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LAD NATUREN HELBREDE DIG

Hvor tit tilbringer du tid i naturen? Læs med i det store tema om naturens gavnlige påvirkning på din krop og psyke. Mød familien, der tog det store skridt at flytte ud i skoven, se smukke naturbilleder og få gode råd til, hvordan du selv får mere natur i dit liv.

AF MARGRETHE VADMAND

LIDER DU AF NATURMANGEL?

• I vinterhalvåret kan du så nikke genkendende til kun at være udenfor, når du skal fra et sted til et andet. Og gerne i bil?

• Har du brug for et ur for at vide, hvad klokken er?

• Kræver en forårsdag, at du konstant har solbriller på, fordi dine øjne er vant til mørke eller kunstigt lys?

• Går du aldrig barfodet på græsset eller stranden, fordi dine fødder er blevet for vant til at være beskyttet af sko?

• Kan du ikke tisse i skoven, fordi du er bange for myrer og andet kryb?

• Kan dine børn sætte navn på diverse X-Factor deltagere, men ikke kende forskel på et birketræ og et bøgetræ?

FÅ MERE NATUR IND I DIN HVERDAG

Hvis du lider af naturmangel, så kunne det godt være, at du (og familien) skulle til at bevæge jer mere ud. Men du behøver ikke nødvendigvis at sige dit job op og flytte familien ud i de svenske skove. Mindre kan også gøre det:

1 Omgiv dig med planter indendørs. En enkelt potteplante er bedre end ingenting.

2 Hold jævnligt en pause på jobbet, især hvis du kigger ind i computer-skærmen dagen lang. Kig op på skyerne, og betragt dem stille i et par minutter.

3 Gå ud hver eneste dag i et grønt område. Bare fem minutter udendørs gør en forskel.

4 Vær mere nærværende til stede igennem sanserne, når du er i naturen eller betragter naturen.

5 Motioner hellere ude end inde.

6 Find dit yndlingssted i naturen, fx en bænk i parken. Brug det bevidst som dit eget helle, når du har brug for en timeout eller tænkepause.

