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Naturen kan fremme din kreativitet

Af Trine Plambech

Kreativitet er evnen til at fa nye ideer, nye indsigter og se tingene pa nye mader. Alle mennesker er krea-
tive, men vi bruger vores kreativitet i forskellig grad og lader den komme til udtryk pa forskellige mader.
Her praesenteres ny forskning, der viser, at naturen kan vaere med til at fremme vores kreativitet ved at
gore os mere nysgerrige, fremme evnen til at fa ideer og ved at ggre os mere fleksible i vores made at
teenke pa. Naturen medvirker ogsa til at genoplade vores evne til at fokusere og vaere koncentreret, en
evne vi har brug for, nar vi skal analysere og videreudvikle vores ideer. Forskningen viser desuden, at det
ikke er lige meget, hvilken type natur man faerdes i, hvis man vil stimulere kreativiteten.




Jeg er optaget af kreativitet, hvad det er for en stgrrelse, og hvad vi kan ggre for at fremme den. Jeg har
ofte oplevet, hvordan naturen ggr noget godt for min egen kreativitet. Nar jeg gar en tur i skoven, slapper
jeg af. Tankerne flyder frit, og jeg far ofte nye ideer. Jeg gav mig for nogle ar siden til at studere, om natu-
ren kan fremme vores kreativitet. Det kom der nogle meget interessante resultater ud af, som jeg vil dele
her.

Det viste sig underligt nok, at naturens indvirkning pa vores kreativitet er et emne, der ikke er forsket saer-
ligt meget i. Inden for psykologien er der forsket meget i kreativitet, men ikke i naturens samspil med den.
Inden for landskabsarkitekturen ved man meget om, hvordan man kan bruge naturen som formgivningsele-
ment og udnytte de mange positive egenskaber, det grgnne har fx i vores byer. Derudover er man begyndt
at interessere sig for, hvordan naturen pavirker os mennesker positivt. Naturen kan bl.a. mindske stress,
invitere til sociale aktiviteter, fremme bgrns udvikling, mindske symptomerne ved post-traumatisk stress og
hjeelpe mennesker igennem sygdomsforlgb. Men er der ogsa grundlag for at sige, at naturen kan fremme
vores kreativitet? Det satte jeg mig for at undersgge.

Jeg interviewede sytten mennesker, der alle bruger deres kreativitet i deres daglige virke. Kunstnere, skue-
spillere, arkitekter, en urban designer, en journalist m.fl. Derudover laeste jeg en enorm bunke litteratur for
at forsta begrebet kreativitet og hvad det pracis er, der sker med os, nar vi opholder os i naturen.

| Ipbet af mine interviews blev det helt tydeligt, at naturen pavirker vores kreativitet, og at de kreativt udg-
vende mennesker bevidst opsgger naturen for at fa glaede af dens positive egenskaber. Kunstnere og krea-
tive har sggt ud i naturen gennem arhundreder, tag fx Skagensmalerne. Stille og roligt begyndte jeg ogsa at
forsta hvorfor.
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Hvad er kreativitet?

Men lad os starte ved kreativiteten. Kreativitet er evnen til at fa nye ideer. Ikke bare ideer for ideernes
skyld, men ideer, der kan give veerdi til det, man er ved at udvikle. Kendetegnet ved de tanker, der er invol-
veret i en kreativ proces, er:

e Vier sensitive overfor problemer og opmaerksomme pa ting, der ikke fungerer eller spiller sammen.
Det g@r os nysgerrige, og vi far lyst at finde ud af hvorfor.

e Vifar en masse ideer, og vores ideer er nye og ikke bare gentagelser af ideer, vi tidligere har faet.

e Vier fleksible i vores made at taenke p3, og vi skifter mellem forskellige perspektiver pa tingene. Vi
ser tingene fra forskellige vinkler og taenker pa nye mader.

e Visyntetiserer vores tanker. Vi organiserer vores ideer i mgnstre, og som en del af dette ser vi,
hvad der er relevant og far gje pa interessante aspekter.

Nar vi opholder os i naturen, vaekkes vores nysgerrighed og iderigdom, og vi bliver mere fleksible i vores
tankemgnstre. Det er afggrende for, at vi kan se vores opgaver, projekter, forhindringer etc. pa nye mader
og dermed skabe nye ideer og Igsninger. | det fglgende vil jeg beskrive naermere, hvordan naturen kan
veaere med til at fremme de tanker, der er kendetegnet ved en kreativ proces.

