Et idékatalog med fokus
pa mentalt sundheds-
fremmende tilbud i

naturen




Introduktion

Mennesket er genetisk bestemt til

at elske naturen (biofili) - det ligger i
vores DNA, og kontakten til naturen
er af afggrende betydning for vores
helbred. Ophold i naturen styrker
helbredet, ligesom det gar ud over
helbredet, nar vi ikke har adgang til
naturen. Vores tilknytning til naturen
kan i hgj grad tilskrives genetik. At
mennesket er genetisk program-
meret til et liv taet pa naturen, under-
stattes af nyere forskning.

Nar vi er i naturen falder stressniveauet selv efter

kort tids ophold. Vi slapper instinktivt af, da vores

medfgdte sanser kan genkalde naturens mgnstre,
hvad end det er lyd, lugt, smag, faling, visuelt eller
stemninger.

De senere ar er vigtigheden af menneskets kontakt
til naturen kommet i fokus bade som en del af
behandling af mennesker, som er ramt pa psyken,
men ogsa som et aktivitetstilbud til fx turister. Som
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en del af prokjekt Udviklingsplan for turismen

pa Bornholm frem mod ar 2030 har Destination
Bornholm udviklet delprojekt Sund i Naturen.
Delprojektet har til formal, at Bornholm markeds-
fgrer sig som en helsebringende g, hvor den flotte
natur i samklang med naturens ravarer og mentalt
sundhedsfremmende tilbud, bidrager til befolkning-
ens sundhed i en verden praaget af konfliter, stress
og sygdomme. Malet var, at afholde en workshop
og med idéer fra workshoppen udarbejde dette
idékatalog, hvor mentalt sundhedsfremmende
produkter og tilhgrende behov praesenteres og
stilles til radighed for aktgrer pa Bornholm.

| september 2021 blev der afholdt en workshop med
opleeg fra Simon Hgegmark fra VINATUR med en
aben invitation til alle interesserede om at deltage.
Her deltog aktarer fra kommunen, turisterhvervet,
naturformidlere og interessede borgere. Med inspira-
tion fra oplaeg blev deltagerene bedt om at komme
med deres bud pa aktiviteter med fokus pa mentalt
sundhedsfremmende tilbud i naturen, som kunne
udbydes pa Bornholm. Tilbuddene skulle veere
rettet mod bade turister og lokalbefolkning, bgrn og
voksne, samt privat og offentligt regi (sundhed og



forebyggelse). Idéer fra workshoppen tegnede et
billede af, at der ikke var et stort behov for seerlige
faciliteter til at understgtte aktiviteter, som er mentalt
sundhedfremmende, men at toiletter, P-pladser og
skiltning - og ikke mindst guider - er vigtig.

Udveaelgelse af idéer fra workshoppen
Pa Bornholm er vi beriget med en meget unik og
smuk natur - og rigeligt af den, sa der er plads til
bade mange aktarer og aktiviteter. Til forskel fra
mange andre aktiviteter i naturen, kraever vejen til
mental sundhed i naturen ikke nadvendigvis mange
faciliteter, men blot en guide som kan fgre turister
og lokale ud i naturen og hjzelpe til at guide dem

til at sanse naturen. Samtidig er der tale om rolige
aktiviteter, som sjeeldent vil genere andre natur-
brugere.

Fokus i udvaegelsen af forslag til aktiviteter har
veeret, at det skulle kunne iveerksaettes uden
foregaende etablering af faciliteter. Pa det grundlag
er valget faldet pa:

Skovbadning
Barfodsgang

Sans naturens ravarer
Balets magi
Skumringstur

Ideerne kan enten afholdes som enkeltstaende ture,
kombineres eller tilbydes som forlgb med enkelte,
nogle eller alle ideer indarbejdet.

Vigtigt at vide for guiden

Som guide skal det overvejes, hvilken type skov, der
tiltaler en mest, og om der skal veere vand,

klipper, sten eller andre ting i naerheden. Sgg efter et
fredfyldt skovmiljg, hvor der kan opnas en oplevelse
af stilhed, ro og uforstyrrethed, samt at veere ét med
naturen. Et sted hvor der er visuel og auditiv ro, intet
affald, ingen forstyrrende personer - hvor man kan
veere i ét med naturen pa en rar made.

