At miste fodfaestet og finde en gren at gribe
fat i - om veteraner, PTSD og naturbaseret

terapi

Af Dorthe Varning Poulsen, fysioterapeut, MSc og Ph.d ved IGN, Kgbenhavns Universitet

Kan naturbaseret terapi reducere veteraners PTSD? | perioden 2012-2015 lavede jeg et
studie af virkningen af et 10-ugers terapiforlgb i Terapihaven Nacadia®. Studiet viser, at
veteranerne oplever positive forandringer i deres liv et ar efter behandlingen.



Indre uro og en krop, der er i konstant alarmberedskab. Smerter i brystet, angst og hjertebanken. Episoder
fra krigens raedsler, der kgrer rundt i hovedet bade dag og nat. Vrede der ikke kan kontrolleres. Neerhed der
pludselig ikke kan holdes ud. Fornemmelse af at vaere fglelseskold og ude af stand til at kunne maerke og
give keerlighed og omsorg.

Det er nogle af de forandringer, som 8-13 % af danske soldater, udsendt til tjeneste i krigsomrader, oplever
i tiden efter udsendelse. PTSD er en psykisk tilstand, som mennesker kan udvikle, hvis de har vaeret udsat
for traumatiske oplevelser, hvor deres eget - eller andres liv har veeret truet. En del veteraner med PTSD
har gleede af medicin eller psykologsamtaler, men for andre kan behandlingstilbuddene ikke hjzelpe dem i

en sadan grad, at de kan opretholde deres normale hverdag, eller hvor bivirkningerne opleves som talelige i
forhold til udbyttet af behandlingen. Derfor er der brug for at udvikle nye behandlingstiltag til denne
gruppe.

Behandling af PTSD i et historisk perspektiv

Naturens helende virkning pa krigstraumer traekker trade tilbage til 1. verdenskrig. Her blev shell-shock,
som er den tilstand, vi i dag kender som PTSD, for fgrste gang beskrevet inden for laegevidenskaben. Man
forspgte at behandle soldaterne pa militaerhospitaler og fandt, at ophold i parker og natur, samt arbejdet
med planterne og jorden, havde en positiv indflydelse pa soldaternes tilstand. Ud fra disse erfaringer udvik-
ledes haveterapien som en del af det ergoterapeutiske omrade. Haveterapi fik et vist fodfaeste - ogsa som
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et behandlingstilbud til andre psykiske sygdomme. | arene efter 2. verdenskrig udvikledes mange nye typer
af medicin til psykisk syge og det satte for en tid udviklingen af haveterapi lidt i bero. Men medicinen havde
ogsa sine begraensninger og bivirkninger, og med miljgpsykologiens' udvikling er der gennem de seneste ar
sat fokus pa naturens pavirkning af menneskers sundhed og dens potentiale i forhold til sundhedsfremme
og behandling. "Health-design’, som fokuserer pa at indrette naturmiljger, sa de understgtter forskellige
malgruppers behov, er et vaesentligt element. Det kan vaere indretning omkring hospitaler og arbejdsplad-
ser; byudvikling, hvor grgnne omrader stimulerer fysisk aktivitet; eller saerlige terapihaver, hvor naturen
kan understgtte mennesker med fa ressourcer.

Annerstedt & Wahrborg" har underspgt effekten af naturbaseret terapi (nature-assisted therapy) i et litte-
raturstudie og har fundet evidens for virkningen af forskellige typer af behandling, hvor naturen indgar som
ramme og som en del af terapeutiske aktiviteter til forskellige malgrupper. Naturbaseret terapi kan ses som

et paraplybegreb, der bl.a. deekker over garden therapy og wilderness therapy. Som navnene antyder, er
her tale om forskellige typer af terapeutiske aktiviteter, som foregar i forskellige naturmiljger, sa som have-
aktiviteter i en szerlig indrettet terapihave eller vandre- og kanoture i naturen. Der mangler stadig viden
om, hvad der virker for hvem, og i hvor “store doser” behandlingen skal gives. Det er med andre ord sveert
at undersgge naturbaseret behandling pa lige fod med undersggelse af medicinsk behandling.
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Naturbaseret terapi for soldater med PTSD

P3 den baggrund fandt jeg det naerliggende at undersgge, om danske veteraner med PTSD kan have et posi-
tivt udbytte af et behandlingstilbud, hvor naturen indgar.