Naturen fremmer nysgerrighed

Nar vi gar i naturen oplever vi arstidernes skiften. Det samme sted er aldrig ens, naturen forandrer sig hele
tiden. Det far os til at undres, vi bliver fascinerede, og vi stimuleres til at veere naervaerende og nysgerrige.
En skuespiller, som jeg talte med, fortalte, hvordan hun holdt af naturen, fordi den ikke er designet til en
bestemt adfaerd. En baenk er designet til at sidde pa, en gynge til at gynge i, og vores mentale system invite-
res ikke pd samme made til at udforske eller vaere nysgerrig, nar vi er i urbane miljger. Omvendt dirigerer
naturen ikke pa samme made ens adfzaerd i en bestemt retning. Det kan opleves som en frihed og dbner
derved for vores kreativitet.

i
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Naturen fremmer iderigdom

Naturens mange stimuli vaekker vores sanser: vi ser fascinerende scenerier, vi hgrer fuglene synge, vi dufter
Igvet, og vi maerker vinden og smager havets salte smag. Sansestimuli medvirker til at fremme den kreative
tankegang. En af interviewpersonerne fortalte:

"I skoven er der hgjt til loftet, der er dejligt at
veere. Det at kunne se uendeligt langt veek ud
over vandet giver et eller andet som ggr, at
man slipper alle de ting man skal. [...] | natu-
ren kan man fa lov til at taenke de vilde ideer
og store tanker, og drémme sig der ud i sin in-
spiration, hvor det begynder at blive spaen-
dende”. (Guldsmed, kvinde/39 ar)

Nar vi bevaeger os, som vi g@r, nar vi gar en
tur, er vores gje ikke faestnet til et specifikt
punkt. Vores blik danser stille rundt, hvilket
Igsner op for vores tankegang. Naturen kan fa
os til at fgles os trygge og afslappede og den
tilbyder et rum, hvor vi kan laegge hverdagen
og udfordringer bag os. Vi kommer i en til-
stand af blgd fascination (soft-facination).
Dette kombineret med den fysiske aktivitet
inviterer vores mentale system til at taenke i
nye baner og komme op med nye ideer.

Flere af interviewpersonerne fortalte, hvor-
dan naturen er en direkte kilde til inspiration.
Det kan veere en plante eller barken pa et tree,
der fascinerer, og som de bringer med i deres
videre arbejde pa den ene eller den anden
made. Det kan ogsa, som en sglvsmed for-
talte, veere naturens smarte Igsninger, der
kan inspirere til konstruktionen af fx en ny ly-
sestage.

Naturen fremmer en fleksibel tankegang

Naturen kan vaere med til at ggre os gladere. Vores humgr er vigtigt for vores kreativitet. Kreativ problem-
Igsning og det at kunne kombinere ideer pa nye mader sker oftere, nar vi er glade, end hvis vi oplever nega-
tive fglelser. Det er ogsa derfor, vi er mindre kreative, hvis vi er stressede, deprimerede eller kede af det.
For hvis vi er det, bliver vi mere tilbgjelige til at ggre og taenke, som vi plejer.
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”Havet og vinden, elementernes rasen, den direkte pdvirkning af lyd og det at man kan maerke naturen, har
en rensende effekt pd mig, naermest som om vind og bleaest fysisk blaeser og skyller det hele vaek. Skyller
stressen vaek”. (Guldsmed, kvinde/44 ar)

Interviewpersonerne fortalte, hvordan naturen kan fa én til at fgle sig begejstret og give lyst til at lege. Nar
vi ser noget smukt, begejstres vi, og nar vi er legende, ser vi abent og nysgerrigt pa tingene — en made at
veere i verden p3a, der kan fremme, at vi ser nye sammenhange mellem vores ideer og far gje pa nye per-
spektiver pa de ting, vi er optaget af.

”Jeg er allermest kreativ, ndr jeg har det sjovt og leger”. (Maler, kvinde/44 ar)

Naturen fremmer nye tankemgnstre

Forskningen om naturens indvirkning pa mennesker viser, at nar vi er i naturen, slapper vores mentale sy-
stem af, og vi kan opleve en gget ro i kroppen og mindskelse af stress (Grahn & Stigsdotter, 2010). Vi ser
tingene klarere og oplever maske, at den tilstand leder til Issningen af et problem, som man star over for.

