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intro

Naturbaseret Rehabiliterende Palliation
er en metode, der kan hjaelpe menne-
sker med livstruende sygdom til at finde
mestring, lindring og livsglaede.

Metodeguiden er til dig der har en
sundhedsfaglig baggrund og efterud-
dannelse i naturterapi (efterfelgende
betegnet fagperson). Den giver en ind-
fering i det teoretiske afsaet og inspirati-
on til, hvordan du praktisk kan anvende
metoden, nédr du planleegger et na-
turforlgb for din specifikke mélgruppe.
Méske arbejder du i en kommune eller
pa et hospital, pé et hospice ellerien
patientorganisation.

Metoden kan du bruge til gruppeind-
satser i naturen. Deltagerne far erfa-
ringer og redskaber, de kan tage med
og bruge i deres hverdag og neermilje:
et naturomrade, en have eller altan og
sagar indenfor.

| disse ar inddrages naturen i flere om-
rader af sundhedssektoren. Samtidig er
der et voksende fokus pé at koble reha-
bilitering og palliation. Naturbaseret
Rehabiliterende Palliation er et bidrag,
hvor naturens sundhedsfremmende
egenskaber kombineres med elemen-
ter af rehabilitering og palliation. Der
skabes plads til bade "ggren” og "veeren”
og rum for de eksistentielle dimensi-
oner, som er vigtige for mélgrupper,
hvor sygdom betyder, at udsigt til livets
afslutning kommer teettere pé end for-
ventet (1) (2) (3).

Vores erfaring er, at seerligt yngre men-
nesker med livstruende sygdom har
stor gleede af, at vi arbejder med béde
mestring og lindring helt til det sidste,
sé livet kan leves s& fuldt ud som muligt,
indtil man der.

Indsatser baseret pa Naturbaseret
Rehabiliterende Palliation daekker ikke
negdvendigvis alle deltagernes behov
for rehabilitering og palliation, og kan
derfor ikke sté alene, men supplere eksi-
sterende praksis og opfylde behov, som
sjeeldent daekkes.

Det er fravalgt at seette individuelle mél,
som ellers er normen inden for reha-
bilitering og palliation. Det skyldes, at
virkningsmekanismerne i metoden er
komplekse, og at deltagerne ikke n@d-
vendigvis har et sprog for deres eksi-
stentielle behov eller er bevidste om,
hvad der kan lindre deres lidelse og
sorg.

Vi har udviklet metoden i forbindelse
med projekt Forbundet af Natur til et
specifikt forlgb for unge voksne mel-
lem 25-45 &r med uhelbredelig kreeft.
Vi mener, metoden er generisk og kan
anvendes til naturforlgb tilpasset andre
malgrupper.
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‘Naturterapi pad egen hadnd’
-

Projekt Forbundet af Natur

Metoden Naturbaseret Rehabiliterende Palliation er udviklet i forbindelse
med projekt Forbundet af Natur, et udviklingsprojekt finansieret af
TrygFonden og @stifterne. Vi har afholdt 4 naturforlgb for unge voksne
mellem 25-45 &r med uhelbredelig kreeft. Kebenhavns Universitet har
undersagt effekten og pévist, at deltagerne oplever sget mestring, lindring
og livsglaede. Resultaterne er publiceret i en videnskabelig artikel og en dansk
rapport. Begge dele kan findes pa centerets hjemmmeside:

www.kraeft.kk.dk. | projektet har vi ogsé udviklet en digital veerktgjskasse

Naturbaseret Rehabiliterende Palliation - definition

Med metoden kan fagpersoner i sam-
spil med naturen stgtte mennesker med
livstruende sygdom ramt pé deres ek-
sistens til at leve livet fuldt ud i den tid,
der er. Mestring, lindring og livsgleede
opnés gennem aktiviteterinaturenogi
feellesskab med ligesindede. Naturen
danner en restorativramme, der sam-
men med forskellige aktiviteter fungerer
som et feelles tredje. Sygdom er et feelles
vilkar, men er ikke i centrum. Med den
forbindende faciliterings fem S'er - san-
ser, skills, stories, spejling og symboler

- skaber fagpersoner omsorgsfulde rum
og rammer, hvor deltagerne béde kan
"gere" og"veere". | det erfaringsrum kan
de opleve forbundethed med naturen,
sig selv, andre, nuet og noget starre.

Der skabes synergi mellem det krops-
lige, sanselige og ubevidste og det
mentale, kognitive og bevidste (4) med
henblik pé at skabe balance mellem lys
og mearke.

Naturbaseret Rehabiliterende Palliation
tager afsaet i, at mennesker opdager og
udvikler sig gennem aktiviteter i mgdet
med omverdenen (5). Nar mennesket
ser pd sig selv og sin egen situation
gennem mgdet med naturen og lige-
sindede, kan der opsta en oplevelse af
sammenhang (6) - her begribes livets
vilkadr, nye handlemuligheder viser sig,
og der kan findes mening og héb pa ny.

Personerne bag

Maria Fray og Gitte Saldern Schrgder er de to ildsjeele, der i projekt Forbundet
af Natur har udviklet metoden Naturebaseret Rehabiliterende Palliation. De
megdte hinanden pa Kgbenhavns Universitet, da de tog en Masteruddannelse

i Naturbaseret Terapi og Sundhedsfremme. De har sundhedsfaglig baggrund
som hhv. klinisk dieetist og ergoterapeut med mange ars samlet erfaring fra
onkologisk og palliativ afdeling pa hospital samt kommunal rehabilitering og
socialpsykiatri. De har en faelles passion for at arbejde i og med naturen og en
seerlig interesse for de eksistentielle dimensioner hos mennesker ramt pa livet.

Gitte Saldern Schrader

Maria Fray
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Intro

Hvorfor en ny metode?

Som fagpersoner har vigennem arene
oplevet en efterspergsel pa indsat-
ser, der giver unge med uhelbredelig
sygdom mulighed for at mgdes i et
ligeveerdigt feellesskab, hvor alvorlige
emner som tab af mening, identitet og
deden kan deles.

| forbindelse med Masteruddannelse i
Naturbaseret Terapi og Sundhedsfrem-
me, afprevede vi derfor to pilotprojekter
for unge med uhelbredelig kreeft. Pa
baggrund af positive resultater og til-
bagemeldinger opstod idéen til projekt
Forbundet af Natur og gnsket om at
videreudvikle, afpreve og beskrive me-
toden Naturbaseret Rehabiliterende
Palliation.

Metoden er pragmatisk udviklet med
afseaet i principperne for evidensbaseret
praksis og inspiration fra MRC-quideli-
nes til udviklingen af komplekse inter-
ventioner (7)(8)(9) (10).

Naturbaseret Rehabiliterende Palliation
er inspireret af forskellige teoretiske og
metodiske tilgange:

e Forskning i Adventure Therapy
for unge kraeftoverlevere finder,

Laesevejledning

| metodeguidens fgrste del kan du laese
om det teoretiske afseet: Metodens grun-
delementer og den forbindende facili-
tering. landen del kan du laese om vores
erfaringer med at holde rum og skabe de
bedst mulige rammer for Naturbaseret
Rehabiliterende Palliation.

at gruppebaserede interventioner,
hvor deltagerne overvinder barrierer
og klarer noget, der er uvant og
kreevende fysisk og mentalt, ager
tiltro til egne evner og mestring (11)

(12)(9) (13).

e Mennesker med kreaeftsygdom og

unge kreeftoverlevere kan erfare
naturen som et transformerende
rum. Naturen er en kilde til neering,
genopbygning og identitet,
hvorigennem nye perspektiver

kan opstd, og der kan dannes
forbindelser og relationer til sig sely,
andre, fortiden og fremtiden (14)
(15).

o Friluftslivets paedagogik og filosofi
hvor Bjorn Tordsson beskriver,
hvordan mennesket mgder sig selv
igennem mgdet med naturen (5).

e Bushcraft der fokuserer pa at leve
i og med naturen. Kreativitet og
skaberkraft stimuleres, og der dannes
rum for et feelles tredje, hvor man kan
meades skulder ved skulder (16) (17).

e Naturterapi og narrativ metode
hvor naturen bruges som en aktiv
medterapeut og dens karakteristika
og feenomener anvendes som
spejling til det menneskelige liv (18)
(19)(20)(21).

| tredje del deler vi vores konkrete
erfaringer med det naturforlgb, vi har
udviklet og afprevet i regi af projekt
Forbundet af Natur. | fierde og sidste
del finder du gode rad til at planleegge
din egen praksis.






DEL 1: Metodens teoretiske afsaet

Metodens teoretiske afsaet

Inspireret af principperne for udvik-

ling af komplekse interventioner, har vi
udarbejdet en programteori (7), som er
illustreret p& denne og naeste side.

| denne ferste del af metodeguiden kan
du laese om det teoretiske afseet, som
metodens grundelementer (Det der

er - inputs) og den forbindende facili-
tering (Det vi gor - activities) er baseret
pa. | metodeguidens del to kan du laese
om, hvordan du skaber omsorgsfulde
rum og rammer for, at dine deltagere

Det der er
inputs

Grundelementer

/
4, L TID
% sind ~ i
) X4
‘e, &

nutid - ¢

\

opnar en storre folelse af forbundethed
(Det vi skaber - mechanisms of chan-
ge) pa fem parametre: til naturen, sig
selv (krop, sind og &dnd), nuet, andre og
noget starre.

Det leder til reduceret belastning i nuet
(Det deltagerne opndr - outcomes).
Belastningsreduktionen opstér i sam-
spillet mellem nye mestringsstrategier
til at veere i livet og redskaber til at lindre
lidelse, hvor den enkelte erfarer nye veje
til ro og gleede.