Kilde: Cand.psych Anna Adhemar

FLUGTEN TIL DE SVENSKE SKOVE
Andrea Hejlskov og hendes mand Jeppe fik nok af at leve et stresset liv, hvor børnene sad foran computerskærme i hvert sit rum. De smed det meste af deres jordiske gods ud, pakkede bilen og kørte langt op i de nordsvenske skove for at leve et simpelt og primitivt liv i naturen. De ville finde sig selv, hinanden og meningen med livet igen.
Andrea Hejlskov har æltet dej og går ned til floden for at vaske sine klistrede hænder. Hun gnubber dem med sand og stikker dem i det iskolde efterårsvand. Hun græder. Af udmattelse og fortvivlelse. I et halvt år har hun og familien boet i de nordsvenske skove og arbejdet med at bygge et bjælkehus. Uden elektricitet, uden vand og som delvist selvforsynende med mad.
− Det var min store drøm, og jeg forstod ikke, hvorfor jeg ikke var lykkelig. Men faktum var, at jeg var fysisk og psykisk udmattet af alt det, vi ikke vidste, hvordan vi skulle gøre. Af alt det fysisk hårde arbejde. Og af, at jeg nu var husmoderen, hvis primære opgaver var at lave mad og vaske tøj – mens min mand Jeppe lavede det ’sjove’, maskuline arbejde med at fælde træer og bygge en bjælkehytte. Jeg havde svært ved alligevel at slippe mine ego-ambitioner og bare være til stede og tilfreds med at stå for mad og husholdning. Og samtidig var jeg frustreret over, at det var så svært og hårdt, fortæller hun.
− Og så er det, midt i min elendighed, at jeg bliver trøstet. Af naturen. Af vinden, af vandet, af refleksionerne og træerne, virkelig, de trøster mig, de holder om mig og vugger mig og siger, at alting nok skal blive godt igen. Jeg ved, det lyder corny, men den eneste måde, jeg kan beskrive det på, er med et religiøst udtryk: »Det er et øjeblik af evig nåde.«
UD AF HAMSTERHJULET
Men hvad får en dansk familie, to voksne og fire børn, til frivilligt at skifte al komfort ud med det afsondrede, fysisk krævende liv i ødemarken?
− Vi var blevet sådan en satellit-familie. Vi sad hver især med vores computer på hvert sit værelse i det blå lys fra skærmen. Min mand Jeppe døjede med en depression, og jeg havde så travlt med mit job som børnepsykolog i kommunen, at jeg nærmest ikke orkede mine egne børn, når jeg kom træt hjem. Det var et liv med »skynd jer,« såkaldt kvalitetstid i bilen, fjernsyn og frysepizza fra supermarkedet. Både Jeppe og jeg mærkede en nagende uro og en grundlæggende følelse af, at der var noget galt i vores liv. Som barn brugte Andrea naturen som retræte. Hun kunne gå ned og kigge på en bæk i to timer. Hun gik på en biologi-efterskole, hvor de havde fag som stjernekiggeri. Naturen var hendes rette element. Men efterhånden som hun blev voksen, uddannede sig, fik børn, arbejde, hus og forpligtelser, mistede hun naturen.
−Pludselig var jeg fanget i det hamsterhjul, jeg havde forsvoret som ung rebel. Fremmedgjort fra mine inderste længsler. Og vi havde det rent ud sagt ad helvede til! Vi havde mistet ejerskabet over vores eget liv, der var blevet til hver mand for sig selv, på sit værelse, foran skærmen, Jeppe var blevet en apatisk sofakartoffel. Der skulle tjenes flere og flere penge, og alligevel var der aldrig nok. Jeg fik følelsen af at forråde mine børn, at jeg havde mistet forbindelsen til dem.
Andrea og Jeppe fik nok og besluttede sig for at handle. Deres liv skulle være anderledes, helt grundlæggende anderledes, væk fra forbrugssamfundet og tilbage til naturen og det oprindeligt menneskelige.
− Det værste er, hvis man har nået til en erkendelse og så ikke handler på den. Tiden var kommet for os til at handle.
GREB CHANCEN
Alt var i spil. Andrea og Jeppe overvejede at blive ulandsfrivillige i Afrika eller flytte » til New Zealand. Mange aftener blev brugt på internettet i forskellige fora for selvforsynende. Her fik de kontakt med en svensk mand, der kaldte sig Kaptajnen. Han inviterede dem til Nordsverige, hvor han kendte til en lille hytte, de kunne leje til at starte med. De besluttede sig for at gribe chancen, og så blev drømmen konkret.
Familien opsagde deres lejede hus, sagde job op, udmeldte børnene af skolen. De fleste af deres ejendele røg på lossepladsen, og en forårsmorgen i 2011 kørte de med en fuldt læsset bil til Värmlands skove i det nordligste Sverige.
De indlogerede sig i en 16 m2 sæterhytte. Da sommeren kom, byggede de en tipi og boede i den og var udenfor hele tiden. Med Kaptajnens hjælp gik de i gang med at bygge deres eget hus, en bjælkehytte af skovens træer.
− Det var vigtigt for os at bygge vores egen hytte. Det var første skridt til at tilbageerobre kontrollen over vores eget liv, det er det allermest basale: at kunne bygge et shelter til sin familie.
Jeppe og drengene begyndte at fælde træer til hytten. Jeppe forandrede sig fra depressionsramt til handlekraftig og glad. Han smed 30 kilo. Den store dreng, Sebastian, der før altid sad ved skærmen på sit mørke værelse og kun kom ud med missende øjne for at hente mad indimellem, tog nu initiativ og ansvar; han fældede træer, huggede brænde, passede sin lillebror. Datteren Victoria begyndte at gå lange ture på fire timer. Lille Sigurd gik rundt på bare tæer og nød at være sammen med sin flok.
− Den forvandling, der skete med familien, var fantastisk! Og samtidig var den første tid superhård. Vi vidste intet om, hvordan man starter et godt bål, vasker tøj i floden, finder mad i naturen eller klarer den iskolde vinter. Min drøm havde været meget romantisk, og virkeligheden var brutal. Vi skændtes og råbte meget i det første år, husker Andrea.
NATUREN ER CIRKULÆR
Hvad kan naturen, som et byliv ikke kan?
−Naturen kan trøste mig som ingen anden og kan give mig de her lykkeøjeblikke. Jeg kan da også i byen opleve den inderlige glæde, når solen rammer min kind efter mange dages mørk vinter. Men jeg oplever naturens nåde langt stærkere, når jeg bor herude, simpelthen fordi jeg ikke bliver forstyrret. I naturen har jeg tid til at være i oplevelsen, siger Andrea og uddyber:
− I vores gamle liv i Danmark oplevede jeg tiden som lineær og ’fremad, fremad!’ Du skulle præstere hele tiden, året rundt. I naturen er tiden cirkulær, tingene svinger, og årstiderne skifter. Om sommeren arbejder vi til kl. 12 om natten, for solen går først ned kl. 01.30. Vi arbejder i haven, fælder træer, samler mad. Om vinteren går vi i hi og laver nærmest ingenting. Vi henter kun brænde og laver mad. Men i samfundet har vi fået konstrueret et liv, der handler om kontinuitet, produktivitet og lige linjer. Her i skoven giver jeg mig selv lov til at svinge, og det er godt for mig. For livet svinger op og ned. I naturen og inde i mig. Den lige linje er kunstig. Naturen har lært mig at give mig selv lov til de her svingninger.
Hvornår er naturen hård ved jer?
− Naturen kan være brutal. Naturens kræfter er helt vilde, og jeg tror, det er usundt, at vi ikke er klar over det. Jeg har aldrig oplevet elementernes rasen på samme måde før. Jeg var bange for naturen det første år, især var jeg bange for den nordsvenske vinter. For det er en hård deadline for os, når frosten kommer – så fryser alting jo fast. Og så er der er mange ulve i vores skov. I starten var jeg bange for, at de skulle tage vores børn, men det er jeg ikke mere. Ulvene er en del af livet i skoven. I dag føler jeg mig meget mere bange, når jeg kører i bil på motorvejen.
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