”Hvis jeg har en problematik, jeg skal have fundet en Igsning pd, kan jeg ggre det i naturen, for der faler jeg
mig tryg og i harmoni [...] Naturen ggr, at jeg ikke kommer tingene i kasser. Det er fordi naturen er vild og
ufriseret, den er ikke til at saette i bds, i naturen er der ikke noget, der er Idst fast, og det smitter af pd mine
tanker”. (Designer og innovationskonsulent, mand/37 ar)
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Hvis vi opholder os meget i urbane omgivelser, hvor vi bruger vores directed-attention, kan vi opleve, at vi
bliver treette og udmattede, fordi vores mentale system overbelastes med indtryk og ting, vi skal forholde
os til for at kunne ga pa arbejde, undga at blive kgrt ned, navigere mellem andre mennesker etc. Efter en
tur i skoven, pa marken eller langs vandet vil vi ofte opleve, at vi er bedre til at koncentrere os, analysere og
teenke logisk. Alt sammen noget, der kan hjalpe os fx i det videre arbejde med udvikling af ideer og Igsnin-
ger.

"Nar jeg gar rundt ude i haven kommer roen, jeg bliver ladet med energi, som jeg kan bruge, nar jeqg sidder
og arbejder kreativt”. (Arkitekt, mand/69 ar)

Selvom kreative processer sagtens kan foregd sammen med andre mennesker, viste min empiri, at det at
opse@ge naturen som led i en kreativ proces, ofte er noget, vi ggr for os selv. Vi ops@ger ogsa helst steder,
hvor der ikke er andre mennesker eller legende bgrn. Steder, hvor vi kan fgle os omsluttet af naturen, som
at vaere i en anden verden, hvor dagligdagen traeder i baggrunden. Byens natur som fx parker, der og gard-
haver kan have samme positive effekt pa os, men har vi muligheden, opsgger vi gerne skoven, marken, he-
den, vandet mv.

Forskerne Grahn og Stigsdotter har identificeret otte forskellige oplevelsesvaerdier i naturen, og beskrevet
hvordan vi foretraekker nogle oplevelsesveerdier frem for andre. Mine studier viste, at der iszer er oplevel-
sesvaerdierne 'Fredfyldt’, 'Rumligt’ og ’Vildt’, som vi oplever, fremmer vores kreativitet, og som vi intuitivt
ops@ger, nar vi er i en kreativ proces. Billederne i denne artikel er eksempler pa disse oplevelsesveardier.

Oplevelsesvaerdien 'Fredfyldt’ bestar af en raekke
naturkvaliteter, der alle handler om at vaere i et
uforstyrret miljg: stille og fredeligt, ikke alt for
mange mennesker, ingen stgj eller affald. Det er
vigtigt ikke at blive forskraekket af fx cyklister.
Det tolkes som et sikkert tilflugtssted, eller et
nasten helligt sted, hvor man fgler fred. (Grahn
& Stigsdotter, 2010)

Oplevelsesvaerdien 'Rumligt’ har som vigtigste
naturkvalitet, at det grenne omrade opleves ud-
strakt, sammenhaengende og uden distraktioner,
der forstyrrer oplevelsen. Det skal have en vis
udstraekning, sadan at det ikke brydes op af for
mange veje eller stier. (Grahn & Stigsdotter,
2010)

Oplevelsesveerdien 'Vildt’' kan fortolkes som en
oplevelse, der omfatter naturens iboende kraft
og styrke, dens dynamik og vitalitet, designet og
manifesteret pa naturens egne pramisser. Ople-
velsen inkluderer en fglelse af at veere i naturen
pa dens betingelser. Det kan komme til udtryk
ved, at besggende fx har mulighed for at teende
bal. Denne afslappende atmosfaere kan fa den
besggende til at fgle sig tryg. (Grahn & Stigsdot-
ter, 2010)

Udgivet af Sundhedsnetvaerket, september 2015 - et netveerk af professionelle, der interesserer sig for
natur, sundhed, trivsel og livskvalitet.
www.natur-sundhed.dk



Naturen ggr altsa noget ved os, som medvirker til at fremme den kreative tankegang. Det er dog ikke sa-
dan, at naturen er det eneste, der kan fremme vores kreativitet eller veere kilde til inspiration. Langt fra.
Men mange af os vil opleve, at naturen spiller en positiv rolle i det kreative arbejde, og mine studier har
veeret et skridt pa vejen til at forsta, hvad det er, naturen ggr ved os i en kreativ proces.

Jeg arbejder videre i feltet natur og kreativitet, for der er sa meget mere, jeg gerne vil blive klogere pa. Har
du lyst at dele din oplevelse af naturens evt. indvirkning pa dig og dit kreative arbejde, vil det vaere mere
end velkomment.
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