Det vi gor
activities

Forbindende facilitering

~
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Resultaterne fra den forskningsbaserede
evaluering af fire forlgb afholdt i Projekt
Forbundet af Natur er publiceret i artik-
len Connected by Nature: Natur-Based
Intervention to Support Young Adults with
Advanced Cancer. Med et mixed method
design er der vist en signifikant udvikling i
oplevelsen af forbundethed pé fem para-
metre: til naturen, sig selv (krop, sind og
and), nuet, andre og noget starre.

Det vi skaber
mechanisms of change

Forbundethed

FREMTID

FORTID

Der er vist en signifikant reduktion i oplevet
belastning samt positiv udvikling i vitalitet
og mestring. | det kravsfri og omsorgsful-
de rum leerer deltagerne at bruge natu-
ren som et fristed til at opné lindring og
mestring. De oplever reduceret ensomhed
i fellesskabet med ligesindede og naturen
og finder eksistentielle perspektiver i livet,
der skaber hdb og mening pé ny.

Det deltagerne opnar
outcomes

Reduceret belastning
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Grundelementer

Natur

| Naturbaseret Rehabi-
literende Palliation er
naturen den primeere
terapeut. Naturen har

altid veeret vigtig for
mennesket som kilde til

liv, neering og medicin
(22). Forskere har gen-
nem tiden veeret optaget
af, hvorfor ophold i naturen
er sa gavnligt for mennesket, og
hvilke karakteristika ved miljget, der
giver de positive outcomes.

I den moderne sundhedssektor og
forskning er der igen kommet fokus p4,
hvordan sundhed og trivsel kan frem-
mes ved at arbejde i og med naturen
ogséa for mennesker med livstruende
sygdom.

Mange studier har efterhdnden vist
positive fysiologiske og psykologiske
gevinster ved treening og ophold i natu-
ren (28). Men naturen kan noget gan-
ske seerligt for mennesker, der lever pé
kanten af livet og er teet pad deden (9).

10

Den kan danne en tryg og nee-
rende ramme, hvor erfaringer
og nye livsperspektiver kan
opsté. Her kan skabes om-
sorgsfulde forbindelser til
sig sely, andre, fortiden og
fremtiden. Naturens seste-
tik, historier og &ndelige
aspekter kan opfylde seerlige
eksistentielle behov hos men-
nesker med livstruende sygdom. Det
giver en dbning og mulighed for at kun-
ne tale om frygt, hab, liv, ded og livet
efter deden. Man kan komme i kontakt
med det veerdifulde og meningsfulde
i livet og fele sig som en del af noget
starre (14)(29) (30) (31). Naturen kan
udgere en tavs resonanssfaere (32), og
kan understgtte spirituelle behov hos
mennesker, der lever pé kanten af livet
og er teet pé degden (30). Naturen rum-
mer béde livets morke og lyse sider,
den kan veere smuk og samtidig barsk.
Noget eksisterer mens andet forandres
og forgar, og alt har en fortid, nutid og
en fremtid.
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Forskellige teorier beskaeftiger sig med
menneskets gavnlige fysiologiske og
mentale respons pa ophold i naturen:

e Roger Ulrich beskriver i Stress Reduction
Theory (SRT), hvordan menneskets
iboende respons pé naturlige miljger kan
pavirke menneskets emotioner og felelser.
Dette kan bidrage til at fremme aktivitet i det
parasympatiske nervesystem (23).

e Stephen og Rachel Kaplan beskriver i
Attention Restoration Theory (ART),
hvordan mennesket ved ophold i naturen
kan opleve en folelsen af at veere vaek. Nér
miljgets karakter stemmer overens med
de menneskelige behov, kan der skabes
en oplevelse af resonans. Herudover kan
naturens elementer fascinere og holde
opmeerksomheden og dermed skabe
mental ro, genopladning og en pause fra
bekymringer (24).

e Ulrika Stigsdotter og Patric Grahn har i
forskningen omkring oplevelsesvaerdierne
udviklet et fundament for at udveelge
specifikt naturmiljg til bestemte preeferencer
og formél (25).

e Menneskets forbindelse til naturen betegnes
i litteraturen som Nature Connectedness
pé dansk kaldet naturforbundethed, der
kan tilgés pé flere niveauer. Gennem viden
om og kropslig erfaring med at opholde
og begé sig i naturen skabes en ydre
fysisk kontakt og forbindelse. Herudover
rummer forbundetheden en mere
folelsesmaessig og filosofisk dimension,
der opstér i resonans mellem naturen og
menneskets indre (26). Der er klar evidens
for, at kontakt og aktiviteter i naturen eger
naturforbundethed, og at dette er korreleret
med menneskeligt velveere (27).
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Menneske

| metoden ses mennesket
bédde som individ og som
en del af et feellesskab.

Det enkelte menneske
med livstruende sygdom

Nar mennesker rammes af
o livstruende sygdom, og
ikke leengere kan gé pé
arbejde eller deltage i
~J vanlige fellesskaber, op-
4 star en saerlig eksistentiel

oplever ofte hgj grad af \ i D ensomhed. Det handler
belastning, funktionstab O il e \x om tab af mening og

og endret livskvalitet. De ) /*J >
kan veere ramt fysisk, psy- = O
kisk, socialt og eksistentielt

(se boks). Nar ét omrade rammes,
pavirker det ofte flere.

Mennesket og naturen seettes i fokus og
sygdommen i baggrunden. Der arbejdes
ud fra et salutogenetisk sundhedsper-
spektiv med henblik péd at fremme men-

T %,

o>

b

andret tilknytning (33).
Samveer med ligesindede
- "peer to peer support” - er
vigtigt for at kunne dele svee-
re livsomsteendigheder og er fundet
seerligt hjeelpsomt i forhold til at hand-
tere sygdom og dens felger. Forskning
og erfaring peger p4, at peer to peer
forebygger social isolation, eksistentiel
ensomhed og forbedrer livskvalitet (34)

neskets iboende ressourcer til at handte-
re livet med livstruende sygdom (6).

(9).

4 N

Fysisk opleves begraensninger i, hvad man kan og forandringer i form af
smerter, mindre energi og eendret udseende.

Psykisk er det seerligt emotionelle udfordringer som stress, angst, depression,
tanker om progression af sygdom og dgden. Herudover kan opstéa kognitive
forandringer som fatigue og hukommelsesproblemer.

Socialt opstar der forandrede roller og relationer, hvilket medfgrer en eendret
kontakt tilomverdenen. Det viser sig ved isolation, ensomhed og en folelse af at
ga glip af det vigtige i livet.

Eksistentielt sker der en forandring i selvopfattelse. Med tab af roller og
identitet og konstant foranderlige livsvilkar pavirkes menneskets opfattelse af
verden og sig selv i den. Det skaber et behov for at genskabe og redefinere egen
identitet. De konfronteres med dgden og sorgen over det, de skal miste, og
tanken om dem, de skal efterlade (35) (36)(37).

- )

12
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Eksistens
Né&r eksistensgrundlaget er truet, lider Mennesket har behov for at sege, ople-
mennesket tab. Her falger sorg og tab ve og udtrykke mening og forbinde sig

til det veerdifulde i livet. At opleve
forbundethed til naturen, til
sig sely, til andre, nuet og til
det, der er stgrre end en
sely, er eksistentielt for
mennesket (39) (3) (40).

af mening bade fysisk, felel-
sesmaessigt, kognitivt,
socialt og dndeligt.
Dette beskrives i den
integrative proces-
model for tab og

sorg (38). Menne-
sket haenger ufravige-
ligt sammen i krop, sind

og &nd. | metoden arbejder
vi derfor helhedsorienteret
med de behov, mennesket har
for at opretholde sin eksistens,
der udfordres af livstruende
sygdom.

Naturen kan fungere som den
strakte arm, hvorved det bliver
muligt at se pé og forholde sig til
sin egen eksistens og dgdelighed.
Det ubeerlige og meningslgse i livet
med daden teet pé kan via eksterna-
liseringen udvikle perspektiver, og

der kan opsté ny livsenergi, handle-

muligheder, accept og hab (41).

14



DEL 1: Metodens teoretiske afszet

Tid

For mennesker, der konfronteres
med livstruende sygdom og
ded, bliver tiden skeerpet og
kan opleves som en knap
ressource. Hdb og dremme
for fremtiden bliver ladt
tilbage i fortiden, sammen
med den man engang var,
og det man engang kunne.
Der ligger en lindring i at
kunne veere bevidst til stede i
nuet, hvor man hverken erisin

fortid eller i sin fremtid. Her bliver

det for en stund muligt at slippe angst,
bekymring, stress og tankemylder.

| metoden skabes meningsfuld selvfor-
glemmelse gennem aktiviteter tilpasset
deltagernes behov og ressourcer (42).
At glemme tiden er et vigtigt element
og tegn pé at veere til stede i nuet, hvil-
ket kraever fordybelse og et trygt rum,
man kan leene sig ind i for at give slip.

| aktiviteterne kan deltagerne ogsé
opleve adgang til glemte
veerdier og sider af sig selv
og dermed f& en oplevel-
se af at treede frem som
det menneske, de var far
sygdom.

| aktiviteterne kan deltager-
ne finde veje og udtryksfor-
mer til at give noget betyd-
ningsfuldt videre, saette sine
spor og blive husket af deres keere,
ogsa efter dgden (43). Spor kan veere
minder, veerdier og oplevelser, der har
en seerlig betydning for den med livs-
truende sygdom. Minder i form af fx na-
turting, -oplevelser eller -fortaellinger,
kan fungere som et anker, der kastes ud
i fremtiden. Tanken om fortsat at kunne
leve videre i minderne og bevidstheden
hos de efterladte, kan veere med til at
skabe lindring, hdb og mening.

15
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Forbindende facilitering

Med de fem S'er i forbindende facilite-
ring sanser, skills, stories, spejling og
symboler skaber vi forbindelser mellem
grundelementerne natur, menneske,
eksistens og tid.

