortaber sig, men det var noget med halvt jordbær og halvt
                rabarber, så den fjernede også lige emaljen på tænderne.

            Når jeg i dag løber ind i nogen, der har lavet den samme saft, så vælter minderne ind
                over mig. Sommer i min farmors have ved Aalborg. Lavendelbuske med masser af hvide
                kålsommerfugle og humlebier. Æbletræer, pæretræer, blommetræer. Og regnorm i jorden.
                Godt, når vi skulle ud at fiske. Trygheden i farmors have. Tænk, hvis livet var lige
                så enkelt igen.

            
                Smagen vækker minder

                Hvis du smager min farmors saft, vil du nok sige, at ja, den smager da dejligt,
                    men du vil sikkert ikke opleve den samme mentale eftersmag, som jeg gør. Den med
                    erindringerne. For jeg smagte den som barn. Og sådan har du det uden tvivl også,
                    bare med helt andre ting.

                Sådan er det også med naturen. Det er vigtigt, at du smager den som barn, for du
                    får brug for den senere i livet. Men faktum er, at børn er mindre ude i naturen
                    end tidligere, og meget tyder på, at vi er ved at sætte flere generationer af
                    børn og unge over styr naturmæssigt, fordi iPad’en og alle dens venner er
                    flyttet ind.

                Ifølge verdenssundhedsorganisationen WHO bliver stress den lidelse, vi kommer til
                    at bruge flest penge på at behandle i 2020. Og oplevelser i naturen vil for
                    mange voksne være en vigtig del af behandlingen og forebyggelsen af stress.
                    Derfor er det vigtigt, at man mærker naturen som barn. For det er lettere at
                    genopdage naturen som voksen end at skulle til at opdage den helt fra
                    skovbunden.

            
            
                Pigen, der skal blomstre

                Min datter hedder Merle. Hun er seks år gammel, og jeg er af natur ikke nogen
                    bekymret far, men jeg kan faktisk godt være lidt bekymret for, hvordan det
                    påvirker Merle at vokse op midt i København omgivet af brosten, asfalt,
                    femetagers huse og … iPads. Derfor har jeg besluttet mig for, at det er min
                    opgave at plante naturen i hendes sind.

                Et kim, der skal vokse sammen med hende, så hun får naturen at søge hen til, når
                    tingene engang brænder på i hendes voksenliv. For naturen er en fantastisk ramme
                    til at hjælpe én med at finde roen og svarene. Det har jeg videnskabens ord for.
                    Og jeg havde selv det store held at vokse op midt i naturen i Nordjylland og kan
                    i dag stikke af til den, når det hele går for stærkt.

            
            
                Mangel på vitamin N

                Sundhed er blevet den nye religion, og vi taler tit om vitaminmangel. De fleste
                    danskere får rigeligt med vitaminer, så lad os i stedet tale lidt om
                    naturmangel. Om mangel på vitamin N.

                Kunst, sport, musik og litteratur er vigtige og inspirerende byggesten for at
                    blive et helt menneske, men de er menneskeskabte. Naturen har sin egen lov. Den
                    er i dit DNA. Vi er selv kravlet op fra den store ursuppe engang i tidernes
                    morgen, så naturens sprog ligger naturligt for os.

                Min datter skal ikke være omstillingsparat, selv om det er et plusord, som chefer
                    tit fremhæver, når de vil have medarbejdere til at udleve chefernes egne drømme.
                    Merle skal i stedet være forundringsparat. Blandt andet undres over naturens
                    gang og ende med at turde udleve sine egne drømme. I respekt for andre og
                    allerhelst også til glæde for andre.

            
            
                Sund fornuft

                Den her bog er ikke udsprunget af nogen speltfikseret, økologisk og bæredygtig
                    mission. Det er ikke en bog, der vil give dig dårlig samvittighed over alt det,
                    du ikke når. Bogen er tværtimod et forsøg på at forstå, hvad det er ved naturen,
                    der er så sundt for os alle sammen.