Veer opmeerksom pa om skoven er offentlig eller
privatejet. | private skove er det kun tilladt at faerdes
pa stier og veje fra kl. 6 til solnedgang, medmindre
der er lavet en aftale med grundejer om andet,
mens det i offentlige skove er tilladt at faerdes over-
alt dggnet rundt. Derudover skal man som guide
veere opmeaerksom pa, at Naturstyrelsen opkrasver
en afgift af aktgrer, som har kommercielle aktiviteter
pa Naturstyrelsens arealer, samt at der skal indgas
en skriftlig aftale, far aktiviteterne pabegyndes.

Pa Naturestyrelsen Bornholms hjemmeside kan

man fa overblik over hvilke arealer, Naturstyrelsen
Bornholm forvalter, og pa Bornholms Regions-
kommunes hjemmeside kan man fa overblik over
hvilke arealer, kommunen forvalter.

Scan QR-koden for at se Naturstyrelsens arealer pa
Bornholm.

@nsker man kurser og uddannelse i skovbadning
o0g andre aktiviteter til fremme af mental sundhed,
findes der et bredt udvalg, som kan findes pa inter-
nettet.

Test af idéer

Skovbadning og skumringstur er i regi af del-
projekt Sund i Naturen blevet testet af en lokal
akter pa Bornholm i vinterhalvaret 2021-22. Der blev
gennemfgrt fuldt bookede ture med stor tilfredshed
blandt deltagerne, som bade talte turister og lokale.
Deltagerne evaluerede turen efterfalgende med
kommentarer som:

“Meget dejlig tur, har ingen forbedringer” - Lokal

“Vi var virkelig bare imponerede over hvor fin en
tur det var. Min kaereste (mand) var forst MEGET
skeptisk og sagde efter turen at han virkelig havde
haft en god tur. Det bedste var alle de nye ideer vi
fik til at bruge naturen mere. ... “- Turist

“Jeg har ikke pravet sadan en tur fer, men synes at
den ramte godt plet.” - Lokal

Sa det er bare at gribe chancen og udbyde nogle
nye spaendende ture pa Bornholm med fokus pa
mental sundhed i naturen.

Erfaringene fra evalueringerne af testturene og fra
Destination Bornholm generelt er, at deltagere, som
ikke kender til denne type guidede ture, vil forholde
sig til prisen i forhold til, hvad andre guidede ture

i naturen koster. Andre ture ligger typisk mellem

50 0g 100 kr. per deltager. Ofte med rabat til barn/
familier med bgrn. For at fa flere og nye til at prove
denne type guidede ture, skal man som aktar teenke
i, at turene skal vaere prismaessigt konkurrence-
dygtige i forhold til andre guidede ture i naturen.
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Skovbadningstur

Skovbadning stammer fra Japan, hvor det hedder
shinrin-yoku. Shinrin er det japanske ord for skov
og yoku betyder bad. ”Shinrin-yoku” handler dog
ikke om at bade i vandilgb eller sger, men om at
lade sig indhylle og “bade” i skovens atmosfaere
via sine sanser.

Skovbadning er ikke det samme som atga en turi
skoven. Nar man skovbader, gar man meget lang-
somt og har fokus pa bare at vaere og skabe
kontakt med naturen ved at hgre, se, dufte,
smage og maerke den. Nar sanserne abnes og
aktiveres, skaber vi forbindelse til naturen.

| Japan forskes der videnskabeligt i naturens og
skovbadets gavnlige virkning pa sundheden.
Nogle af resultaterne viser, at selv et kortere op-
hold i et skovomrade kan styrke immunforsvaret
og reducere tegn pa stress, angst og depression.
Ophold i naturen styrker helbredet, ligesom det
gar ud over helbredet, nar vi ikke har adgang til
naturen.
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Hvordan kan skovbadning forlgbe
Skovbadning gennemfgres bedst et sted i en
skov eller anden natur, hvor deltagerne mader
faerrest mulige forstyrrelser som fx larm fra
maskiner, veje og biler. Et skovbad kan forlgbe
over 2-3 timer over en afstand pa maksimalt