De fem S'er anvendes sammen og hver
for sig i aktiviteterne og skaber en vek-

16

selvirkning mellem hoved og krop samt
individ og omgivelser. P4 den méade
skabes b&dde bottom-up og top-down
processer (4) i interaktionen med
naturen. Der arbejdes med en progres-
sion i den forbindende facilitering, som
gradvist eger den enkeltes oplevelse af
forbundethed.
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Sanser

Mennesket erfarer og navigerer i verden
gennem sine sanser. Sanserne modta-
ger og registrerer konstant indtryk fra
omgivelserne og fra kroppens indre,
som hjernen bearbejder. Igennem
sanserne skabes og formes menneskets
virkelighed og bevidsthed (44).

Sanserne kan give adgang til at fgle sig
til stede i nuet. | sansestimulerende
ovelser kan der inviteres til at se, dufte,
smage, rgre og lytte. Det er individu-
elt, hvilke ydre sansninger, der opleves
mest positivt. Sanselige stimuli kan give
en erfaring med, at kroppen kan veere et
rart sted at veere pé trods af fx smerter
og ubehag. Det at flytte opmaerksom-
heden og derved opné velbehag, er en
erfaring, der kan overferes til at hand-
tere ubehag i hverdagen. Deltagerne
skal stattes i avelserne gennem verbal,
fysisk og visuel guidning eller spejling

i terapeutens rolige nervesystem og
beveegelser.

Deltagerne guides til at forbinde sig
med omgivelserne og inviteres til at
udforske sanserne i kontakten med
naturen. Ved at lede deltagernes op-
meaeerksomhed ud i omgivelserne, bli-

ver det muligt at dbne flere niveauer af
sansningerne og saette dem i samspil.
Vores hjerne forstar instinktivt naturens
menstre, lyde og dufte, og de har ofte
en beroligende effekt p& nervesyste-
met (45). @velser kan tilretteleegges pé
mange mader med forskelligt sigte. Fx
kan jordforbindelse understgttes ved at
trampe ijorden og svaje i vinden, hvor
de indre proprioceptive, vestibuleere og
interoceptive sanser stimuleres. Dette
kan stgtte mennesket i at maerke krop-
pens fornemmelser og behov. Ligeledes
kan de stimuleres ved at ligge i en haen-
gekaje, hvor deltageren bliver omslut-
tet, puttet og vugget, hvilket er et greb
til at skabe indre regulering og ro.

Sanser kan give adgang til minder og
gemte erindringer og samtidig veere
neglen til positive oplevelser og ny erfa-
ring, som kan genkaldes og virke bero-
ligende i fremtiden (46). Der kan fore-
gé sanselige bearbejdninger pa bade
bevidst og ubevidst plan. Det betyder,
at deltagere kan bergres udenfor be-
vidsthedens raekkevidde. Her mangler
deltagerne ofte ord for de oplevelser og
indsigter, der opstar (47).
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Skills

Gennem friluftsaktiviteter, bushcraft og
kreative aktiviteter treenes livsduelig-
hed, konkrete feerdigheder og erfarin-
ger med ophold i naturen. Skills rum-
mer flere formal herunder at skabe et
feelles tredje. Skills styrker deltagernes
mestringsfelelse, mens de genfinder ro
og identitet.

Skills opnas gennem aktiviteter som fx
at teendeild, bygge lee og ly, lave mad
over bél og arbejde skabende med
handerne i naturens materialer. At
samle og sanke naturens materialer og
kunne afleese landskabets og naturens
muligheder er en feerdighed (16). Nar
deltagerne bliver instrueret og guidet
til at udfere en skill, kan de opné en
meningsfuld selvforglemmelse. Nér
aktiviteten udfordrer tilpas, frustrationer
overkommes og deltagerne finder vej
og kommer i mél med aktiviteten, even-
tuelt med statte fra gruppen, opnés en
folelse af mestring.

Kreative bushcraft-aktiviteter, hvor
handerne arbejder rytmisk, kan skabe
ro i krop sével somisind. Bdde proces
og produkt kan give deltagerne en mu-
lighed for at udtrykke dimensioner af
identitet, og noget de kan give videre til
deres naere (43).

At leere noget nyt gennem skills, over-
komme egne begraensninger og barri-
erer og lykkes med en feerdighed giver
tiltro til egne evner, som kan overfgres
til andre omrader af livet. At leere feer-
digheder, der styrker menneskelig
overlevelse, fx at teende ild, skabe ly og
maéltider, teender en saerlig gnist af livs-
duelighed hos mennesker, der ofte har
mistet mange feerdigheder og funktio-
nerilivet.
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Stories

Mennesket har altid fortalt historier. Vi
forbinder os til hinanden og vores om-
givelser, nar vi deler livserfaringer. Det
er en méde at skabe tilhersforhold og
samhegrighed i en flok, og er etiboende
menneskeligt behov (48).

| metoden forteelles historier om livets
cyklus i naturen, og hvordan visom
mennesker er en del af dette. Det op-
leves som lindrende og er med til at
skabe en folelse af accept. Forteellinger
om naturen kan vaekke nysgerrighed
og forundring samt dbne for fantasi

og kreativitet. Naturfortaellingerne kan
rumme alt fra faktuelle karakteristika, fee-
nomener, livscyklus, myter, folketro og
historiske perspektiver. | forteellingerne
fremhaeves sammenlignelige narrati-
ver mellem naturens planter og dyr og
mennesket.

Der skabes plads til, at deltagerne kan
bruge naturens liv og cyklus som et
spejl og dermed en stotte til at forteel-
le deres egen historie. Nye og gamle
narrativer og livserfaringer kan gradvist
bidrage til at (re)definere, hvem man
var, er og altid vil veere. Naturen tilbyder
mennesket at forstd og forteelle sin egen
historie og forbinde sig til sig selv og
omverdenen over tid.
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Spejling

Nar mennesket spejler sig i naturen, kan
det give et sprog for noget af det, der er
svaert at tale om, eller som man ikke har
haft et sprog for. Spejlingen giver delta-
gerne en mulig vej til eksternalisering.
Nar deltagerne genkender sig selv og
deres livssituation i naturen, giver det
indsigti og adgang til erfaringer med
livog ded (19). De barske vilkér kan
virke mere télelige og acceptable at se
pé og forholde sig til. | aktiviteterne kan
der opsté erkendelser, som man ikke
har kunnet teenke sig frem til. Hverken
fagperson eller deltager kan péa forhand
vide, om eller hvordan spejlingen op-
star. Fagpersonen mé derfor udveelge
naturmiljg, forteelle historier, guide og
holde rum for, at spejlingen kan finde
sted. Herefter mé fagpersonen laene

sig ind i processen og vente p4, hvad
der folder sig ud. Ved at observere og
reflektere hgjt med deltagerne forstaer-
kes og bevidnes spejlingen, som derfor
ogsa foregér deltagerne imellem.

Det er vores erfaring, at der ogsé kan
foregé en spejling pé et ubevidst plan,
som ikke er mulig at italeseette, men
som opleves som lindrende. Erkendel-
ser opstar som brudstykker i takt med,
at mennesket forbinder sig til naturen

(9).

Symboler

Ordet symbol stammer fra det greeske
symbolon og betyder "det som kan for-
enes” og kan medvirke til at skabe eller
genskabe forbindelse mellem noget,
der er adskilt (49). Symboler teenker

vi ofte p&d som en stregtegning, men
det kan ogsé veere en genstand eller en
handling.

Symboler tilbyder billeder, der ska-

bes for det indre eller ydre gje, der

kan veere svaere at nd med det talte og
taenkte sprog, og som udtrykker me-
ning, betydning og veerdi. De kan veekke
genklang bade bevidst og ubevidst.
Naturen kan symbolisere hab, kaos,
krise, forandring og frugtbarhed, og kan
derfor veere med til at skabe mening og
indsigter, der udfordres ved livstruen-
de sygdom. Symbolers betydning ses
altid gennem det enkelte menneske i en
given sammenhaeng i tid og rum (49).

Planter og dyr har gennem tiden féet
tillagt symbolske betydninger af mere
andelig karakter, der kan formidles
gennem naturforteellinger og meditati-
oner og forstds neutralt uanset religios
baggrund. De kan bygge bro til dybere
bevidsthedslag og dermed fa eksisten-
tiel veerdi.

| metoden kan man arbejde med sym-
boler pa forskellige méader. At teende ild
med teendstél kan f& symbolsk betyd-
ning, nar gnisten der teendes, symboli-
serer livskraft. At skrive et enske pé pa-
pir og braende det af, eller teende et lys
for en afded, kan fungere som en rituel
handling, som baerer symbolsk veerdi.

P4 de felgende sider er der eksempler
pé, hvordan vi fortolker og arbejder
symbolsk med naturens elementer jord,
luft, ild og vand béade pé et konkret og et
mere abstrakt plan.
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Jord giver os en fysisk
og materiel kontakt til
livet. Symbolsk er jor-
den vinterens seeson,

alderdommens og
dgdens element, men .

ogséa fundamentet for alt
nyt liv, hvor plantefrg ligger og

venter pa forérets lys.

Jorden giver os naering og breendstof
gennem afgreder som korn, frugt og
grent. Jorden giver os et sted, hvor vi
kan bygge huse og bo.

Tyngdekraften sikrer, at vi seetter beg-
ge ben péjorden. Vi bruger begrebet
jordforbindelse, nar vi er for meget i
tankerne og hovedet og skal ned i krop-
pen. Jorden giver os rodfaeste, ro og
tryghed.

Du kan forbinde dig til jorden ved fysisk
kontakt med haeenderne ijorden som
plante- og havearbejde. Du kan dufte til
skovaumil;.eh'_,‘gé med bare teer i graes-
set, ,t_r_a.'gn‘&_é:"elal_er registrere tyngdekraf-
ten gen opta'kt-til jorden.

'

Luft er forarets,
fedslens og barn-
dommens element.
Luft er symbol pa
vores intellekt, vores
tanker, indsigt og
visdom.