Terapihaven Nacadia®, Kgbenhavns Universitets skov- og terapihave blev indviet i 2012. Den ligger i Arbo-
retet, et skovomrade med sjaeldne traeer og planter i Hgrsholm. Planterne, haverummene og bygninger i
Nacadia® er indrettet og designet til at understgtte mennesker med fa ressourcer, herunder stressramte.
Formalet med haven er, gennem forskningsprojekter, at finde frem til den naturbaserede behandling, der

virker bedst, og derefter formidle resultaterne til praksis.

S A o

| august 2012 startede 8 mandlige veteraner i et naturbaseret terapiforlgb i Nacadia®. De var alle henvist
gennem forsvarets sundhedstjeneste og havde vaeret udsendt én eller flere gange til Balkan, Irak og/eller
Afghanistan. Veteranerne havde alle symptomer pa PTSD og var helt eller delvist sygemeldte. Alle havde
leengere behandlingsforlgb bag sig. Terapiforlgbet strakte sig over 10 uger, og veteranerne kom 3 gange om
ugen i 4 timer. Efter afslutningen, havde de mulighed for at komme tilbage i haven til socialt samvaer efter
1, 3 og 6 maneder.

Naturbaseret terapi — strukturen pa behandlingen

Strukturen i dagene var opbygget af 3 hovedelementer, som udggr fundamentet i naturbaseret terapi:
e Yoga- og mindfulness-inspirerede gvelser.

e Grgnne aktiviteter.

e Alene-tid.

Udgivet af Sundhedsnetvaerket, maj 2016 - et netveerk af professionelle, der interesserer sig for 5‘?“‘/1
natur, sundhed, trivsel og livskvalitet. ¥ )
www.natur-vejleder.dk/sundhed o

436>



http://www.natur-vejleder.dk/sundhed

Yoga- og mindfulness-gvelserne har til formal at skabe ro i nervesystemet og gge kropsbevidstheden og
evnen til at vaere tilstede i nuet. Hermed skabes stgrre kontrol over kroppen, og evnen til at klare hverda-
gen styrkes. Yoga-gvelserne var inspireret af det amerikanske soldier-smart program (Stress Management
And Rehabilitation Training)™. Mindfulness-gvelserne havde basis i MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion) udviklet af Jon Kabat-Zinn".

Deltagerne blev opfordret til at arbejde videre med gvelserne derhjemme i den udstraekning, de kunne
magte og finde motivation. ’Anvendt mindfulness’, hvos gvelserne blev omsat til anvendelige redskaber,
var vaesentligt for at skabe sammenhang mellem terapien og veteranernes hverdag. Det kunne fx veere at
fokusere pa vejrtraekningen i en stresset situation, som at sidde i en overfyldt bus; eller at fa ro i kroppen
gennem afspaending, sa det var muligt at vaere til et socialt arrangement; eller at kunne lytte til kroppen og
reagere hensigtsmaessigt pa hjertebanken, ved fx at ga lidt udenfor og finde ro igen.

De grgnne aktiviteter skal ggre deltagerne opmaerksomme pa det sanselige i naturen og dets virkning bade
fysisk og mentalt. Der var fokus pa at maerke fornemmelsen af naturen: blade, bark, fuglene i skoven, et
forbipasserende radyr, spor fra en raev, regn mod huden og varmen fra et bal. Det var meget individuelt,
hvilke aktiviteter, der passede til de enkelte veteraner, og det skiftede ogsa i takt med, at deres tilstand an-
dredes. Veteraner kunne derfor vaelge frit imellem forskellige aktiviteter, sa aktiviteten understgttede det,
som de havde brug for pa dagen. De kunne fx ligge i en haengekgje og slappe af, arbejde med braende, lave
fuglekasser eller ga med gartneren i skoven.