3 km. Skovbadet kan vaere pa alle tidspunkter
af dagen.

| starten af et skovbad, er det vigtigt, at deltag-
erne guides i at koble af og finde ro. Mange
kommer direkte fra en hektisk hverdag og skal
have tid og plads, samt guides i at komme
tilstede i nuet, laagge hverdagen pa hylden for
en stund, og fa ro pa tankerne. Det er derfor
en vigtig del af skovbadet, at starte med at
lave gvelser, der fokuserer pa vejrtraekning,
samt rette opmaerksomheden mod sine
sanser ved at se, lytte og rare.

| et skovbad kan deltagerne inviteres til:

« at meerke pa Klipper, treeer, planter, jord-
en, og vandlgb hvor strukturen, over-
fladen og temperaturer sanses,

- atlytte til lydene fra vinden, der blzeser i
traekronerne, fuglesang eller et summe-
nde insekt,

« at se pd bladenes nuancer af forskel-
lige grgnne farver og treestammernes
mgnstre eller sollys, der glimter mellem
bladene,

e at dufte til jorden, blade der er ved at
formulde, eller fyrrenale

| slutningen af et skovbad er det vigtigt, at
deltagerne far tid til at sidde et sted i naturen i
laengere tid. De kan sidde for sig selv i stilhed,
og de kan ogsa guides igennem en kort
meditation med fokus pa seerlige sanseindtryk
eller pa at styrke deres forbindelse til naturen.
En god made at afslutte et skovbad er med

en kop te, fgr deltagerne guides tilbage til
startstedet og til hverdagen.

Nggleord for egnede steder
Skovbadning kan forega i skoven, men kan
ogsa forega ved vandet og pa abne marker.
Det vigtigste er, at der skal veere fredfyldt og
gerne med mindre stier, der leder én dybere
ind i omradet. Det skal veere et sted, hvor der
er visuel og auditiv ro, intet affald, og helst sa
fa mennesker som muligt. Et sted med hgj
biodiversitet og forskellige typer af natur er
ideelt.

Eksempler pa steder

Rg Plantage, Rutsker Hgjlyng, Hammer-
knuden og Almindingen er alle omrader med
skov og natur, hvor det er muligt at komme
pa afstand af biler, veje, huse og andre urbane
elementer.
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Barfodsgang

Ved barfodsgang opleves naturen igennem
fodderne. Der arbejdes med at flytte op-
maerksomheden fra et “travit” hoved og ned i
fodderne, samt at udforske ens kropsbevidsthed,
balance og kropssholdning.

Nar man bevaeger sig barfodet i naturen, sker der
en varieret stimulering af faddernes hud og
reflekszoner, som stimulerer bade den mentale
og den fysiske sundhed.

Den mentale sundhed stimuleres ved, at tanker
og bekymringer kan udviskes, nar fokus flyttes
ud af hoved og ned i fadder, og der skabes en for-
bindelse til naturen. For nogle kan det vaekke
minder fra stunder i barndommen med leg pa
bare fadder.

Den fysiske sundhed styrkes, fordi barfodsgang
er god traening for fodens muskler, sener og led.
Nar man bevaeger sig med bare fedder, giver det
en varieret belastning af alle fodens led. Fadder-
ne bliver staerkere og mere mobile, og man
styrker sin balance. Bedre balance give mere
kropsbevidsthed og bedre kropsholdning.
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Hvordan kan barfodsgang forlgbe
Turen kan startes med, at deltageren guides til
at lande i nuet og finde indre ro ved at
inviteres til at flytte opmasrksomheden fra
hoved til fgdder fx gennem vejrtraeknings-
@velser og meditation. Der kan startes med
sko pa, hvis deltageren synes, at det er sveert
at komme i gang uden sko. Med eller uden
sko vil deltageren helt sikkert kunne maerke
forskel pa, hvad der treedes pa alligevel. Effekt-
en og oplevelsen af forskellige underlag og
dets elementer er dog stgrst med bare fgdder.