Vi mennesker forbinder os til livet her
pa jorden gennem andedraettet hele
tiden. Inddndingen er det ferste, vi ger,
nar vi bliver fedt. Uddndingen er det
sidste, vi gor, nar vi der.

Luften beerer og fordeler ilt, andre
gavnlige stoffer og CO, som udveksles
mellem planter og mennesker. Det sker
i en automatisk cyklisk forbindelse og
udveksling i lungerne gennem ande-
draettet og vores hjerteslag.

Luft er det, der omslutter os, og forbin-
der os med vores omgivelser. Luft kan
sanses gennem felesansen, duftesan-
sen og &ndedraettet, ndr du meerker
vinden, brisen eller stormen eller regi-
strerer en duft.

1’;‘ .?_{: -1:';.-."
|

]l ke

sy -



v
3

DEL 1: Metodens teoretiske afsaet

Ild symboliserer aktivi-
tet og livskraft, det er
sommerens og ung-
dommens element.
llden symboliserer det
mere sjeelelige, intuitive
og motiverende i livet, det
er drivkraften. Nar solens lys og varme
rammer jorden og planterne, er det
sammen med luft, vand og CO, med til
at skabe liv pé jorden.

Ild er ogsé den forbraending, der sker i
kroppens celler, ndr neering omdannes
til energi i al aktivitet. Energi er fun-
damentet for al beveaegelse, funktion,
teenkning og handlekraft i menneskets
organisme og eksistens.

Ilden har gennem tusinder af &r for
elektriciteten givet os varme og lys i
kulde og mearke. [ldelementet har evo-
lutioneert haft en seerlig betydning for
tilberedning af maltider. Nar ravarer
tilberedes, bliver naeeringsoptaget let-
tere at optage for vores organisme. Ild
har haft betydning for vores evne til at
opretholde en vis hygiejne, da vi ved at
koge og skolde kan draebe visse bakte-
rier. Vi har kunnet smede redskaber til
landbrug og braende lertgj osv.

cets meditation, og de fleste men-
an falde til ro ved bare at sidde

Vand er efterarets
og det modne
voksenlivs element.
Vand symboliserer
vores folelser og kan
via stremninger eller
heendelser komme i oprer
og beveegelse, men falder
ogsé til ro igen.

Vandet udger 60-70% af den menne-
skelige krop og transporterer ilt, neering
og affaldsstoffer rundt i vores organis-
me. Vand er essentielt og skal indtages
og udskilles dagligt.

Vand kan oplgse, forflytte og fortynde
koncentrationer af bl.a. mineraler og
naeringsstoffer i kroppen via blod og
lymfesystemet. Vandet er ogsé via ny-
rernes produktion af urin afggrende for,
at vi kan udskille affaldsstoffer og rense
kroppen.

Vand kan transformeres i sin form. Ved
kulde bliver det til is, krystaller og sne
og ved varme temperaturer til damp.
Vandelementet er flygtigt og kan kom-
me igennem eller udenom de fleste
materialer, men kan ogsé stase op og
svemme over. Du kan opleve vand i na-
turen som regn, tadge, hay, seer, floder,
vandlgb og er.
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DEL 2: Rum og rammer

Del 2 Omsorgsfulde rum
og rammer

| denne del af metodeguiden deler vi vores erfaringer med, hvordan vi holder
rum for den forbindende facilitering, og dermed skaber de bedst muli-
ge rammer for deltageres udbytte.

Tydelig rammesaetning skaber tryghed. Det er vigtigt at lave
klare regler for, at sygdom ikke er i centrum, men heller
ikke bliver tabu i gruppen.

Det er vigtigt at deltagernes basale behov bliver
daekket, s& de er varme, maette og torre. Det er en
forudseetning for at veere dbne og indgé i aktivite-
terne med fuld opmeerksomhed. | arbejdet med
meget syge mennesker bogr dette have et seer-

ligt fokus.

Lav en klar men fleksibel plan for aktiviteter,
med mulighed for graduering og tilpasning
pd dagen alt efter deltagernes dagsform,
vejrforhold og det, der opstar spontant i
gruppen og i mgdet med naturen.

Alle aktiviteter skal udveelges, s& de har
passende niveau og kan gradueres til den
enkelte. Det er vigtigt at aktiviteterne pree-
senteres som invitationer med henblik pé
at skabe et kravfrit rum.

Hvordan holder vi rum

Naturen er den primeere terapeut. Din opgave

som fagperson er at facilitere forbindelsen mel-

lem natur, aktiviteter og deltagere (18). Du skal

have gje for de enkelte deltageres individuelle pro-
cesser, ressourcer og behov, men ogsd gruppen som
helhed, herunder at alle er inkluderet i feellesskabet.
Nar aktiviteterne faciliteres, skal du konstant have en op-
maerksomhed p4, hvordan den enkelte skal udfordres eller
stottes tilpas, sd de oplever optimalt udbytte. Netop her dbnes
et rum for flow og forbundethed.

Den gode facilitator agerer med indlevelse og er fuldt til stede i nuet. | en

kontekst hvor der ikke er en lineser sammenhang mellem dosis og respons, er
fagpersonens vigtigste veerktgj sin egen opmeaerksomhed og sansninger. Du skal
veere opmaerksom pd, hvordan naturen udfolder sig i momentet, og hvordan det
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resonerer i deltagerne individuelt og i gruppen. Med en dben og sanselig
registrering af det, der opstér, kan fagpersonen understgtte den enkelte

og gruppens proces. Det er vigtigt at agere som et autentisk men-

neske, der ter bruge sin faglighed men ogsé personlighed og

treede frem som et helt menneske - ogsé i det rum, man ikke
har fuld kontrol over.

At holde rum for alvorligt syge mennesker handler
i hgj grad om omsorg. | Naturbaseret Rehabilite-
rende Palliation arbejder vi med omsorg pa for-
skellige mader. Farst og fremmest ved at veere
neerveerende og interessere os for deltager-
ne, som de mennesker de er, og sekundeert
sygdommen. Men det er ogsé et udtryk for
omsorg, nar vi skruer op for aestetikken med
skind, teepper, blomster mm. Det kan give
deltagerne fornemmelser af skenhed, der

tilfejer en merveerdi end blot det konkrete
sansede (50).

Omsorg kan ogsé udtrykkes gennem nee-
rende mad og drikke tilberedt af &rstidens
révarer med veegt pd skenhed og sensorik.
Med meget syge mennesker er det vigtigt
at tage individuelle hensyn, s& méltider kan
nydes i feellesskabet og dermed blive kilde

til at forbinde sig med hinanden og natu-
ren.

Né&r vi mgder deltagerne med omsorg og
aestetik oplever de at blive genopladet og nee-
ret pé et hgjere plan, og det bidrager til at skabe

en modtagelighed og dbning for at opleve egen
eksistens og forbundethed.

Nar vi holder rum for mennesker med livstruende
sygdom, finder deltagerne ofte lindring i erfaringsud-
vekslingen. De bliver imidlertid ogsé konfronteret med
egen og andres tunge livsvilkér, hvilket kan veere belastende.
Gruppebaserede interventioner starter ofte med en preesenta-
tionsrunde, hvor navn og sygdomssituation deles. Det anbefaler vi
ikke i denne metode, da den samlede sum af lidelse i gruppen kan blive
for tung for deltagerne at veere med til en start. Fagpersonen har en stor opga-
ve i at skabe rum til samtaler om det, der er tungt og sveert, nér deltagerne undervejs
far et sprog for og en modenhed til at dbne op og dele sérbare tanker og folelser.
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Tegn pa, at det du gor virker

Med metoden kan du skabe mestring, lindring og livsgleede. Effekterne opstar
ikke n@gdvendigvis i en lineaer proces. Tegn pa at det lykkes er falgende tre ud-
tryk, vi observerer hos deltagerne:

Yeah

Yeah repraesenterer en
oplevelse af mestring
og kompetence, som
deltagerne udtrykker,
nar de lykkes med en
udfordring. Noget,
som de ikke har prevet
for, eller noget, som
ligger udenfor vanlige
aktiviteter og hverdag
med sygdom. Det
viser sig ofte kropsligt
med armene i vejret
eller verbal begej-
string.

Ahh

Ahh repreesenterer
lindringen og ses,

nar deltagerne seen-
ker skuldrene, slipper
speendinger i ansigtet
og vejrtraekningen
bliver dybere. Vejen

til lindring ligger i den
beroligelse af nervesy-
stemet, der opstér,
nar deltagerne leener
sigindinaturenidet
kravfrie rum, tillader
sig selv at give slip og
abner sig for omsorgen
fra naturen, faellesska-
bet og fagpersonerne.

Wow

Wow repraesenterer
awe eller pa dansk eere-
frygt. Det opstér, nar
deltagerne &bner sig
for naturens skenhed
og far gje pé dens stor-
hed. A£refrygt opstar,
nar noget overrasker,
giver spontane dybe
indsigter af klarhed,
eller ndr minder og
erindringer genkaldes
gennem en sanselig
oplevelse. Z£refrygt ge-
nererer positive fglelser
og kropslig respons,
der skaber en dyb ro
(51), som deltagerne
ikke altid forstar eller
har sprog for. Kropsligt
kommer det til udtryk,
nar deltagerne taber
keeben eller spaerrer
gjnene op eller verbalt
udtrykker "wow".
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At vaere med det tunge

Forventningen om, at deden kommer
efter et langt levet liv og gradvis aldring,
udfordres, nér livstruende sygdom ram-
mer tidligti livet. Det virker naturstridigt
og meningslgst, ndr unge mennesker
star foran deden. For at kunne tale at
deden er med i feellesskabet rundt om
bélet, kraever det, at du som fagperson
selv har forholdt dig til den (52). Arbej-
det med unge mennesker tet pé de-
den kan veere belastende. Det ubeerlige
og meningslgse kan ramme dig som
fagperson, og der er risiko for at opleve
sekundeert traume og sorg (53). Nar

du oplever, at du ger en meningsfuld
forskel, kan det give arbejdsgleede og
tilfredshed, hvilket er med til at forebyg-
ge sekundeer traumatisering.

