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Pa retreete
ien

Stress og udbraendthed er® et problem,
der vokser med foruroligende hastighed.

Redigering Michael Grennegaard | Layout Tille Hjort ‘

Odsherred Terapihave tilbyder
behandling, rekreation og afslapning
i smukke nordsjellandske omgivelser.
Weekend lagde krop og sind til
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€€ Alt er sire godt.”

Jeg abner mine gjne igen.
Merete Due Johnsen smiler til
mig. Aftenens afspeending er
overstaet. Pa en tyve minut-
ters tid har hun guidet mig
igennem alle kroppens musk-
ler ved at bede mig teenke pa
dem en for en og slappe af i
dem.

Jeg ved logisk set godt, at
jeg kan flytte mine ben, men
de foles tunge som sten — sa
langt ned i gear har hun bragt
mig. Jeg kan hgre mit hjerte
banke, forst ude af takt med
stueurets tikken. Sa i takt. Sa
ude af takt igen.

Det slar mig, at jeg vidst
aldrig har haft sa meget ro
omkring og i mig, at jeg har
kunnet hgre dette.

Jeg ligger pa en hotpink diva i
det keempestore opholdsrum,
der hgrer til Odsherred Tera-
pihave. Den 79-arige leder af
stedet, zoneterapeut Merete
Due Johnsen, viser mig vej ind
i sin praksis, hvor en omgang
behandling pa briksen venter.

Hun trykker pa alle de ste-
der i ryggen, hvor hverdagens
spaendinger ligger og venter.
Varmen spreder sig i min krop,
imens hun langsomt arbejder
sig igennem de beteendte om-
rader og far musklerne til at
overgive sig. Bagefter er klok-
ken 21, og jeg, der ellers ikke
ofrer meget af degnet pa sgvn,
er dgdtreet. Godnat.

Styr din opmaerksomhed

Naeste dag starter med havete-
rapi med psykoterapeut Helle
Eliasson. Hun er Meretes dat-
ter. 54-arige Helle Eliasson
har ikke vaeret i denne bran-

FAKTA | Odsherred Terapihave

= Et ophold pa ni dage koster 10.800 kr. Dette inkluderer
mad og logi, samtaler med psykoterapeut Helle Eliasson
og kropsterapeutiske behandlinger hver anden aften af
zoneterapeut Merete Due Johnsen.

m Gaesterne bliver indkvarteret i enkeltmandssoverum, og
stedet har en 245 m2 stor opholdsstue. Den er indrettet,
sd man bade kan szette sig alene i fred og ro og sammen
med andre.

= Terapihaven er pa 1,5 tender gkologisk have.

= Terapihaven egner sig til afslapning og forskellige typer
aktiviteter som f.eks. pleje af haven og kekkenhaven.

= Der findes ogsa kurser for fagfolk inde for behandlin-
gen af stressramte. Desuden et tre-dages ‘refill-kursus til
gaester, der har vaeret der for.

m Laes mere pa odsherredterapihave.dk

I “egen tid” er der mulighed for at pakke sig ind i masser af teepper og sla sig ned i en af de liggestole, der er placeret forskellige
steder i haven. Her nyder en geest haven pa et fordrsophold. Arkivfoto: Claus Knudtskov

che hele sit voksne liv. Hun var
en travl og succesrig designer,
indtil hun blev syg af stress og
udbreendthed. Hun blev rask
takket veere den rette behand-
ling og uddannede sig derefter

til psykoterapeut for at hjeelpe
andre i samme situation.
“Godmorgen Majken,” smi-
ler hun, mens vi begge skutter
os ude i garden i det rakolde
vejr. Der er godt gang i hon-

seflokken, der har bolig i en af
leengerne i den gule géard. De
udgver bade hanekamp og til-
naermelser til hinanden.