Formalet var, at blive opmarksom pa det sanselige i na-
turen og opleve virkningen fysisk og mentalt. | aktivite-
terne var der fokus pa at maerke fornemmelsen af natu-
ren, fx blade, bark, fuglene i skoven, et radyr, der passe-
rer, spor fra en raev eller regnen mod huden og varmen
fra balet. Det var meget individuelt, hvad der passede til
den enkelte — og det skiftede i takt med, at deltagernes
tilstand @ndres. En deltager beskriver, hvordan det at
hugge braende bringer ham i en slags zen-tilstand, nar
braendestykket saettes pa huggeblokken og gksen svin-
ges med praecis den rigtige kraft og praecision, sa braen-
det fleekker i to. Processen gentages til armene er ved at
falde af. En anden veteran fik det darligt af at se braen-
destakken. | indkgrslen derhjemme Ia en stak braende,
som han i ugevis ikke havde kunne komme i gang med,
og som han var ved at indse, at han aldrig fik ordnet.
Braendestakken |a der som symbolet pa alt det, han ikke
magtede, og det gav ham skyldfglelse ikke at kunne

skaffe varme i huset til vinteren.
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Netop det at kunne maerke sig selv og ens ressourcer i @jeblikket, at vaelge aktiviteter derefter og kunne be-
slutte at veere alene eller i et fellesskab var vaesentlige elementer i behandlingen. | denne proces ligger en
iboende accept af, at det er sddan man har det lige nu, og denne accept kan vaere med til at mindske den
indre stressfglelse.

Alenetid fokuserer pa at finde de elementer i naturen, der rummer kvaliteter, som spejler, hvordan man
har det, eller maske sddan, som man gerne vil have det. Nacadias indretning med oplevelseskvaliteter, der
har saerlig betydning for mennesker med fysiske/mentale udfordringer understgttes af forskningen: Ople-
velsen af at veere vaek og ikke at kunne nas af andre har betydning. Det geelder ogsa de sanseoplevelser,
som kan fas ved at miljget har et rigt dyre- og planteliv, som kan opleves ved at betragte, lytte og dufte. Det
at kunne finde ro eller at vaere uforstyrret er ogsa et vigtige elementer, ligesom der skal kunne findes af-
skaermede steder, hvor man ikke kan ses, men samtidig har et overblik over omradet. Dermed giver man

deltagerne mulighed for at finde et sted at vaere, uanset hvordan de har det.

En dag med naturbaseret terapi

En dag i Nacadia kunne udforme sig saledes for deltagerne: Veteranerne ankommer én og én til haven. De
gar igennem skoven. Der er flere stier og biler har ikke adgang. Lagen til Nacadia antyder, at der er lukket
for offentligheden. Indenfor leder en sti gennem en pergola og ned til vandlgbet, som passeres. Herefter
feres man hen til balstedet eller maske et smut forbi det store drivhus for at hente et krus kaffe. For de, der
har lyst, er der morgenlgbetur kl. 9 og ellers er mgdetiden kl. 10. Veteranerne kommer altid fgr. Ofte meget
tidligt om morgenen. Det er rart at ankomme stille, taende balet, seette kaffe over og bare sidde. Nogen
gange med smasnak, andre gange sidder man bare sammen og er.
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Haveterapeuterne starter gvelserne kl. 10. Det foregar siddende eller liggende og udenfor, nar det er mu-
ligt. Kun kraftig regn flytter gvelserne ind i drivhuset, der er indrettet med braendeovne, sidde- og liggeplad-
ser. Seerlige dragter, underlag og skind sgrger for, at det aldrig bliver koldt, selv i frostvejr. @velserne tager
en times tid. Herefter bestemmer deltagerne, hvad de kan magte og har brug for og lyst til. Hvis natten har
vaeret sgvnlgs, er det godt at ligge i haengekgjen. Det at veere i en gruppe, hvor man fgler sig forstaet, giver
tryghed og dét ggr det lettere at falde til ro. For de, der keemper med indre uro, kan de fysisk kreevende ak-
tiviteter veere gode at ga i gang med. Det kan veere at ro ud pa sgen for at tjekke, om der er krebs i ter-

nerne.

Den sidste time af dagens program er alene-tid. Her finder veteranerne det sted i naturen, hvor de oplever,
at det er rigtigt at vaere. At sidde pa en platform oppe i et trae og overskue hele omradet er en yndlings-
plads for nogle. Andre holder af at betragte spen med dens krusninger og fisk, der gar op og traekker luft. |
de f@rste uger af behandlingsforlgbet har fglelsen af tryghed stor betydning for valg af sted. Rygdaekning er
vigtig. En vaelger et stort gammelt trae, hvor han kan sidde med ryggen op af stammen. En anden vaelger at
sidde op af en jordvold i et hjgrne af haven, hvor han kan fgle sig sikker pa, at ingen kan snige sig ind pa
ham. At lukke gjnene er en udfordring, fordi kroppen har vaennet sig til at vaere i alarmberedskab.