                Jeg fornægter på ingen måde teknologiens forunderlige muligheder, men mener
                    alligevel, at vi er i gang med et ugennemtænkt eksperiment med vores børn.

                Vi kan alle sammen blive enige om, at natur er vigtig for os, men faktum er bare,
                    at min datter og hendes generation har alle odds imod sig, når det handler om
                    deres muligheder for at få glæde af vitamin N, mens de er børn. Og også gerne i
                    deres voksne liv.

                Peter Qvortrup Geisling
juni 2017
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            Min gule fiskestang

            Sommeren, hvor det hele begyndte

            DET MÅ HAVE VÆRET I 1967. Jeg var fem år gammel. Min far, mor, lillesøster og jeg var
                på sommerferie i Løkken ved den jyske vestkyst. Huset, mine forældre havde lejet, lå
                ude i klitterne. Det var ikke stort. På størrelse med et skur. Gennemråddent og
                fugtigt – fik jeg flere år efter at vide – men den slags lægger man jo ikke mærke
                til, når man er barn. Stemningen husker jeg bare som dansk sommer med sol og sand
                overalt. Min søster var så lille, at hun kunne bade i en gulvspand.

            Min far, der arbejdede som ekspedient i en sportsforretning, tog mig med ned til den
                lokale skibsproviantering i Løkken og købte en gul, seks fods glasfiberfiskestang
                med tilhørende fiskehjul til mig.

            ”For nu skal vi ud at fiske, min dreng.”

            Det oplagte sted var molen i Løkken. Og bygget i beton, der aldrig vil kunne fjernes,
                stod den lodret hundrede meter ud fra kysten. Vi gik ikke helt ud på molen, kan jeg
                huske, men stoppede omtrent midtvejs – og gik i gang med fiskeriet.

            Det foregik med min nye fiskestang, et blylod, to kroge og så sandorm, og jeg husker
                ikke, at jeg havde det skidt med at skulle sætte orm på krogene. Måske gjorde min
                far det. I hvert fald blev det hele sænket ned lige foran, hvor vi stod på
                molen.

            Der gik ikke ret lang tid, før der var bid. Jeg kunne tydeligt mærke en fisk nappe
                til sandormen. Den følelse kender enhver lystfisker. Det er der, vi selv kommer på
                krogen. Når man mærker, at naturen rører på sig. Bider fra sig. Fiskens nap
                forplanter sig fra havets bund via fiskelinen og lige ind i reptilhjernen på os og
                tænder nogle kontakter, vi er født med. Kontakter, vi har haft gennem tusindvis af
                generationer. Og jeg skal hilse at sige, at mine kontakter var klar til at blive
                trykket på.

            
                Vistnok sild

                Min far sagde, at det var sild. I dag ved jeg, at det nok har været små sej, men
                    den første dag fangede vi 12. Den anden dag fangede vi 22. De tal glemmer jeg
                    aldrig. Og fiskene var højst 10 centimeter lange.

                På andendagen fik vi sild på rugbrødsmadder til aftensmad. Marinerede sild hentet
                    fra et glas, for de mange småsej var for længst gravet ned i sandet i behørig
                    afstand af sommerhuset – igen en sandhed, jeg først fik at vide mange år efter –
                    men gæt lige, om jeg var stolt, da vi sad der og spiste ”mine sild”. Dem, jeg
                    selv havde fanget sammen med min far.

                Min gule fiskestang blev det vigtigste, jeg ejede. Den stod op ad min seng i
                    mange år fremover. Ligesom Emil fra Lønnebergs træbøsse.

                Det kunne noget, det der natur. Det kunne noget helt vildt. Jeg var fuldstændig
                    fanget. Det var, som om fiskenes bid lynede uden om alle bevidste filtre i
                    hjernen og direkte ind i ”kernen-for-oprindelig-glæde-og-mening-med-livet”.