“Vi skal lave en opmaerk-
somhedsgvelse,” siger hun,

mens vi begynder at ga i den
vidtstrakte have, der ligger pa
en bred skraning.
Opmerksomhedsgvelser,
ogsa kendt som mindfulness,
er pa programmet to gange
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Alle veerelser til gaesterne er indrettet forskelligt. Weekends udsendte faldt straks for dette veerelse
med asiatisk inspiration. Foto: Odsherred Terapihave

Merete Due Johnsen er selv dagligt ude at passe de mange treer,
bede og planter i haven. Der skal dog ogsd vaere plads til at holde
en pause. Arkivfoto: Claus Knudtskov

dagligt igennem hele det ni
dage lange forlgb. Folk, der
er stressramte, eller som har
brug for at slappe af, vil opleve
en gavnlig virkning af disse
ovelser, da de hjelper dem til
at leere at styre, hvad de vil
have deres opmerksomhed
pa.
Det kan medvirke til, at man
kan styre sine tanker — hvad
man vil teenke pa og hvornar
- og pa nogle tidspunkter helt
fa fred for dem - f.eks. ndr man
skal sove.

Hun beder mig om at foku-
sere pa et punkt, jeg selv veel-
ger. Valget falder pa en kvist,
der rager serlig langt frem
pa et af de mange @bletreeer
i haven.

Q@velsen gar nu ud pa at
fastholde mit fokus og ikke
lade mig distrahere af de lyde,
omgivelserne bringer. Nar
mine tanker treekker af sted
med mig, skal jeg fokusere
pa punktet igen. Denne type
ovelse hjeelper mig til selv at
bestemme, hvad jeg vil bruge
min energi, opmarksomhed
og tanker pa.

En skemalagt hverdag

Nu er det tid til “egen tid.” Hele
dagen er inddelt i et ngje lagt
skema. Et skema der skal reha-
bilitere stressramte — hjelpe
dem til at genfinde balancen
mellem arbejde og hvile. En
balance der tit er blevet gde-
lagt for mennesker, som er
blevet alvorligt syge. I “egen

tid” kan jeg, som navnet anty-
der, lave, lige hvad jeg har lyst
til, men det skal helst veere en
rolig aktivitet, som f.eks. laes-
ning, puslespil eller ophold i
haven. Noget, der aktiverer
heenderne og beskeaeftiger
hjernen pa et ikke-kreevende
niveau.

Envigtig del af stressramtes
helbredelse er en forudsigelig
tilveerelse. Derfor skal gaester-
ne ogsé folge et skema, nér de
kommer hjem. Det planlaegges
i samarbejde med Helle Elias-
son, sa det tager hgjde for alle
dagligdagens geremal. Det
vigtige er at komme ind i en
rytme, hvor man skifter mel-
lem arbejde og hvile.

Jeg vagner op fra min zom-
bielignende tilstand dybt bgjet
over et umuligt puslespil, da
duften af laks og butterdej fin-
der vej til min neese. Hver dag
henter Merete Due Johnsen
frokost fra en lokal restaurater.
Der er alt fra fisk, kylling og
okse over salater til ostebord.
En ny menu hver dag.

Over eftermiddagskaffen
taler Helle Eliasson med gee-
sterne. Hun har selv veeret,
hvor de er, og har derfor en
naturlig forstaelse for, hvad
de gar igennem. Med to dag-
lige kaffeseancer, er det sveert
ikke at opna en bedre forsta-
else af, hvad sygdommen og
ikke mindst helbredelsen gar
ud pa.

Jeg treenger til frisk luft efter
eftermiddagens dagmarteerte.

e

Udover sit arbejde pa Odsherred Terapihave har Helle Eliasson praksis pa @sterbro i Kebenhavn,
hvor hun har samtaler med klienter. Arkivfoto: Claus Knudtskov

Her ses et hjorne af den store dagligstue, som gaesterne spiser
deres mdltider i, og kan veelge at opholde sig i under “egen tid.”