Deltageren guides herefter ud pa en rute,
hvor fokus leegges pa at opleve underlaget og
dets elementer gennem fgdderne. Deltageren
guides til at fornemme og sanse med
fadderne, til at lsegge meerke til, hvor for-
skelligt det lyder og maerkes, nar fgdderne
rammer underlaget, og til at lsegge meerke til
kroppens balance og om man kan holde den
selv pa lidt usikre eller skeeve underlag.

Barfodsgang gennemfares bedst uden for
veje eller stier, med mindre der er tale om en
etableret barfodssti, hvilket endnu ikke findes
pa Bornholm. Barfodsgang kan udfgres pa
alle tidspunkter af dagen, bade i dagslys og
marke, men egner sig bedste til den varme
del af dret.

Nggleord for egnede steder

Ved barfodsgang skal der sanses med fgd-
derne, sa na@gleord for gode steder er steder,
hvor der er et eller flere elementer og under-
lag. Ga ogsa efter et sted, hvor der er fredfyldt
0g hvor deltageren far oplevelsen af stilhed,
ro og uforstyrrethed, samt at veere ét med
naturen.

Eksempler pa elementer og underlag er
Klipper, grus, graes, sten, trae, sand, vand, tar
jord, mudder, beton, asfalt, kogler, blade og
mos. Listen er kun til inspiration, da det alene
er fantasien, der saetter graenser for, hvilke
elementer og underlag, som kan inddrages.

Eksempler pa steder

| Aimindingen, i Rg Plantage, pa Hammer-
knuden eller langs @ens klippekyster kan der
findes et varieret underlag med forskellige
elementer, som kan stimulere fgdderne og
sanserne.

Der er ikke etablerede barfodstier pa Born-
holm.
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Sans naturens ravarer

Mental sundhed kan opnas ved at skabe eller
genskabe kontakt til naturen. Dette kan ske pa
mange mader og med udgangspunkt i alle san-
ser. Duft- og smagssansen kan fx vaere en ind-
gang til at komme i kontakt med naturen.

Der eksisterer sanketure, hvor man med en guide
gar ud og indsamler urter, og hvor fokus i hgj
grad er pa selve indsamlingen. Men en vinkel pa
en tur kunne ogsa veaere en sansetur, hvor fokus
blot er pa at sanse ved at dufte og smage pa natu-
rens ravarer, og ikke pa at sanke, hvormed fokus
flyttes fra maangden som hjembringes til sanse-
opplevelsen. En sansetur gennem naturen vil
byde pa sanseoplevelser, som vil variere meget
henover aret.
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Hvordan kan en tur forlgbe

Turen kan startes med, at der gives plads til
at skabe ro og fordybe sig i naturen ved at
vaekke sanserne. Dette kan ggres gennem
stille vandringer og gennem sma gvelser, der
vaekker sanserne og giver ro hos deltagerne.
Her kan der med fordel findes inspiration i
skovbadningens metoder.

Herefter kan deltagerne guides ud til en
lokalitet, hvor der er planter og/eller svampe,
som skal give den duft- og smagsoplevelse,
som guiden gnsker at praesentere deltagerne
for. Deltagerne kan fa tid og plads til at dufte
0g smage i stilhed. Deltagerne kan undervejs,
eller som afslutning, guides gennem
meditation med en varm kop te brygget pa
feks. planter, som de har sanset undervejs pa
turen. Afsluttende guides deltagerne retur til
startstedet.

| foraret kan man guide deltagerne ud og
dufte den kraftige duft af ramslgg, braende-
naelder og mange andre planter, der helt eller
delvist ogsa kan spises, og det kan suppleres
med synet af de mange forskellige forars-
blomster i fuldt flor med fx anemonetaepper i
hvidt, gult og blat.

| sommertiden er der skvalderkal, maslke-
bgtter og vilde krydderurter, for blot at naevne
nogle ravarer fra naturens store spisekammer.

Efteraret byder blandt andet pa ngdder og
lyngblomster, samt den seerpraegede duft af
svampe og lavet, der gar i forradnelse.