Dagen afsluttes med samling ved balet. Her er plads til snak om Igst og fast. Nogle af veteranerne bliver
haengende og spiser frokost. Andre gar tilbage gennem skoven, sammen eller alene.
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Metode

For at undersgge, hvordan soldaterne oplevede de 10 ugers naturbaserede terapi i forhold til en hverdag
med PTSD, lavede jeg 4 interviews med hver deltager. Fgrste interview 13 fgr behandlingen startede. De
naeste |3 efter 5 og 10 ugers behandling og sidste interview 1 ar efter endt behandling. Interviewene var
kvalitative og Igst styret af abne spgrgsmal. At beskrive oplevelser og saette ord pa fglelser var ikke altid
nemt for veteranerne, og der matte ind imellem stilles mere afgraensede spgrgsmal end metoden lagde op
til.

De fgrste interviews fandt sted pa kasernen eller i veteranernes hjem. Fokus var pa dagliglivet med PTSD og
de kropslige reaktioner. De naeste interviews foregik i Nacadia. Her var fokus pa oplevelsen af naturen. Ve-
teranerne tog mig med pa en rute til steder, der havde seerlig betydning for dem. Det tredje interview af-
sluttede behandlingsforlgbet og her var aktiviteterne og
forandringer igennem de 10 uger samt gruppens betyd-
ning omdrejningspunktet. Efter 1 ar blev det sidste inter-
view gennemfgrt pa mit kontor eller hjemme hos vete-
ranerne, og her var omdrejningspunktet hverdagen og
naturens betydning for dem.

Jeg anvendte den feenomenologisk analysemetode
(IPA)Y, der tager udgangspunkt i den enkeltes forstaelse
af sin livsverden. Metoden er opdelt i flere steps, som
blev udfgrt i samarbejde med en rutineret forsker. Gen-
nem den proces fremkom overordnede temaer og un-
dertemaer. De vil ikke blive gennemgaet systematisk,

men jeg vil traekke et par vaesentlige fund frem.

At leve med PTSD

De kropslige reaktioner fylder meget i beskrivelserne. Nogle har oplevet deres fysiske symptomer sa
steerke, at de flere gange har vaeret akut indlagt med voldsomme smerter i dele af kroppen eller med pres
henover brystet som et hjerteanfald:

"Fgrst er det som om en elefantfod anbringes pa din brystkasse — man bliver bange, og hjertet sldr hurtigere
og hurtigere. Sa traeder den hardere til, og til sidst kan du hverken rgre dig eller traekke vejret”.

For nogle har det veeret vanskeligt at handtere, at reaktioner, der opleves som meget kropslige, ogsa kan
veere forarsaget af en psykisk skade. Disse personer har sveert ved at opgive kampen om en fysisk diagnose.
Nogle veteraner oplevede en ulyst til fysisk naerhed. En beskrev det som umuligt at holde sit lille barn og
have hudkontakt. For andre var det vanskeligt at respondere pa keerlighed fra de naermeste.
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At veere soldat blev opfattet som en stzerk del af veteranernes identitet; man er en del af et fallesskab og
oplever sig selv som fysisk og mentalt staerk. Tabet er derfor stort, nar man oplever symptomer pa PTSD,
fordi det griber ind i bade arbejds- og privatliv. En soldat beskriver det sadan:

”Jeg havde det godt. Jeg var herre i mit eget hus. Nu har jeg ingenting. Og hver gang jeg praver at bygge et
fundament op, sd opdager jeg, at det heller ikke duer, og jeg ma starte forfra. Hullet bliver dybere hver

gang”.