            
            
                Ole fra Vodskov

                Da jeg gik i 2. klasse, flyttede vi til Vodskov, der ligger 10 kilometer nord for
                    Aalborg. Lille parcelhus i en lille by med under 5.000 indbyggere. Den første,
                    jeg mødte i Vodskov, var Ole. Han gik en klasse over mig, og i dag – 45 år
                    senere – er jeg gudfar til hans ældste datter.

                Vi talte om fodbold og fiskeri, og Ole havde to ældre brødre, der fiskede en del,
                    så han var godt klædt på.

                Ole kendte de nordjyske moser og grusgrave, og i løbet af få dage handlede det
                    ikke længere om små sej fra molen i Løkken; nu handlede 28 – Min gule
                        fiskestang det om gedder. Store, glubske gedder, der kunne spise
                    ællinger, mosegrise og mindre gedder, hvis de havde lyst.

                Det endte med at handle så meget om gedder, at vi i årene, der fulgte, altid
                    pjækkede fra skolen den første uge i maj. Der var geddefiskeriet nemlig gået
                    ind, fordi de var færdige med at gyde. Så var de sultne, gedderne. Og vi var
                    klar med ny line på fiskehjulene og store geddeblink. Og karusser som agnfisk.
                    Karusserne tyvfiskede vi i gadekæret i den nærliggende by, Langholt.

            
            
                Min datter skal opleve den samme natur

                Jeg vil så gerne, at Merle mærker den samme glæde og spænding ved naturen, så jeg
                    forsøger hele tiden at finde på nye ting, vi kan lave sammen derude. Sætte
                    drager op. Fiske. Fange sommerfugle. Tørre blomster. Og i sommer har hun lært at
                    dykke. Det kom bag på mig, at hun turde dykke med dykkermaske, snorkel og det
                    hele. Men det gjorde hun. Så når hun bliver lidt større, skal vi prøve at dykke
                    sammen over et rev med koralfisk. Det har jeg aldrig prøvet, og det vil være den
                    vildeste oplevelse sammen med min datter. Bare ligge lige så stille i overfladen
                    og kigge ned på fiskene. Og jeg vil selvfølgelig kigge på hende ud ad
                    øjenkrogen. Se hende sitre af spænding, for sådan er hun, når det handler om
                    natur. Hun er vild med den. Hun kan mærke den. Og det er en stor drøm for mig at
                    opleve den sammen med hende.

                Romantiserer jeg min egen barndom? Var det nu også sjovere og grønnere, da vi var
                    børn? Var vi nu også mere ude i naturen dengang? Og kommer jeg ikke bare masende
                    med min egen drøm, som jeg presser ned over de drømme, min datter selv er ved at
                    opbygge? Præcis ligesom den overengagerede far uden selvkontrol og
                    situationsfornemmelse, der står og råber og skriger på fodboldbanens sidelinje,
                    fordi han bilder sig ind, at han er far til den næste Preben Elkjær?

                Måske. Men den måde, som børn ser på naturen på i dag, har ændret sig fra
                    dengang, jeg var dreng. I dag handler det i høj grad om YouTube-videoer af
                    global opvarmning, hvalfangst og huller i ozonlaget. Mit forhold til naturen
                    byggede bare på de fisk, jeg fangede sammen med vennerne. Ofte med orm, jeg selv
                    havde gravet op af jorden.

                Både det nye og det gamle er vigtigt, men jeg er overbevist om, at børn skal have
                    en sanselig oplevelse af naturen for at forstå den. Og for at kunne lære noget
                    af naturen om, hvorfor vi er her. Den slags oplever mange børn også i børnehaver
                    i dag, men nye tal viser, at der er langt flere børn end tidligere, der aldrig
                    holder en frø i hånden eller ved, hvordan grannåle dufter.