Foto: Odsherred Terapihave

Jeg pakker mig ind i flere lag
af det overtraekstgj, som er til
radighed for geesterne. Over-
traeksbukser, treesko, jakke,
hue, halstgrkleede og hand-
sker. Godt jeg helt sikkert ikke
mgder nogen, jeg kender.

Mine egne stgvler og jakke,
som jeg bruger hjemme i Kg-
benhavn, er peent parkeret i et
hjorne. Nu er jeg klaedt pa til
forholdene og kan saette mig,
hvor det passer mig.

Det lyder naesten banalt

Rundt omkring i haven star
der liggestole under de efter-
arskleedte traeer. Frugttreeerne
smider abler og peerer efter
mig, og vant til 20 kr. pr. hind-
baerbakke, som jeg er, plukker
jeg naesten buskene rene for de

rode beer. Det skulle jo veere s&
sundt med beer.

Jeg star helt stille og nyder
at traekke vejret. Det lyder ba-
nalt, naesten dumt. Men jeg er
vant til at cykle pa Amager-
brogade ved siden af brglende
busser, mens jeg indander helt
frisk os fra udstedningsrerene,
sa det er en neesten ny fglelse
at forkeele lungerne med ren,
Kklar ilt, imens jeg hgrer stilhe-
den, meerker den.

Det sender tankerne en tur
til barndommens skiferier i
norske fjelde. Mine skuldre
seenker sig naesten meerkbart.
Jeg slapper af. Jeg er i ro. Jeg
meerker min krop, og hvad den
siger til mig. Det er slet ikke sa
dumt endda.

mani@borsen.dk
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Naturens

helende virkning

Kﬁnceptet med en terapi-
ave er ikke sa gammelt

endda.

Ifolge Ny Viden blev verdens
forste videnskabeligt funderede
terapihave anlagt i Sverige for
kun seks ar siden. Men idéen
om, at den grgnne natur har en
gavnlig effekt for mennesket, er
faktisk meget gammel.

1800-tallets hospitaler 1a i
store hospitalshaver. Her blev
man hurtigt klar over, at de fat-
tige, som arbejdede ude i ha-
verne, blev hurtigere raske end
de rige, som 1a inde i sengene.
Ligeledes kender man det fra
soldater i USA og England, som
er hjemvendte fra krige i Korea
og Vietnam med altoverskyg-
gende traumer. Mange af dem er
begyndt at kunne fungere igen
efter at have opholdt sigihaver.

Hanne Agerskov har skrevet
speciale pa Syddansk Univer-
sitet om haveterapi som be-
handling for stressramte.

“I 1970’erne begyndte man
mere systematisk at forske i
sammenhangen mellem psy-
kisk sundhed og naturen. Man

har blandt andet fundet ud af,
at hospitalspatienter, der lig-
ger med udsigt til et gront
omrade, har brug for mindre
medicin og har kortere ind-
leeggelsestid end patienter, der
ikke kan kikke ud pa et stykke
natur,” siger hun til Ny Viden.
I Danmark findes der flere
forskellige terapihaver med
forskellige tilbud. For eksempel
tilbyder Terapihaven i Halkevad
treugersforlgb, hvor man kom-

mer tre dage ugentligt.
Begrebet haveterapi rum-
mer tre forskellige hoved-
retninger. Den forste er “The
Healing Garden School”, som
heevder, at havens form og ind-
hold kan pavirke vores sanser
og fremmer vores sundhed.
“The Horticultural Therapy
School” mener, at det er selve
arbejdet i og med haven, der
har den helende effekt. “The
cognitive School” tror pa et
samspil mellem sansning
og aktiviteter. Det er denne
retning, som bade danske og
svenske terapihaver dyrker.
mani
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Kab lekre julegaver i vores webshop
eller i vores butik.

Vi har masser af accessories til boligen:
fotorammer; sengetgj, vaser, puder; lamper; duftlys,
handkleeder, gavekort, lysestager
og meget mere
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