At falge mennesker i den sidste del af
livet, medfgrer uundgaéeligt felelses-
maessig tyngde, der kan ramme pé
forskellig vis. Det kraever bade en orga-
nisatorisk og en personlig strategi og
beredskab.

Forskning viser, at det er hensigtsmees-
sigt at treene sin medfelelse, sd man ikke
oplever, at man traekker pa sine person-
lige ressourcer, men pa en feelles men-
neskelig og universel ressource og evne
til at fele med andre (54).

Pa et organisatorisk plan er der behov
for at skabe rum, hvor tyngden kan
lettes, forl@ses og perspektiveres. Det-
te kan foregd i regelmaessig specifik
supervision, gerne med en supervisor,
der har erfaring med malgruppen og
naturterapi. Herudover er debriefing
med faglig leder samt tid til refleksion
mellem kollegaer vigtigt.

At kunne trives i dette felt kraever en
bevidsthed om egne behov og falelser,
der skal have plads. Det er vigtigt at pre-
ve at spore sig ind p4, hvad der bedst
muligt kan skabe afladning og genop-
ladning for en selv.

Pa trods af stor tyngde, kan det fagligt
og personligt veere utrolig givende og
meningsfuldt, at arbejde med denne
malgruppe i og omkring naturen. Man
kan blive vidne til rerende forbindelser
mellem mennesker og naturen og fa lov
at mgde menneskers skrgbelighed og
styrke i naerveeret og balancen mellem
livog ded. Lige her i et mellemmenne-
skeligt mgde i naturen kan man ram-
mes af aerefrygt over at observere livets
vibration. Det man kan bergres af som
fagperson, har altsa to yderpoler - det
kan veere meget tungt og belastende
men ogsd meget smukt og berigende.
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Ritualer ved dad - naturfortaellinger

Arbejder du med livstruende syge
mennesker, er det et vilkar, at deltagere
kan dg. | forbindelse med projekt
Forbundet af Natur har vi fundet en
form, hvor deltagerne og vi kunne tage
afsked med det menneske, der blev en
del af vores fxlles forteelling.

Vi har afholdt et ritual i naturen. Ritualet
bestod af en naturforteelling inspireret
af personen, vi har teendt lys og holdt et

minuts stilhed. Herefter har vi inviteret
til at dele oplevelser og minder omkring
denne person. Alt sammen for at sere
det liv, der med sin forteelling blev en
del af vores.

Ritualet afholdes inden dagens gvrige
program med en tydelige ramme for
overgang. Deltagerne kan derfor veelge
det til eller fra pa forhand.

Forbundet af natur - ogsa for dig selv

At praktisere forbindende facilitering
kreever, at du starter med dig selv. For at
kunne facilitere forbundethed for andre,
ma du ferst meerke din egen forbundet-
hed til naturen, til dig sely, til andre, til
nuet og til noget, der er starre. Derfor
maé du tage din egen medicin - nemlig

at praktisere og erfare de fem S'er. Forst
ma du ud at meaerke, hvordan naturen
kan berolige, begejstre og inspirere dig.
Lad den veere din egen statte til at ople-
ve en tilstedeveerelse og naerveer i krop,
sind og &nd.
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Folgende kan stotte dig i arbejdet

e Se naturen som en kilde, du ogsé selv kan traekke p& og genoplade .

e Sedigselvogandre som en lille briki et stort system. Du kan spejle
menneskelivets cyklus i naturen. Det kan give dig et narratiy, der kan
hjeelpe med at begribe og acceptere det, du ikke kan sendre.

e Du og dine kolleger skal som fagpersoner og mennesker have mod til
at sta skulder ved skulder med jeres deltagere - der stér et sted i livet,
hvor det ikke handler om at blive fikset, men om at veere og leve.

e Tillad dig selv at veere personen bag fagpersonen.
Man kan blive bergrt og have forskellig dagsform, og det er okay.

e Duogdin(e) kollegaer mé have opmeaerksomhed pa hinanden og have
aben dialog om rollefordeling ogsa undervejs i sessionerne. Sgrg for
at have indbyrdes tillid og tryghed ijeres relation. Vid at du ikke baerer
tyngden alene men med din(e) kolleger og naturen.

e Leegtyngdeninaturen, den kan baere meget. Visualiser eller fortael
naturen om det, der er tungt, og overlad de vilkar, du ikke kan a&endre.

e Veer bevidst om at tyngden er der og kan ramme pé forskellig vis. Det er
vigtigt at lytte til og anerkende egne behov og falelser for at kunne veere
med det tunge uden at komme til at distancere sig.

e Skab rutiner for mental egenomsorg - hvordan aflader du indtryk,
folelser og oplevelser? Hvordan kan du forvalte din energi og kapacitet?

e Brugrituelle eller symbolske handlinger. De kan vaere med til at danne
broer af mening. Teend et lys for en der er dgd, kast en sten i vandet fo
at slippe en oplevelse, lad dig bleese igennem af vinden og fornem
hvordan tyngden letter. -

-

Husk letheden, legen og humor. Det kan balancere gden.
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DEL 3: Vores praksis

Del 3 Vores praksis

| denne del giver vi ferst et indblik i,
hvordan vi konkret har opbygget
"vores" naturforlgb i projekt Forbundet
af Natur. Der er eksempler pé konkrete
aktiviteter, og hvordan den forbinden-
de facilitering ser ud i vores praksis. |
del fire far du tips til planleegning af din

praksis.

( 6 uger 2
4 N\ 4 )\ 4 )\ N\
Made 1 Mgde 2 Mgde 3 Mgade 4
(3 timer) (3 timer) (26 timer) (3 timer)

- J
4 )
Varm, meet, og tor Naturens mgnstre O':‘/:::;:g: 2’::[: fn Fremkaldelse
Bal, tryghed og ro Haengekgje og fraktaler lys og marke Bla lystryk
- J - J J J

Opbygning af naturforigb

| projekt Forbundet af Natur er natur-
forlebet bygget op omkring fire mg-
degange. Tre sessioner & godt 3 timer
og en camp med overnatning pé 26
timer. De korte sessioner foregar ved
en shelterplads og er faciliteret af to
fagpersoner. Campen foregar ved en

spejderhytte med adgang til kekken,
toilet og sovepladser, hvor en tredje
fagperson er med. Forlgbet straekker sig
over 6 uger. Mgdegangene ligger pé en
fast ugedag og tidspunkt (onsdag fra

kl. 10.45-14.00). Vi har haft mellem 6-10
deltagere med pa hvert forlgb.
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Indhold og progression

De fire mgdegange har hver sit tema,
og vi arbejder med progression i del-
tagernes oplevelse af forbundethed.
Aktiviteterne er planlagt, s& deter mu-
ligt at graduere i forhold til den enkeltes
ressourcer og dagsform. Det er vigtigt,
at der ud over de planlagte aktiviteter er
plads til pauser, spontan erfaringsud-
veksling og mulighed for at gribe det,
der opstar.

Alle dage er bygget op omkring en fast
struktur:

Velkomst ved mgdested
Ga-sporgsmal til shelterplads
Rammeseaetning

Natur og arstidsforteelling
Sansegvelse

Skills

Omsorg og aestetik efter arstid
(herunder mad og drikke)
Pause

e Intention, enske eller ritual

e Afrunding og perspektiv til egen
hverdag.

Rekruttering

Vi har rekrutteret deltagere gennem fle-
re kanaler: Borgere i forlgb i Center for
Kreeft og Sundhed Kgbenhavn, via be-
handlende og palliative hospitalsafde-
linger i Region Hovedstaden og Region
Sjeelland og via Kreeftens Bekeempelse.
For at komme bredt ud har vi delt op-
slag p& egne og andres sociale medier.
Vores erfaring er, at en klar anbefaling
fra en fagperson, som deltagerne er
tryg ved, virker bedst.

Deltagerne selv eller en fagperson

har kunnet henvende sig til centeret,
hvorefter de er blevet inviteret til en
afklarende samtale. Her afklares, om
sygdomssituation og funktionsniveau
tillader deltagelse, og om der skal tages

Den forste gang handler om ramme-
seetning og at leere hinanden og om-
givelserne at kende med henblik pé

at skabe psykologisk tryghed. Der er
forskel péa deltagernes erfaring med op-
hold i naturen og i hvor hgj grad, de har
brugt den under sygdom. Derfor hand-
ler farste gang ogsad om at blive tryg ved
at opholde sig i naturen med aendrede
vilkdr. Andet mgde handler om at dbne
sig sanseligt og falelsesmaessigt for
naturen. Tredje made er campen, der
handler om livets cyklus i naturen og
overgange mellem lys og marke. Pa

det fjerde og sidste mede “fremkalder”
deltagerne egen naturforbundethed og
reflekterer over, hvordan naturen frem-
adrettet kan bidrage til ro, gleede og
reduceret belastning i hverdagen.

Inden hver mgdegang sendes besked
med konkret information om pékleed-
ning, madested eller hvad der skal
medbringes. Det handler om at skabe
tryghed og fremme deltagelse hos en
sarbar malgruppe.

hensyn til restriktioner og begraensnin-
ger. Det afklares ogsd, om timingen er
den rette. Det handler bdde om de kon-
krete datoer, og om deltageren er klar til
atindgd i et feellesskab med ligesindede
pé godt og ondt.

Vores erfaring er, at grupperne kan
bestd af deltagere med meget forskel-
ligt funktionsniveau og sygdomsstadier,
fra at leve med kronisk kreeft i livslang
behandling til at veere erkleeret (pree)
terminal. Vores inklusionskriterier er,

at deltagerne er selvhjulpne, kan tale
dansk, ikke har aktivt misbrug eller sveer
psykisk sygdom. Deltagelse sker pé eget
ansvar.
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DEL 3: Vores praksis

Valg af sted

Vi har ledt leenge og leder fortsat efter
det helt perfekte sted. Det er en udfor-
dring at balancere gnsker til naturens
kvaliteter og forteellinger, stedets til-
gaengelighed og faciliteter.