                Jeg vil være sikker på, at min datter bliver fortrolig med naturen. At hun får
                    naturens værktøjskasse med i sin rygsæk. For hendes egen skyld. Det er mit
                    ansvar. Men helt ærligt, så gør jeg det nok også for min egen skyld.

                Tænk, hvis hun en dag får lyst til at fiske med flue. Bruge dette lette og
                    elegante fiskegrej til at slette dagens bøvl og brok og bare mærke naturen på en
                    sommeraften, hvor bækørreder og stallinger er i bidehumør. Sammen med sin far.
                    Så bliver mit liv ikke større. Det er min bedste drøm. Måske bliver det også en
                    af hendes?

                ”Hvis vi skal redde miljøet, må vi begynde med at redde en
                    truet art: Barnet i naturen.”

                Richard Louv (1949-) 
forfatter til bogen
                    Det sidste barn i skoven og medstifter af Children & Nature
                    Network
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            Naturen er medicin

            Forskningen fortæller os, at naturen er medicin, der
                virker

            ”BRUG AF NATUR OG GRØNNE OMRÅDER bidrager til forbedret sundhed. Og brug af natur og
                grønne områder må betragtes som en sundhedsfremmende faktor.”

            Så sikkert slår Statens Institut for Folkesundhed det fast i en stor rapport:
                    Naturen er sund for os.

            Den konklusion bakker rigtig mange andre danske og internationale videnskabelige
                undersøgelser op om. Australske forskere fra Deakin University i Melbourne har
                opsummeret det på denne måde:

            
                	Hvis man er eksponeret for naturlige omgivelser, kommer man sig hurtigere efter
                    stress, sygdom og skader.

                	Veletablerede metoder inden for naturterapi kan virke på en række sygdomme.

                	Mennesker, der bor tæt på naturen, har et mere positivt livssyn og større
                    livstilfredshed i forhold til dem, der bor langt fra natur.

            

            Hollandske forskere har også interesseret sig for emnet natur og sundhed, og i 2009
                konkluderede de, at naturen mindsker risikoen for en række sygdomme; blandt andet
                angst, depression, diabetes, migræne, hjerte-kar-sygdomme og astma. Risikoen for
                disse sygdomme er mindst hos de mennesker, der har mindre end en kilometer til et
                grønt område.

            Forskerne fra Statens Institut for Folkesundhed mener, at der er tre sammenhænge
                mellem natur og sundhed:

            1. Psykologisk: Det handler blandt andet om positive oplevelser, erkendelse af
                samhørighed med naturen, fred og ro. I modsætning til den travle og hektiske hverdag
                i byen og på arbejdet. Med andre ord: glæden over fuglelivet, farven på træerne og
                søernes placering i skoven.

            2. Socialt: Det sunde ved naturen handler også om samvær med andre mennesker, for
                eksempel ens ægtefælle eller familie. Eller det kan handle om idræt i naturen sammen
                med andre. De vandreture, som eksempelvis Norges Turistforening laver, og som de har
                stor succes med, blev for nogle år siden kåret til landets største
                datingplatform.

            3. Fysisk: Det er vigtigt med let adgang til at være aktiv i naturen, for eksempel
                ved at løbe en tur i skoven, cykle en tur med børnene, spille bold på fodboldbanen
                eller passe sin egen parcelhushave.

            
                Sundt at bo tæt på grønt

                I undersøgelsen Danskernes brug af grønne områder – i et
                        sundhedsperspektiv, som er udført af Skov og Landskab ved Københavns
                    Universitet, svarer 93 procent, at grønne områder i sig selv har betydning for
                    deres humør og helbred.

                Jo tættere på et grønt område folk bor, desto mindre stressede er de. Og jo
                    oftere folk besøger grønne områder, og jo mere tid de bruger der, desto mindre
                    stressede er de. Lignende undersøgelser kender man også fra Sverige.