De behandlingstilbud, som den pageeldende veteran havde taget imod, havde ikke givet ham en varig for-
andring i sin PTSD, og han fandt det svaert at blive ved med at tro p3, at det kunne blive bedre.

| starten af forlgbet var det vanskeligt for veteranerne at tage naturen ind. Selvom de var vant til at veere i
naturen, havde de opmarksomheden pa de mange indre reaktioner. De beskrev, hvordan elementerne i
behandlingen, hver pa deres made, fik betydning i en forandringsproces. Den anvendte mindfulness gjorde
det langsomt lettere at klare nogle elementer i dagligdagen, som indkgb, sociale arrangementer og at vaere
pa offentlige steder med mange mennesker. En veteran fortaller:
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"Det var sveert at k@gbe ind. Selvom jeg kun skulle have 3 ting, er jeg tit kommet hjem uden noget. Jeg kunne
ikke veere der, ndr der var andre mennesker, jeg var ngdt til at gd. Nu taenker jeg pa vejrtraekning og rytme,
ndr jeg star der. Og det lykkes faktisk” .

Det blev fremhavet af veteranerne, at den anerkendende tilgang i naturbaseret terapi hjalp dem til at fa
det bedre ved at maerke sig selv frem for at kaampe for at blive forstaet. Nogle oplevede at fa lyst til at gen-
optage interesser der hjemme og andre tog initiativer til aktiviteter i Nacadia.

Konklusion

Naturen fik i Igbet af de 10 uger stor betydning for alle deltagerne. De beskrev, hvordan netop det, at vaere
tilstede i nuet, frem for at tankerne kgrer konstant og fokus er andre steder, fgrte til nye oplevelser. En lyd i
buskadset kan trigge alarmberedskabet, men nar sa et radyr tripper forbi, giver det fglelsen af at have ople-
vet noget fantastisk.

Samvaeret med andre veteraner blev beskrevet som meget vaesentligt. De genfandt et tilhgrsforhold til en
gruppe, der forstod, hvordan de havde det. Den accepterende terapeutiske tilgang i behandlingen, hvor
veteranerne arbejdede med at lytte til kroppen og vaelge aktiviteter efter de ressourcer, de havde, blev op-
fattet som motiverende, fordi presset om at skulle praestere forsvandt.

At overfgre erfaringerne fra terapien til anvendelse i hverdagen var en udfordring, men et ar efter tera-
piens afslutning beskrev alle veteraner store forandringer i deres liv. De var blevet mere handlekompetente
og oplevede gget kontrol over eget liv. Naturen var blevet en del af deres hverdag pa forskellige mader. En
var flyttet ud i et lille hus i skoven og ngd den ro, der nu altid var omkring ham. Andre brugte naturen som
et sted, de finder ro for indre uro. Andre samlede en gruppe og tog pa ture til Sverige, for at finde ro i natu-
ren der. For nogle blev det vigtigt at fortsaette en daglig rytme med yoga-og mindfulness traening og for an-
dre blev det til redskaber, der hjzelp i hverdagen. Livet med PTSD kan have op- og nedture og i perioder var
det vanskeligt for enkelte af deltagerne at komme ud af deres lejlighed og dermed ogsa sveert at komme ud
i naturen.

Perspektivering

Veteranerne oplevede, at Naturbaseret terapi havde en betydning for deres dagligdag med PTSD. Foran-
dringerne opstod gennem konkrete redskaber, men ogsa med viden om, at naturen er der, og har mange
kvaliteter, der kan spejle ens behov for ro og positive oplevelser. Det er ogsa vigtigt at fremhaeve, at syg-
domme som fx PTSD kan gribe sa meget ind i livet og hverdagen, at man har brug for den szerlige terapeuti-
ske indsats, som Naturbaseret terapi kan give.

De mange projekter, hvor veteraner med PTSD sammen med frivillige laver forskellige aktiviteter er vigtige,
fordi det kan give en fortszettelse af det forlgb, der sattes i gang med naturbaseret terapi, eller bruges af
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de veteraner, der ikke har behov for et seerligt terapeutisk tilbud. Pa sigt bgr der bevilges forskningsmidler
til et st@rre projekt, hvor vi kan blive helt pracise omkring, hvordan en naturbaseret behandling bedst kan
udfgres og dermed fa flere tilbud etableret pa landsplan. Her er det en vigtig brik, at Kgbenhavns Universi-
tet nu udbyder masterkurser i natur-baseret behandling. Det vil vaere med til at Igfte kendskabet og kvalite-
ten af behandling pa landsplan.
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