Naturens kvaliteter og fortzellinger

Mennesker som er mentalt udmattede
eller syge eller belastede kan have seer-
ligt gavn af ophold i naturmiljger, der
kan fungere som et fristed med en vild
karakter og hgj artsrigdom (56). Kon-
kret har vi kigget efter et omradde med
forskellige arter, gamle traeer og synlige
redder. Herudover et afgraenset sted
med en folelse af at veere omsluttet i

Tilgaengelighed og faciliteter

Vi har prioriteret et sted, man kan kom-
me til med offentlig transport eller egen
bil. Afstand fra mgdested til shelter-
plads er ca. 500 meter ad en grusvej
med stabilt underlag og mulighed for at
udrykningskeretgjer kan komme frem.
Det har veeret afggrende for os at veelge
et offentligt tilgeengeligt sted, sé delta-
gerne kan tage derud med venner og
familie. Vi har valgt en shelterplads, der
kunne bookes og prioriteret, den var
handicapvenlig med et paent multtoilet,
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naturen, men ogséa gerne vand og &bne
vidder.

Da vi havde besluttet hvor forlgbet
skulle afholdes, tog vi pa opdagelse og
indhentede inspiration, viden og gode
forteellinger fra lokale interessenter som
Naturstyrelsen, foreninger og andre
brugere af omradet.

plads til hvil, balplads med baenke og
bord-baenkesaet. Den gode tilgeengelig-
hed har betydet, at vi nogle gange har
delt omréddet med andre brugere. Vi har
haft teet dialog med lokale aktarer (fx
bernehaver) og koordineret med dem,
der dukker op for at skabe de bedste
rammer for vores deltagere.

Campen foregér i en privat spejderhyt-
te, hvor det er muligt at skabe mere ro
og fordybelse.
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DEL 3: Vores praksis

Eksempler pa aktiviteter

P& de folgende sider kan du laese om Herefter folger en praksisfortaelling om
nogle af de konkrete aktiviteter, vi laver hver aktivitet, der synligger, hvordan
pé vores naturforlgb. Vi beskriver aktivi- den forbindende facilitering folder sig

teten - hvad, hvordan og hvorfor. ud.

Haengekoje

Deltagerne skal i samarbejde bygge en haangekgje
og efterfelgende hvile i den. De skal leere at binde
knob, sé de kan bygge haengekgjerne i makker-
par. Herefter puttes de med skind og taepper og
oplever en restorativ og sanselig pause.

| avelsen arbejder vi med skills - at binde og
anvende knob - hvilket udfordrer deltagerne
béde kognitivt og motorisk. Det kreever over-
vindelse at stole péa at haengekgjen holder,

nar de efterfelgende skal laegge sig op i den.

Denne del af avelsen manifesterer sig som en
mestringsfelelse (Yeah). Under hvileti haenge-

kejen finder de lindring (Ahh) gennem sanselig
aktivering, der ofte efterfglges af en felelse af forun-

dring og eerefrygt (Wow).

Didaktiske overvejelser

Kognitivt og mentalt: Nogle deltagere har
behov for guidning for at kunne modtage
og omsaette instruktion til handling. Andre
har behov for opmuntring til at tro p4a, at de
kan bygge den, og opbakning til at finde
mod til at komme op i haengekgjen.

Motorisk og fysisk: Nogle deltagere har
behov for at sidde ned og binde knob. Ikke
alle har kraft og funktion i haender til at bin-
de knob fx pga. neuropatier.

Gruppe og individ: Makkerpar er sam-
mensat, sa ressourcer og kompetencer er
fordelt med henblik pé at alle par kan lykkes
med at l@se opgaven. Vi har understoattet
efter behoy, séa alle deltagere nar i mal.
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Praktik

Materialer: 2 x 3 m naturreb med coating
og en presenning pa 2,5 m x 3,6 m til hver
haengekgije, skind og teepper.

Omgivelser: Omrédde med mange traeer
med 3-4 meters mellemrum.

Veer opmaerksom pé underlaget af haenge-
hoje i tilfeelde af fald.
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Praksisfortaelling

Vi har 8 deltagere med i skoven for
anden gang. Efter samling om bélet
med en varm drik i heenderne har vi
introduceret dagens tema, som er na-
turens moenstre. Deltagerne har veeret
pé jagt efter fraktaler og efterfelgende
delt med hinanden, hvad der har fan-
get deres opmaerksomhed. Nu skal der
bygges haeengekgijer.

Gruppen introduceres til dobbelthalv-
stik og temmerstik. Gitte demonstrerer
de to knob og introducerer en huske-
remse. Deltagerne binder knobene flere
gange. Maria gar rundt mellem delta-
gerne og understgtter, at alle forstar
instruktionen. Der opstar hurtig en let
stemning med humor og samhgrighed.
Det kan veere sveert for deltagerne at fa
helt tag pa knobene i starten, og det kan
give anledning til frustration. Deltager-
ne hjeelper hinanden med tips og tricks,
sé alle nar i mél.

Nu beveeger gruppen sig ud iomrédet
for at udveelge hvert sit sted. Makkerpar-
rene hjaelper hinanden med at haenge
kajerne op. Knobene testes og efterses.
Kgjerne fores med skind og teeppe, og
deltagerne stgttes i at komme op og fin-
de sig til rette i den bedst mulige stilling.
Flere er forsigtige og tilbageholdende
med at leegge sig op, men de stattes til
atfinde tillid til, at kajen holder.

Der observeres et skifte hos deltager-
ne, fra anspaendt til afslappet. Gitte og
Maria tilbyder at putte teepper om ben
og fedder og at give haengekgjen et
blidt vug. Der gives en kort guidning til
at lade blikket glide op i treekronerne,
rette opmaerksomheden pé vinden,
lytte til lydene og give sig selv lov til at
fé4 en pause. Tiden er deres de naeste 30
minutter. De skal blot raekke en hadnd i
vejret, hvis de har behov for hjeelp, fry-
ser eller andet.

Efter pausen vaekkes de med den svage
lyd fra et vindspil, der langsomt bevee-
ger sig gennem skoven fra kgje til kgje.
Der observeres et sagligt og afspaendt
udtryk i ansigterne rundt i kgjerne.
@jenomgivelserne er afslappede, de
spaendte kaeber har sluppet.

Nar deltagerne mgdes om bélet efter-
felgende, udtrykker flere bare "wow" og
har sveert ved at finde ord for den ople-
velse, de lige har haft. En beskriver dyb
ro og pause i alle tanker, mens en anden
har oplevet en forbindelse til det tree,
der har holdt kgjen. Der er enighed om,
at det har veeret en magisk oplevelse.
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Mit naturhelle - en naturmeditation

| denne gvelse arbejder vi med de fire S’er

Deltagerne guides via en naturmeditation ud pé sANSER

mentalt eventyr og tilbage igen. De kan ligge eller >y -

sidde. De far en erfaring med en tilstand af veeren ¥ £ % :‘_

som en vej til bdde kropslig og mental ro. j;% F §§ "“.“__
SOV S R R

sanser, stories, spejling og symboler. Vi bru- %\7
ger visualiseringer til at facilitere forbindelsen .
mellem natur og menneske som en kilde til

omsorg og naring. Sanserne aktiveres gen-
nem lyde fra vindspil og en klangskal. Lyd og -
vibration stimulerer hjernens bglger til alpha- DN
og theta-tilstand, der opstar ved dyb afspaending

‘.- " - Py

- —r Meditation
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(55), sé& deltagerne kommer ind i en afslappet

tilstand (Ahh). Med tonation, &ndedreet, lyd og stem-
mefaring skabes et beroligende rum, som deltagerne kan
leene sig ind i.

| meditationen integreres symboler i naturen, der inviterer til spejling pé bevidst og

ubevidst plan. Den mentale rejse er for nogle en stor og méske ny oplevelse, som
vaekker en folelse af at vaere en del af noget sterre (Wow).
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Didaktiske overvejelser

Kognitivt og mentalt: Dvelsen praesente-
res som en &ben invitation uden krav og
forventning om at skulle preestere noget
bestemt. Hvis deltagerne er uerfarne med
meditation, eller har meget tankemylder, er
det hjeelpsomt at fastholde opmeaerksom-
heden med lyd og stemmme og undga for
lange pauser. Nogle kan have modstand
mod at skulle ligge stille i 45 minutter, det
at meditere eller brugen af lydeffekter.

Motorisk og fysisk: Nogle deltagere har
brug for hjeelp til at finde den gode ligge-
eller sidestilling indledningsvis eller under-
vejs. Stol med ryg og hovedstatte kan veere
at foretraekke. Det er ok at rejse sig, finde en
bedre stilling og maerke og handle pé egne
behov. Hav gje for deltagernes individuelle
dagsform, fysisk som mentalt. Maske nogle
kan have behov for at ga en tur fremfor at
deltage i meditationen, hvis uro, tanker
eller smerter fylder for meget.

Gruppe og individ: For at skabe et roligt
rum for gruppen er det vigtigt, at individu-
elle behov er opfyldt. Vi afrunder i plenum,
og de der spontant har lyst, kan dele. Vi
italeseetter, at der kan dukke indsigter og
folelser op, som skal bundfeelde sig og
fordgjes. Veer opmaerksom pé, at deltagere
kan have behov for efterrefleksion med en
fagperson.

Praktik

Materialer: Liggeunderlag, skind og
teepper, tyngdeposer, eventuelt stol med
rygleen. Lydelementer fx knitrende blade,
vindspil med muslinger eller klokke og
klangskal.