                I rapporten SUSY Grøn: Brug af grønne områder og folkesundheden i
                        Danmark, der er lavet af Syddansk Universitet, Skov og Landskab, KU
                    LIFE og Statens Institut for Folkesundhed, konkluderer forskerne, at ”de, der
                    bor mindre end 300 meter fra grønne områder, har et bedre helbred sammenlignet
                    med dem, der bor mere end en kilometer fra et grønt område. De, der bor tæt på
                    et grønt område, er mere fysisk aktive, tyndere, mindre stressede, har færre
                    smerter, har færre psykologiske problemer og fungerer bedre socialt.”

                Jamen, er ovenstående så ikke bare et billede på, at de mest velhavende,
                    ressourcestærke og sunde danskere bor tættere på skov og strand – og at den
                    øgede sundhed i virkeligheden ikke har noget med skov og strand at gøre? Nej,
                    det element tog forskerne også hensyn til i undersøgelsen.

                Undersøgelserne viser altså, at det at bo i nærheden af grønne områder – og
                    dermed være mere i naturen – både er godt for ens humør og for ens sundhed.

            
            
                Mental usundhed

                I min barndom var det det ekstreme liv, der førte til, at folk gik ned med
                    stress. I dag er det det normale liv – det liv, de fleste af os lever – som
                    ender med at køre mange mennesker i sænk. Og vores hverdag kommer kun til at gå
                    stærkere. Derfor skal vi være opmærksomme på det frirum, det er for hjernen at
                    være i naturen.

                Den amerikanske psykologiprofessor Peter Kahn har skrevet adskillige bøger om,
                    hvordan mennesket interagerer med naturen, og ikke mindst om, hvordan vi som art
                    udvikler os i en tid, hvor vi bliver mere og mere omsluttet af teknologi.

                I sin bog Human Relationship with Nature fortæller han, at over hundrede
                    undersøgelser bekræfter, at en af de vigtigste effekter ved at tilbringe tid i
                    naturen er mindre stress.

                Ifølge WHO er den mentale usundhed ved at udvikle sig til den største trussel mod
                    folkesundheden i den vestlige verden. Forskere vurderer, at 430.000 danskere
                    hver dag slås med et eller flere symptomer på alvorlig stress. Deres liv handler
                    ikke om at leve. Det handler om at overleve. Og forskere fra Statens Institut
                    for Folkesundhed anslår, at 2.400 danskere dør hvert år som følge af mental
                    usundhed.

                Fire almindelige advarselstegn på stress, du skal være opmærksom på, er
                    søvnbesvær, en tristhed, du ikke kan forklare, koncentrations- og
                    hukommelsesbesvær og fysisk træthed. De symptomer er tegn på, at du har det
                    mentalt skidt. De advarselstegn er den vigtigste telefonopringning, du kan få.
                    Det er dem, der fortæller dig, hvordan du har det.

                ”Præstationssamfundet gør os deprimerede,” fortalte en avisoverskrift i
                    Berlingske: ”Hurtigere, højere, stærkere: Vi skal alle præstere mere – og det
                    gør os syge.”

                Der er forskere, der anser mennesket for at være decideret uegnet til byliv.

                ”Et bymæssigt miljø med bygninger, højt tempo og stærk trafik giver stress, fordi
                    det samlede udtryk ligger langt fra de naturmiljøer, som mennesket evolutionært
                    har nedarvet præference for,” hedder det eksempelvis fra Statens Institut for
                    Folkesundhed.

                Ifølge teorien ligger det dybt i vores gener, at vores hjerne slapper bedst af i
                    natur:

                ”Den globale udvikling med sammenklumpning af mennesker i moderne bymiljøer
                    repræsenterer en negativ stressfaktor med betydelige konsekvenser for menneskers
                    sundhed, helbred og livskvalitet.”

                
                    108.630 amerikanske sygeplejestuderende er blevet fulgt fra 2000 til
                        2008.