Selv om vinteren er der mange sanseindtryk,
som dukker op pa en tur, men meget fa ra-
varer at sanse. Og dog, for allerede i slut-
ningen af januar dukker de fgrste ramslag-
blade frem, hvilket kan give én den fglelse, at
foraret allerede er pa vej.

Denne type tur kraever et vist kendskab til
planter og svampe hos guiden. Eksempler
pa let tilgaengelige planter kan man finde via
QR-koden her.

Nggleord for gode steder

Veelg steder med mange forskellige arter, for
at give en varieret og spaendende oplevelse.
Lad nysgerrigheden rade, og tilstraeb at
deltagerne oplever naturen som en opslags-
bog.

P4 offentligt ejede arealer er det tilladt at
bevaege sig uden for sti og vej. Derfor er
statslige og kommunale naturarealer bedst
egnede til denne type ture.

Eksempler pa steder
Offentligt ejede arealer, fx Aimindingen og Rg
Plantage.
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Balets magi

Balet repraesenterer historisk set et samlingssted
for mennesket i kulturer over hele kloden.
Levende ild har for os mennesker en saerlig til-
traekningskraft, og helt instinktivt drages vi af
den. Balet skaber en folelse af tryghed. Nar vi
samles om de dansende flammer, opstar der en
saerlig magi, som kan virke hypnotiserende for
savel begrn som voksne. Det er ikke uden grund,
at vi oplever denne tiltraekning, for igennem ar-
tusinder har ilden haft en beskyttende og
varmende effekt for os mennesker, og ilden
bliver ofte et samlingspunkt for sociale inter-
aktioner, fx Sankt Hans balet.

Videnskabelige studier viser, at levende ild har
spillet en betydelig faktor for udviklingen af det
menneskelige sind, som vi kender det i dag. Den
levende ild har gjort det muligt for os at klare de
opgaver, vi bliver stillet over for, samt ydet be-
skyttelse mod rovdyr og virket beroligende pa
sindet.

Mange af os har minder fra stunder med samling
rundt om balet, som er forbundet med tryghed
og ro. Disse livsminder er vigtige for mennesker,
for nar vi gar igennem svaere tider i vores liv med
fx sorg, sgger vi tilbage til disse livsminder, for at
give os selv trgst og omsorg.
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Hvordan kan balets magi opleves

Balets magi kan opleves ved samlingen om
balet og mulighederne er mange. Det kan
vaere til meditation, madlavning, feelles-
spisning, faellessang, forteelling, for varmens
skyld eller for at lave tegnekul. Vigtigst er

at fa dannet rammen og faellesskabet, hvor
deltageren finder tryghed, og der kan indfinde
sig en indre ro. Balets magi kan opleves af og
nydes af bade barn og voksne.

Deltagerene guides til at fornemme
stemningen, temperaturerne som veklser
mellem kold og varm, bdlets dufte, de
knitrende lyde, balets farver og flammerne,
som danser rundt og tiltraekker sig op-
maerksomheden. Dette kunne kaldes bal-
meditation. Balmeditation kunne vaere et
arrangement i sig selv eller suppleres med
sang, spisning eller fortzelling.

Balets magi kan ogsa opleves ved samling om
balet til faellessang og forteelling, imens
deltagerne fx bager snobrgd. Eller det kan
opleves ved samling om balet til fortaelling
om, hvordan kulsvierne har arbejdet med at
svie kul siden bronzealderen, eller til hgjtlaes-
ning af en historie, imens man laver sit eget
tegnekul, som kan bruges til at lave
illustrationer af den fortaelling eller historie,
som forteelles.

Nggleord for gode steder

Gode steder er steder, hvor der roligt og trygt.
Vigtigst af alt er, at der kan og ma teendes bl
pa stedet.

P& Bornholm er vi rige pa steder, hvor man
kan komme pa afstand af gadelys, veje og
andre urbane elementer. P4 hjiemmesiden
udinaturen.dk findes der en oversigt over
balsteder, lejrpladser og shelters, hvor det
som udgangspunkt er beskrevet, hvilke
faciliteter der er pa pladsen og om balstedet
kan bookes. Husk altid at ansgge ejer af bal-
stedet om tilladelse til kommercielle aktiviteter.