Omgivelser: Udveelg et egnet naturmilje
og tag hgjde for vind, vejr, temperatur og
insekter (fx myg om sommeren). Veer dben
for at gribe det, der opstar i omgivelserne
og inddrag gerne vind, solens stréler, dyr
og menneskeskabte lyde.
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Praksisfortaelling

Vier pad camp, og deltagerne har haft
pause efter vandring og tur i miljget ved
Sortmosen.

Vi har gjort klar og indrettet en plads
til hver deltager, med liggeunderlag,
teepper, sokker, samt to tyngdeposer
med lavendelduft - en til gjnene og en
til brystkassen.

Deltagerne ligger med kig ud over et
abent omrade, som leder tankerne hen
pa en savanne. Der er mulighed for at
lade blikke glide langt og dybt til birke-
skoven i baggrunden. Bag os er skoven,
der danner et smukt lydteeppe, nér vin-
den blidt tager fat i traeernes blade.

Deltagerne kommer ud sméasludrende,
og overraskes over synet, der mgder
dem. Alle finder sin plads og hjeelpes

til at ligge godt, de far teeppet svebt om
fedderne og to tyngdeposer placeres
pa brystkasse og sjenomgivelser. Delta-
gerne far at vide, at de altid kan f& hjeelp
undervejs i guidningen.

Maria pdbegynder guidningen, mens
Gitte tager sig af deltagernes behov
undervejs. | begyndelsen er der smé
beveegelser her og der, der hurtigt
afleses af ro, dybere vejrtraekninger og
ansigter og kroppe, der giver slip pa
uro og spaendinger. Maria giver sig hen
til den intuitive guidning og navigerer
efter stimuli fra omgivelserne og den
synlige respons fra deltagerne.

Maria beveeger sig langsomt rundt mel-
lem deltagerne under guidningen, og
varierer sin beroligende stemme med
tonehgjde og rytme. Guidningen un-
derstgttes af naturens lyde og vinden,
der blidt bergrer deltagernes ansigter.
Hun gér pé greesset i strempesokker

og slar klangskalen an ud for hver del-
tager, s& de dybe lyde fgres rundt og
skaber vibrationer i luften. Deltagerne

guides pé opdagelse i deres eget in-
dre landskab og til et naturhelle, hvor
de inviteres til at visualisere deres eget
sted gennem saesonernes skifte, natu-
rens cyklus, nat og dag, lys og merke.
Maria guider deltagerne tilbage til nuet
gennem konkrete fysiske sansninger og
vejrtraekningen. Under seancen er Gitte
opmaerksom pé, om lydniveauet passer
og giver Maria input fra miljget.

| denne meditation dukker et haverne-
par op, der cirkulerer rundt i himmel-
rummet over gruppen. Maria inviterer
deltagerne til at 4bne gjnene, mens hun
forteeller om, hvordan havegrnen lever
trofasti par og yngler heri omréadet og
om grnens symbolske betydninger som
styrke, mod og forbindelsen mellem
himmel og jord.

Deltagerne far tid til at komme tilbage
og lade oplevelsen bundfeelde sig. Der
gives rum for, at der spontant kan deles
oplevelser. Vi observerer, om alle er
okay.

Bjorg har gjort klar med frugt, kage,

te og kaffe. Dialogen omkring bordet
handler om deres oplevelse. En siger
"Jeg har aldrig kunnet meditere eller
lave det der mindfulness, men den der
lyd gav virkelig ro i min hjerne og min
krop”. En anden siger “Jeg falte mig
bare som en del af noget starre - taeenk
hvis jeg kan have denne her folelse af
accept og ro, den dag jeg skal da”. En
tredje beskriver en magisk oplevelse
med smukke indre billeder. Stemnin-
gen er let, der bliver grinet og gruppen
reflekterer over, hvor overraskende
virkningen var.
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Planke-laks

Deltagerne skal forberede aftensméltid pa campen,

der efterfelgende nydes omkring bélet.

Viarbejder primeert med skills, spejling og

sanser. Nogle traener skills i forbindelse med
bélteending og nér laksen skal plankes og ba-
ges ved balet. Opgaver fordeles, sa alle far en

rolle tilpasset funktionsniveau.

Det er en aktivitet, der straekker sig over lang
tid. Der opstar derfor rum til erfaringsudveks-
ling, hvor deltagerne spejler sig i hinanden og
naturens forteellinger. De oplever en gleede og
tilfredsstillelse ved at indgé i og bidrage til feel-

lesskabet (Yeah). Nar maltidet deles omkring bélet,

falder der ro pé gruppen (Ahh). Fglelsen af feellesskab, der

opstar deltagerne imellem efter dagens bedrifter, og gleeden ved at dele oplevelsen
mens meorket falder pé, giver en fglelse af forbundethed pé flere plan (Wow).

Didaktiske overvejelser

Kognitivt og mentalt: Vi er opmaerksomme
pa deltagernes energiniveau og mentale
overskud sidst pa dagen.

Motorisk og fysisk:

Der er flere fysisk kreevende opgaver:

e Bal skal teendes passes

e Pinde skal sankes og snittes i rette
sterrelse (gerne lgvtraeer som bag, eg,
birk, hassel)

e Der skal bores huller og laksen skal plankes

e Laksen skal tilberedes ved bélet, og der
skal holdes gje med, at det ikke breender

Vi har fokus pé sikkerhed i arbejdet med
okse, kniv og ild, og vi deltager aktivt i
arbejdsopgaverne og superviserer under-
vejs.

Gruppe og individ: Opgaverne fordeles, s
de matches til deltagernes ressourcer og
onsker for udfordringer. Der skal gives mu-
lighed for at veere passivt deltagende og fx
"holde gje med balet”.
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Praktik

Materialer: Et stykke ubehandlet trae

(fx cedertree, eg eller ahorn) pa ca. 75 cm x
40 cm, hvorpé en lakseside monteres. Lille
say, snitteknive, boremaskine og fladbord
ca. 20-30 mm, 6-8 pinde der snittes til
20-30 mm, sngrer, salt og lime/citronsaft.
Breende og bal med rigelige gleder og
noget du kan stille laksen op ad, s& den kan
bages ved strédlevarme. Vand i beholder
hvis der gér ild i noget.

Omgivelser: Aktiviteten fungerer godt ved
et balsted med god plads, borde-banke-
saet og nem adgang til sankning af pinde.
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Praksisfortaelling

Der skal tilberedes laks til campens
aftensmaltid. Fire deltagere gar med
Bjorg ud for at finde egnede pinde. En
udbryder “jeg skal have gksen med”,
mens andre tager save og snitteknive.
De griner og trasker afsted med en fael-
les mission om, at nedlaegge et "bytte”,
séa flokken kan f& mad.

To andre teender bélet. En siger “jeg var
jo virkelig darlig til det sidst vi prevede,
men jeg vil s gerne leere det”, hvorefter
en anden udbryder “s& er detidag, du
far taeendt balet”. De begiver sig mod
bélpladsen med teendstél, birkebark og
optaendingspinde.

En melder sig til at ordne laksen og
bore huller i planken til pindene, mens
en sidste deltager siger “jeg har brug
for at sidde ned, men vil mdske gerne
hjelpe med at snitte lidt”. Gitte sgrger
for, at der bliver sat en stol med skind til
denne deltager ved bélet.

Maria hjeelper med at gere klar til bal.
En deltager med stor erfaring i balteen-
ding bidrager med tips og tricks til de
to, der gér i gang med taendstél og bir-
kebark. “Jubii” udbryder den ene, "der
kom neesten ild i ferste forsag, jeg tro-
ede ikke jeg kunne”.
Alle omkring bélet er
fuldt fokuserede pa
at holde gang i flam-
men og give ilden
noget at leve af.

Bjerg ankommer til
bélet med gruppen,
der har samlet pinde.
De maéler og borer

et provehul for at se,
hvor tykke pindene
skal snittes. Maria
instruerer drypvis

de naeste trin i pro-
cessen og hjeelper

med at fordele opgaverne omkring
laksen. En deltager tager boremaski-
nen og borer huller i treestykket fordelt
efter laksens leengde, mens en anden
star klar med den saltede laks i haen-
derne. Gruppen hjelpes ad med at fa
sat laksen pé braettet, sd den er klar til
tilberedningen, inden den placeres

ved bélet op af stablet breende. Afstan-
den og vinklen mellem laksen og ilden
tilpasses noje undervejs, og der er et
stort feelles fokus, alt imens der smalltal-
kes om alt fra har, insekter, friluftsliv og
kemoterapi. Rundt om bélet er der er en
let og humoristisk stemning. Der opstér
dybe samtaler om livet med dedeni
sigte, hvad man skal sige til sine bgrn
og hvordan man kan rumme det sveere
vilkar at skulle efterlade dem en dag.

Kort tid efter kormmer Gitte ned til balet
og siger "hold da op jeg kunne hare
helt oppe i kekkenet da i fik taendt ild”.

| heenderne har hun en kande med al-
koholfri drinks af frisk most, danskvand,
urter og en stribe glas. Der deles ud,
skéles og grines. En udtrykker taknem-
melighed og en anden siger “det er sku
da luksus det her!”

@
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Byg et billede

Dag 2 pa campen efter morgenmaden skal d
bygge et billede af naturmaterialer, der illust

den/de vigtigste oplevelser og indsigter, de har
haft. Deltagerne arbejder individuelt og pree-
senterer efterfolgende deres vaerk med titel for

hinanden. @velsen inviterer til egen refleksi-

on, deling og bevidning. Den giver adgang til

at komme i kontakt med en dybere bevidst-

hed og skabe nye narrativer om sig selv og si
situation. Vi arbejder med alle fem S’er. San-
ser og skills ndr materialer sankes og billedet

bygges. Her maerker de skaberkraften (Yeah).

Stories nar de med kunsten “forteeller” deres
storie, hvor de aktivt bruger naturens symbo
spejling finder sted pa flere plan. Deltagerne

eltagerne Sanser
rerer

n

. S
hi- Z

| I e
er, og

finder

nye indsigter, nar de efterfalgende betragter og fortolker
deres billede, hvilket ofte overrasker og bergrer dem

dybt (Wow).