                    De, der levede i grønne omgivelser, havde 12 procent lavere dødelighed
                        sammenlignet med de studerende, der levede i de mindst grønne områder.

                    Kvinderne fra de grønne områder havde 34 procent lavere risiko for at dø af
                        luftvejssygdomme og 13 procent lavere risiko for at dø af kræft.

                

            
            
                Flere slags sundhed

                I den sammenhæng skal vi også blive enige om, at sundhed ikke kun handler om
                    kost, rygning, alkohol og motion. De fire KRAM-faktorer vedrører kun fysisk
                    sundhed. Der er også den mentale sundhed, den følelsesmæssige sundhed og den
                    spirituelle sundhed. Hos de fleste af os skal der være noget af det hele, før vi
                    føler, at vi har et godt og meningsfyldt liv.

                Sagt på en anden måde: Det er fint nok med kost og motion, men sundhed er i lige
                    så høj grad de indtryk, vi får igennem øjnene, ørerne og næsen og mærker på
                    vores hud.

                Vær også opmærksom på, at den mentale sundhed ikke alene er grundlaget for din
                    livskvalitet; den er også fundamentet for, om du overhovedet har overskud til at
                    gøre noget ved din fysiske sundhed; eksempelvis stoppe med at ryge, begynde at
                    motionere eller ændre kostvaner.

                Sundhedsmæssigt er det allervigtigste – set med mine øjne – at du er opmærksom
                    på, hvordan du har det. Så hvordan har du det i virkeligheden? Hvordan har du
                    det mentalt? Er du kaptajn på din egen skude? Er det nu også dine egne drømme,
                    du udlever? Spørgsmål, det kan være svært sådan lige at svare på. Og her kan
                    naturen være en rigtig god hjælp. Både til at få det bedre, og til at mærke
                    efter, hvordan du i virkeligheden har det.

                For naturen er rummelig; den kræver ingenting af dig, og så kender du intuitivt
                    dens sprog, for det ligger dybt i dine gener.

            
            
                To teorier om naturen

                Forskerne arbejder med to teorier for, hvorfor naturen er sund.

                Den ene er den biologisk-genetiske teori. At vi mennesker fysiologisk
                    set er udviklet til en helt anden virkelighed end den, som de fleste af os lever
                    i. Takket være vores fantastiske evne til at tilpasse os har vi på få hundrede
                    år gennemgået en samfundsmæssig, teknologisk og kulturel revolution. Men
                    genetisk set har vi stort set stået i stampe i tusindvis af år. Vi er næsten
                    biologisk identiske med de mennesker, der levede i stenalderen. Så på den ene
                    side har vores genetiske byggesten ikke ændret sig i tusindvis af år. På den
                    anden side stiller vores dagligdag helt andre krav i dag, hvis man vil overleve.
                    Mennesket bliver trukket midt over, og det rammer os særligt mentalt og viser
                    sig som stress.

                Eksperterne fremhæver to typer af opmærksomhed, vi har med i vores genetiske
                    kuffert, nemlig den ”rettede” og den ”spontane” opmærksomhed.

                Den rettede opmærksomhed kræver energi og koncentration, og det er den, vi først
                    og fremmest bruger i bymiljøer. Den spontane opmærksomhed er derimod ikke
                    energikrævende. Det er den, vi bruger i naturen. Hjernen kan slappe af, rekreere
                    og restituere, når vi er ude.

                Det var den ene teori. Den anden kaldes den psykologisk-relationsmæssige
                        teori. I virkeligheden er der mange psykologisk-relationsmæssige
                    teorier, men her koger vi dem for nemheds skyld sammen til én. Og her skal du
                    forestille dig, at naturen kan udgøre et trygt sted, hvor du kan mærke dig
                    selv.

