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du vill ga
tt aventyr

kvenserna av
ukdomar stracker sig
den fysiska hdlsan och
betydelsen av psykiskt
ande. Naturen och
api kan spela en central
amja valbefinnandet.

fl:
manniskans hdlsa och
statts pa olika satt vid
och i olika kulturer. I de
madnniskosynen ses ma
vis som 16sgjord fran sin
som en faktor som domi

och djur ses som motsatser
ar ett satt for mdnniska
och strukturera varlden
problematiskt om uppma:
pa motsatser och delar led
inte uppméarksammar helhet
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Att lyssna pa naturen ar en del av att lyssna pa sig sjalv.

Angaende hilsa kan detta betyda att
man behandlar ett enda symtom och
glommer bort helhetsbilden av mdnn-
iskan som ligger bakom symtomet. Det
kan ocksa betyda att uppméirksamheten
pa en fysisk sjukdom leder till att man
glommer bort det psykiska vdlbefin-
nandet och dess inverkan pa minnisk-
ans overgripande hdlsa. Varldshalsoor-
ganisationen WHO definierar hidlsans
delomraden som fysisk, psykisk, social
och spirituell hdlsa. Spirituell hadlsa,
eller kanslomdssig hdlsa, avser sdtt
att uttrycka betydelsen och meningen
av mdnniskans liv och en kontakt med
stunden, sig sjdlv och andra. Den kdns-
lomadssiga hdlsan ar sdrskilt viktig i en
langtidssjuks manniskas liv, eftersom
den har en inverkan pa hur individen
upplever sitt eget hilsotillstand.

Bade kontakt till naturen och oli-
ka psykiska, kdnslomdssiga och exis-
tentiella faktorer har visat sig funge-
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ra pa liknande sitt hos en stor del av
madnniskor.

— Det autonoma, dvs. reflexmassi-
ga, nervsystemet hos manniskan kan
vara Overaktivt och det kan visa sig
som illamdende, hjirtklappning, hogt
blodtryck, diarré eller gasbesvdr, sdger
Helena Karppinen, specialist i allman-
medicin.

Precis som att rora sig i skogen kan
psykiskt vdlbefinnande, framtidsplaner
och kanslan av att man beh6vs norma-
lisera ett overaktivt nervsystem.

For Maiju Tyni fran Bjérneborg spe-
lar det psykiska védlbefinnandet och na-
turen som dess stod en viktig roll.

— Eventuellt mer dn det fysiska val-
befinnandet. Ndr det fysiska vdlbefin-
nandet kollapsar betonas betydelsen av
det psykiska vdlbefinnandet och med
hjalp av det kan jag ocksa férbattra mitt
fysiska vdlbefinnande, sdger hon.

I naturen forsvinner stressen, hu-
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Skogen ar ett
stressfritt omrade,
en miljo dar ingen
kritiserar satter press
eller kritiserar dig.

moret blir battre och tankarna kanns
klarare.

— Fo6r mig har naturen varit en bety-
dande resurs under aktiva sjukperioder,
da det pd grund av ett eventuellt toa-
lettbehov har varit stressande och ang-
estfyllt att rora sig pa offentliga platser.
I naturen finns inget sddant tryck.

En bergochdalbana vid namn
ulcerds kolit

Maiju insjuknade i ulcerds kolit fér fem
ar sedan som 33-aring. Sarskilt de se-
naste tre dren har varit en bergochdal-
bana fran en akut till en annan. Smak-
proven pd nagra manader av ett liv utan
sjukdom fore en ny akut och hirdare
medicinering har varit utmattande och
ibland ocksd nedslaende.

— Min sjukdom har atminstone f6r
mig varit mycket stresskanslig och jag
har varit en person som blir stressad
ofta. Genom samtalshjdlp och skogs-
meditation har jag s smaningom lart
mig att inte stressa i onédan, sager hon.

— Jag kanner starkt att det har varit
enklare for mig att godkdnna min sjuk-
dom tack vare mitt psykiska vdlbefin-
nande. Nir jag mar psykiskt vil &r livet
med sjukdomen enklare.

Sjukdomens fluktuerande beteende
har ocksd haft en negativ inverkan pa
det psykiska vdlbefinnandet, men Maiju
har stravat efter att tanka sina psykiska
lager med natur.

— Under samre perioder har jag fat-
tat ett medvetet beslut att oftare soka
mig till skogen. Nér jag sitter pa en tuva
kdnner jag att jag ar ett med naturen
omkring mig. Jag kan skrika, vrala och
grata och den lyssnar pa och tar emot
mig precis som jag ar, sager Maiju.



Hon upplever att alla sinnen blir
skarpare nir hon stdr med bara fotter pa
en barrstig och lyssnar pa fagelsangen.
Det dr enkelt att kdnna efter kdnslorna i
sin egen kropp utan att tinka pa nagot.
Maiju samlar minnesspar och verktyg
fran dessa stunder och dtervénder till
dem till exempel nir hon sitter pa toa-
letten i smadrta.