Didaktiske overvejelser

Kognitivt og mentalt: For nogle kan det
veere udfordrende at skulle veere kreativ, og
der kan veere behov for statte eller konkrete
idéer til at kommme i gang.

Motorisk og fysisk: Deltagerne tilpasser
selv.

Gruppe og individ: Deltagerne bliver ofte
berart over egne og andres veerker. Be-
tydningerne manifesterer sig ofte farst

i bevidstheden, nar de praesenterer for
hinanden og far gje pa symbolikkerne i
det, de har skabt. Vi faciliterer rummet og
understogtter leeringen hos bade individ og

gruppe.
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Praktik

Materialer: Snitteknive og maske lidt snor.
Haender og naturens materialer er det
vigtigste.

Omgivelser: Natur med variation. Maske
kan nogle have behov for et bord billedet
kan bygges pa.
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Praksisfortaelling

Deltagerne har veeret tidligt oppe og
set solen std op over Sortmosen. De har
spist morgenmad ved langbord foran
hytten, mens morgendisen langsomt
letter, og solens stréler varmer den
kelige luft. Efter en pause og morgen-
toilette samles deltagerne foran hytten.
Bjorg introducerer gruppen til gvelsen,
mens hun viser, hvordan man kan lave
en ramme med de fire grene, hun hari
handerne. De far 20 minutter til at ska-
be deres billede.

Deltagerne gér til aktiviteten p&d meget
forskellig vis. En gar maélrettet hen til
Gitte og sperger efter materialer fra
krea-kassen. En eftersperger gksen og
noget snor. En anden gér stille observe-
rende rundt pé graesset og lader blikket
glide rundt og finder et par agern, lidt
mos og en blomst. En deltager deler, at
det er aftenstunden ved balet, der skal
illustreres. En anden samler fire slags
mos og bygger et mikrolandskab i sin
ramme. Da tiden er gdet, har én veeret
feerdig l&enge og nogle er fortsat helt
optagede af smé detaljer, og har sveert
ved at lgsrive sig.

Gitte, Bjgrg og Maria laver sammen et
billede, som illustrerer deres oplevelse.

Den ferste praesenterer sin titel Solstra-
ler mellem mennesker. "Jeg har haft
detsom om jeg er blevet ramt af solens
straler, der har vaeret en saerlig stem-
ning her i gruppen. Der er blevet
taget hdnd om os et helt degn,
det har vaeret luksus ikke at
skulle forholde mig til an-

det end mig selv. Det har

rert mig at maerke denne

her ro, som jeg ellers har

sveert ved at finde”.

Den naeste i raekken kalder sit veerk
Jordnser med vinger og refererer til en
snak ved balet om spiritualitet, deden,
livsfortaellinger og minder.

En kalder sit billede for Det, jeg skal
gore noget mere af. Veerket viser et
shelter og et lille bal med mennesker
omkring. Deltageren beskriver, hvordan
hun og familien er holdt op med at bru-
ge naturen i forbindelse med sygdom
og udtrykker “Det er blevet s& klart for
mig, hvor meget jeg har savnet at lave
ting i naturen, og nu har jeg leert nye
ting, som jeg kan dele med min familie.
Min sygdom behgaver ikke at bremse
mig i at komme ud, det har i vist mig,
altsa at jeg er stadig mig og jeg kan
mere end at veere syg”.

En har kaldt sit veerk Et godt stykke MAS
og fortaeller om den teette kontakt med
mosset, mens alle griner. "Altsd denne
her bledhed der er i mosset den har
ogsa bare vaeret gennem det hele. Det
har overrasket mig. Fx da vi sad nede
ved mosen her til morgen, der gik det
op for mig hvad det er det her naturfor-
bundethed egentlig betyder og kan. Vi
er jo en del af det starre hele”.
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Del 4
Nar du skal planlaegge

| denne sidste del af metodeguiden oplister vi afslutningsvis punkter, du ber over-
veje, nar du planleegger et forlgb til din specifikke malgruppe.

Rekruttering: Hvor kommer deltagerne fra? Kan de selv henvende sig, skal de henvi-
ses eller visiteres? Lav aftaler og informationsmateriale efter behov.

Inklusion og eksklusion: Veer skarp pé kriterier.

Sted: Find et egnet sted til din malgruppe med de rette faciliteter.

Bemanding: Veelg et team med indbyrdes tryghed og forskellige kompetencer.
Ressourcer: Husk tid til badde planleegning, forberedelse, aftholdelse, oprydning og
efterbearbejdning samt gkonomi til forplejning, materialer og eventuelt hytteleje og
rengering.

Logistik: Transport af medarbejdere, braende, madvarer, grej og udstyr.

Opbygning af forleb og sessioner

e Hvor mange sessioner skal der veere i dit forlgb? Hvilke temaer kan understatte
en gennemgéende rgd trédd i forlgbet og i de enkelte sessioner. Hvordan vil du
arbejde med progression?

e Overvej tidspunkt pd dagen og varighed af sessionerne sa det passer til din
malgruppe.

e Lav eventuelt drejebeger (Hvad, hvornér, hvorfor, hvem har ansvaret,
materialer). Drejebgger kan skabe transparens om didaktiske overvejelser og @ge
organisatorisk robusthed i tilfeelde af sygdom.

e Valg aktiviteter du kan gennemfgre med personlig integritet og indlevelse, hvor
du bringer din faglighed i spil. Brug andres gvelser og forteellinger eller udarbejd
dine egne. Se boks med tips til opbygning af naturmeditationer og -forteellinger.

e Valg aktiviteter du kan tilpasse vind og vejr og deltagernes dagsform.

e Overvej om du skal evaluere deltagernes udbytte.

Forslag til grej

e Forstehjaelp: Plaster, sadrrens, pincet og hemostop, termotaeppe, solcreme,
hdndvarmere.

e Hygiejne: Handsprit, spritservietter, poser, toiletpapir, vaddservietter, handsker.

e Mad og drikke: Vand, te, kaffe, snacks, mad.

e Kokkenudstyr: Kedel, termokande, gryder, balhandsker, grydeskeer,
spaekbreet, knive og lignende, eventuelt trangia.

e Grej til bal: Snitteknive, teendstél, opteending, breende.

e Tor og varm: Presenninger, liggeunderlag, teepper, skind, tarp, reb.

e Lanetoj: Regnslag, ponchoer, uldne sokker, vanter, flyverdragt, mellemlag,
uldent undertg;j.

e Stole: Eventuelt stole med ryg.
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Tips til opbygning af naturfortaelling

Start med at gere det klart, hvad formalet skal veere med naturforteellingen, og
hvor din egen begejstring for emnet ligger. Det er her, den rede tradd i forteel-
lingen starter. Forsgg at ramme flere dimensioner og veje til naturforbundet-
hed. Reekkefalgen er ikke vigtig i de nedenstdende punkter, men det vigtige er,
at du kan formidle historien autentisk og aegte. Din indgang til fortaellingen kan
maske veere en personlig erfaring, oplevelse eller interesse. Det kan ogsa veere
et metaperspektiv fra verden eller samfundet, der perspektiverer naturen med
en oneliner, der vaekker forundring, nysgerrighed eller skaber provokation.

Indteenk folgende omréader i din forteelling. En plante er anvendt som eksem-
pel, men det kan lige sé vel veere et dyr, insekt, naturfenomen eller type af
omréde:

e Faktuel viden om planten, levemade- hvad skal der til, for at denne plante
trives, livscyklus, habitat, afstamning og oprindelse. Find gerne nogle
finurligheder eller skaeve vinkler i din fortaelling herom, der gor de "tarre
fakta” lidt levende.

e Sans og neerstuder planten - lad deltagerne opbygge en relation
og kontakt og opné en kropslig og fysisk erfaring med planten.

e Skab dialog om eventuelle erfaringer, minder og erindringer med planten.

e Sammenlign planten med mennesket og betydningen for menneskelivet og
dets overlevelse pé jorden. Det kan ogsé vaere et perspektiv pa livssituationen
for dine deltagere. Her kan du nd en mere folelsesmaessig forbindelse,
samhgrighed og empati. Hold sammenligningen tilpas indirekte, sé&
malgruppen selv far lov at reflektere og fortolke sammenligningen.

e Praesenter et filosofisk perspektiv gennem symboler, metaforer,
forteellinger og folketro gennem tiden. Her behgver det ikke n@gdvendigvis
at veere sandt, hvis det tjener en veerdi og relevans i din forteelling.

e Husk humor eller skaeve vinkler i fortaellingen og variér din stemmefgring.
Det kan hjeelpe deltagerne til at lytte opmaerksomt og méske endda huske
forteellingen efterfelgende og fortaelle den videre.
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Tak

Tips til opbygning af naturmeditation

Veelg en hovedforteelling med en red trad, der er gennemgéaende for de natur-
faenomener, symboler eller metaforer, du vil anvende i meditationen.

e Skab tryghed, ro, kravfrihed og en tilstand af veeren

e Skab kropslig og mental tilstedeveerelse og forbindelse i sig selv og til nuet.
Fx via &ndedreettet

e Skab sanselig og fysisk kontakt med omgivelserne (forbindelse i krop)

e Skab mental oplevelse af forbindelse mellem deltager og natur
(forbindelse i sind)

e Skab oplevelse af enhed og samhgrighed med naturens hele, universet
eller det, der er starre end en selv (forbindelse i and)

e Skab helhed i den samlede oplevelse, og inviter til, at indsigter og falelser
kan lagres og genkaldes i fremtiden

e Skab igen kontakt til nuet og den fysiske tilstedeveerelse gennem dndedraet,
konkrete sansninger og rolige smé bevaegelser

e Giv deltagerne lov til at vende stille og roligt tilbage og skab rum for,
at oplevelsen kan bundfeelde sig

e Giv eventuelt mulighed for at dele oplevelsen

~
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