                ”Naturens åbne tiltale” kalder den norske dr.scient. Bjørn Tordsson det særlige
                    ved naturen. Ifølge ham har naturen ikke nogen intention med os eller nogen
                    iboende mening. Alligevel er den fuld af udtryk: ”Den er et rum, vi kan tolke os
                    ind i, og vi kan hver især vælge vores projekt i naturen.”

            
            
                Forskerne slår fast, at naturen er sund

                Der er solidt fagligt belæg for, at naturen er god for os. En af de mest
                    troværdige danske sundhedsvidenskabelige kilder, nemlig Statens Institut for
                    Folkesundhed, konkluderer i Folkesundhedsrapporten Danmark 2007:

                ”Der er tilstrækkelig evidens i den foreliggende forskningslitteratur om
                    naturbrug og sundhed, stress og sygdom til at anbefale arealplanlæggende
                    myndigheder og kommuner at indtænke let adgang til natur og grønne områder for
                    befolkningen i politik og planlægning.”

                I rapporten fortæller instituttets eksperter, hvordan litterære forfattere i
                    århundreder har skrevet om naturoplevelser, om glæden ved naturen og den fred og
                    ro i sindet, der kommer, når man hører bølgeskvulp, ser en jagtfalk, hører
                    kildens rislen eller nyder udsigten fra en bjergtop.

                Men det er af nyere dato, at der nu også er videnskabelig dokumentation for
                    naturens betydning for menneskers trivsel, sundhed, livskvalitet og helbred. Så
                    hvis du kan mærke noget særligt, når du er ude i naturen – og hvis det at tænke
                    på naturen bringer gode minder frem – så står dine følelser og fornemmelser på
                    et solidt, videnskabeligt grundlag.

                Skov og Landskab på Københavns Universitet udarbejdede rapporten Natur og
                        sundhed i 2008, og her konkluderer man, at ”borgerne primært
                    efterspørger stille, rolige og trygge oplevelser ved besøg i grønne
                    områder.”

                
                    Et hold hollandske forskere konkluderede i 2009, at naturen mindsker risikoen
                        for en række sygdomme, heriblandt angst, depression, diabetes, migræne,
                        hjertekarsygdomme og astma. Risikoen for de sygdomme var mindst hos de
                        mennesker, der havde mindre end en kilometer til et grønt område.

                

                Det svarer til, at der skal være rummeligt, trygt, fredfyldt og artsrigt –
                    hvilket også er nogle af de værdier, som behandlere siger er de mest
                    afstressende.

                Jeg kan også mærke det på min datter. På et tidspunkt sejlede Merle og jeg ned ad
                    Gudenåen i en kano sammen med min søster og hendes datter. Ingen sagde noget.
                    Kanoen gled bare langsomt igennem vandet. Vi satte vores hjerner i frigear. Og
                    bare var. Pakket ind i den smukkeste natur.

                
                    [image: Billede]
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                ”Enhver har ret til et hjem, hvor solen, stjernerne, åbne
                    marker, store træer og smilende blomster frit og uforstyrret kan lære én om
                    livet.”

                Jens Jensen (1860-1951)
                        landskabsarkitekt

            
        
    

Forfatteren Peter Qvortrup Geisling






Tv-læge gennem cirka 20 år, Peter Qvortrup Geisling, er vokset op i den nordjyske natur, men bor i dag i byen med sin datter Merle.

Personligt bruger den travle journalist, tv-vært og far naturen som en ekstrem vigtig rasteplads, når hjernen trænger til ikke at være på. Udover at pleje sig selv i naturen, ser Peter Qvortrup Geisling det som en af sine vigtigste forældre-opgaver at plante naturglæde i sin Vesterbro-datter, så hun også lærer at pleje sig selv i den sundeste, gratis medicin: naturen.

Peter Qvortrup Geisling har været vært på blandt andet Lægens bord, Diagnose Søges, og er nu på TV Avisen og vært på DRs Sundhedsmagasinet.
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