- D3 fokuserar jag pa att andas och
pa att gora visualiseringar fran skogs-
meditationen. Jag har skapat ett eget
verktyg for att uthdarda smarta.

Naturlig i naturen

Naturen har varit en plats som har gjort
det mojligt f6r Maiju att motionera ock-
sa under akuta perioder, eftersom man
vid behov kan forflytta sig bakom en
buske. Hittills har det emellertid inte
funnits ett behov f6r detta.

— Min tanke dr att det beror specifikt
pa att naturen och skogen &r ett stress-
fritt omrade, en miljo dér ingen kritise-
rar sdtter press eller kritiserar dig.

Maiju utfér gdrna meditationsév-
ningar specifikt i skogen. Naturmiljon
ger en heltdckande sinnesro som inte
gar att 6va pa ndgon annanstans.

— Enbart vistelse i skogen férenar
och forbattrar mitt humor. Jag kan vara
ledsen, deprimerad eller irriterad nar
jag gar till skogen men &r alltid pd gott
humér ndr jag lamnar den.

En viktig tillflyktsort dr en vatmark
som Maiju har grundat med sin partner pa
ett eget skogsskifte. Dit har hon tagit bar-
nen for att leka nir hon pd grund av sin
sjukdom inte har vagat besoka en lekpark.

— Det har varit en plats som ger mig
lov att kollapsa ndr livet med sjukdo-
men kdnns 6vermadktigt. Det har varit
mojligt att dra mig undan ddr for att
tanka pa livet och allt annat — eller bara
for att lyssna och titta pa livet i skogen
och viatmarken. Det &r en plats som har
ldrt mig att stanna upp vid mig sjalv.

En helhet, inte en maskin

I visterldndsk hilsovard dr beaktandet
och behandlingen av de olika delomra-
dena inom hdlsa vanligtvis separerade
och sammanfldtningen av mdnniskans
hdlsa med miljon beaktas inte, dven om
yrkespersonerna inom hilsovard kin-
ner till dem.

- Fragor som ar kopplade till psykisk
och kinslomaissig hilsa dr ocksa en del
av patientarbetet. I ett rofyllt méte med
en patient kunde det vara bra att fra-
ga hur personen mar som helhet; finns
det farhdgor, finns det resurser som ger
glddje och livslust. Ibland hittar man
hinder for egenvard eller kan tillsam-
mans dela en dold farhdga i delar s3 att
den gar att uthdrda, sdger Karppinen.

— Det dr ytterst viktigt, sarskilt som
allminlikare, att fa en heltickande
overblick, fortsatter hon.

Maiju o6nskar att yrkespersonerna
inom hélsovard skulle berdtta om den
inverkan som naturen har pa vilbefin-
nandet och om olika typer av naturre-
laterade tjanster som erbjuds av yrkes-
personer.

— Jag har ocksa sjélv besokt en psy-
kiatrisk sjukskotare for att diskutera
min sjukdom, men jag kunde ocksa ha
provat pa skogsterapi.

Karppinen kdanner till kopplingen
mellan den psykiska hdlsan och mil-
jon och dess betydelse for manniskans
overgripande halsa.

— Manniskan dar inte en maskin, utan
en helhet ddr det dr sdllsynt att hitta en
hel reservdel som kan bytas ut mot en
del som har gatt sonder. Lyckligtvis kan
helhetens andra delomraden kompen-
sera och delvis reparera skadorna, sdger
hon.

Enligt Karppinen anpassningen till
livet med sjukdomen ndgot som sker
pa en individuell niva: vissa tinker pa

sin sjukdom som en diagnos som har
medicinska drag. Andra férdandrar hela
sitt liv for att hantera symtomen och
sjukdomen.

- Min tanke dr att det gar bast for
dem som godkdnner sjukdomen som en
del av sig sjdlv och den milj6 de lever i.
De kan ocksd ha modet till att lita pa
stédet fran det psykiska och existentiel -
la vdlbefinnandet ndr det galler att leva
med sjukdomen.

Enligt Karppinen borjar uttryckligen
naturkontakten till miljén vara nagot
som &r sd ordentligt unders6kt och som
har konstaterats vara sd nyttigt, att det
ir sillsynt att ndgon betvivlar dess in-
verkan pa vilbefinnandet.

- Samtidigt maste vi sjdlvklart kom-
ma ihag att naturkontakten kan for-
béttra vélbefinnandet till en sddan grad
att manniskan sjdlv inte langre ldgger
marke till symtomen fran den fysiska
sjukdomen och da dr det majligt att na-
gon inte tar sina mediciner. Kunde man
da 6verdriva och tdnka sig att sjukdom
forblir obehandlad om man fir “en
6verdos av natur”? e

Artikelforfattaren ar en frivillig medlem i
foreningens tidning. Kallan till texten ar
forfattarens magisteruppsats ”Luonnossa
kokee olevansa enemmadn olemassa” Sisal-
I6nanalyysi terveydenhuollon ammattilais-
ten keskustelusta spirituaalisen terveyden
ja ympdriston valisista yhteyksistd. Hel-
singfors universitet, 2023.
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