Eksempler pa steder

| Almindingen og pa Nordbornholm findes
flere bdlpladser i tilknytning til primitive lejr-
pladser og shelterpladser, som er egnede til at
afholde balarrangementer ved. Dog skal man
vaere opmaerksom pa, at lokaliteterne er til-
geengelige for alle, sa der kan vaere andre til
stede.
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Skumringstur

Mental sundhed er ogsa at give os selv plads til at
stoppe op og nyde en solopgang eller sol-
nedgang. At opleve skumringen, mens dagen
gryr eller gar pa heeld, og naturen omkring os gor
klar til enten dagens aktivitet og lys eller nattens
hvile og mgarke.

Skumringstiden inviterer til ro og giver plads til
fordybelse og til indadvendt refleksion. For nogle
af os kan skumringen minde os om fredfyldte
stunder og minder fra barndommen og voksen-
livet, hvor vi har oplevet dagen gry eller dagen ga
pa hald. Andre husker maske en saerlig smuk
solopgang eller solnedgang med farvespil i sky-
erne, der har haft en saerlig betydning for dem.
En skumringstur kan vaere gavnlig for alle, der
sgger denne ro og plads til fordybelse i hver-
dagen. Med en smuk solopgang eller solnedgang
som kulisse, hvis man er heldig.
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Hvordan kan en skumringstur
forlgbe

Turen kan startes omkring en time fgr solen
star op eller gar ned. Dette giver plads til at
starte med at skabe ro og til at fordybe sig i
naturen, ved at vaekke sanserne, mens det
stadig er mgarkt eller lyst. Dette kan gares
gennem stille vandringer og gennem sma
gvelser, der vaekker sanserne og giver ro hos
deltagerne. Her kan der med fordel findes
inspiration i skovbadningens metoder.

Herefter kan deltagerne guides ud til en
lokalitet, hvor der er god udsigt til en mulig
solopgang eller solnedgang. Deltagerne kan
fa tid og plads til at nyde lysskiftet i stilhed.
Mens lyset kommer eller mgrket falder pa, kan
deltagerne guides til en anden lokalitet, hvor
de ledes igennem en guidet meditation med
en varm kop te eller kakao. Meditationen kan
med fordel have fokus pa en invitation til at
tage imod skumringen og lyset eller market,
samt til at forbinde sig med den arstid, hvor
turen foregar. Herefter guides deltagerne retur
til startstedet. Varigheden for en tur er ca. to
timer.

Nggleord for gode steder

De gode steder for en skumringstur kan bade
vaere ved kysterne, hvor der er uforstyrret
udsyn til en mulig solopgang eller solned-
gang, men en skumringstur kan ogsa foregd

i skoven, hvor der er mulighed for at maarke
dyrelivet skifte og hare skovens lyde om
morgenen eller aftenen.

For en tur ved kysterne er en god lokation én,
der kan skabe aerefrygt. Her menes steder,
der giver unikke oplevelserne i naturen ved
feks. klipper, Klinter, og andet. Fglelsen af
cerefrygt kan vaere med til at forsteerke de
oplevelser, som deltagerne har pa turen, og
fa dem til at opleve naturen og skumringen
steerkere.

For en skumringstur i skoven kan et godt sted
vaere et, hvor der er lette stier hen til stedet,
sa det ikke bliver for sveert at ga i market,
hverken fgr solopgang eller efter solnedgang.
Et sted, hvor der er en s@, kan veere smukt til
at spejle himlens farver i vandet.

En skumringstur i skoven kunne ogsa vaere en
flagermustur. Her er Rg Plantage ved Flager-
musehuset oplagt.

Eksempler pa steder

Til skumringsture langs kysten kan lokaliteter
som Hammershus, kultippen ved Sorthat,
Vang eller vestkysten af gen vaere oplagte
steder. Til skumringsture i skoven kan Borgen
i Ra Plantage, Loklippen i Almindingen og
Udkeeret vaere egnede lokaliteter.
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