Darfor mar du sa bra av att vara ute i
tradgarden

Bade i Sverige och andra lander vaxer tradgardsterapin som behandlingsform vid utmattning och
psykiska problem. Tradgardar har ansetts vara ldkande platser i minst 2000 ar, men forst nu borjar
forskare forsta varfor vi mar bra av dem.

Tradgarden har en central plats i civilisationens historia. | Gamla testamentet kallas den Edens
lustgard. Men redan i vérldens aldsta bevarade text forknippas tradgardar med halsa: |
Gilgamesheposet (cirka 2000 f Kr) berattas om hur kung Gilgamesh uppsoker tradgarden
Dilmun for att hamta kraft, styrka och uppna evigt liv.

I boken Tradgérdsterapi” utser Patrik Grahn, professor i landskapsarkitektur, Hippokrates till
varldens forsta tradgardsterapeut. Hippokrates kallas ofta lakekonstens fader, men mindre
kant ar att han anvénde tradgarden som redskap i rehabilitering och vard av patienter.
Hippokrates ansag att naturen hade ldkande krafter och hans vackert belagna tradgard med
over 250 vaxtarter har i dag ateruppforts pa on Kos i Grekland.

Langt in i modern tid fortsatte tradgarden att vara viktig i lakekonsten, och kringgérdade
ofta sjukhus och sanatorier. Det var forst pa 1900-talet, da vetenskapen upptéckte
mikroorganismerna och utvecklade antibiotika, som sjukhus borjade byggas pa ett annat satt,
med fabriken som forebild. Patrik Grahn beskriver det som ”den vita vardens” framvaxt.

— Men nu ser vi en nytandning for den gréna varden, och inte bara i Sverige. Tradgardsterapin
har tillampats lange i USA, Japan, Korea och Storbritannien, eftersom man har sett att sjalva
praktiken fungerar.

Den senaste tiden har det ocksa kommit alltmer medicinsk forskning som forklarar varfor
medicinsk naturbaserad terapi fungerar, enligt Patrik Grahn.

Tradgardsterapins moderna rétter aterfinns bland annat i behandlingen av amerikanska
soldater fran forsta och andra varldskriget. Man upptéckte att hemvandande soldater som led
av krigsneuroser och posttraumatisk stress framgangsrikt kunde behandlas med
tradgardsarbete. Amnet horticultural therapy blev en gren inom arbetsterapin och pa 1970-
talet tillsattes den forsta professuren i amnet pa Kansas State University.

De som kommit till Alnarp och andra terapitradgardar ar manniskor som ar véldigt stressade.
De har en duktighetsdjavul pa axeln

Alnarps rehabiliteringstradgard invigdes 2002, med Patrik Grahn som en av
initiativtagarna. Den &r en del av Sveriges lantbruksuniversitet (SLU) och forskningen som
bedrivs vid tradgarden kombinerar teorier fran miljépsykologi och landskapsarkitektur med
medicin, sjukgymnastik, arbetsterapi och psykoterapi.

Den grona metod som utvecklats vid Alnarp har blivit en allt vanligare modell inom svensk
sjukvard. For nagra ar sedan fanns den i tva landsting. | dag erbjuds tradgardsterapi som
behandlingsform i ungefar en tredjedel av Sveriges landsting och regioner. Metoden har visat



sig vara sarskilt effektiv for manniskor som ar langtidssjukskrivna for utmattningssyndrom,
enligt Patrik Grahn.

— De som kommit till Alnarp och andra terapitradgardar ar manniskor som ar valdigt stressade. De
har en duktighetsdjavul pa axeln som driver pa dem, de vill vara effektiva pa jobbet och sover inte
sarskilt bra.

Rehabtradgarden i Alnarp rymmer olika delar, som passar for deltagarna under olika stadier i
aterhamtningen. Foto: Marianne Persson, SLU

Deltagare i Alnarps verksamhet har varit sjukskrivna i genomsnitt tre och ett halvt ar, vissa
anda upp till tio ar. Efter minst tolv veckors rehabilitering har de flesta kunnat ga vidare med
nagon form av aktivering, arbetstraning, studier eller arbete.

Rehabtradgarden rymmer olika delar som valkomsttradgard, skogstradgard, dng,
kokstradgard och urban tradgard. Deltagare kan trivas béttre i vissa slags tradgardar &n andra,
beroende pa var i aterhamtningsprocessen de befinner sig. Vanligtvis finns ett storre behov av
skydd och avskildhet i borjan av rehabiliteringen, da till exempel skogstradgarden passar bra.
Den urbana tradgarden, mer byggd som en motesplats, fungerar som en port tillbaka till
arbetslivet i slutet av aterhdmtningen.

— | borjan ar deltagarna ofta oroliga och stérs av mansklig narvaro. Manga mar da bra av att fa
vara ensamma i naturen. Efter en tid borjar de hitta sig sjalva, i en process som sker i dialog
med den fysiska omgivningen. Det ar en véxelverkan mellan att gora saker, att interagera med
en grupp, och att dra sig undan och reflektera, sdger Patrik Grahn.

Fakta. Tradgardsterapi

Tradgardsterapins moderna rétter aterfinns bland annat i behandlingen av amerikanska
soldater fran forsta och andra varldskriget. Man upptéckte att hemvandande soldater som led
av krigsneuroser och posttraumatisk stress framgangsrikt kunde behandlas med
tradgardsarbete.

Amnet horticultural therapy blev en gren inom arbetsterapin och pa 1970-talet tillsattes den
forsta professuren i amnet pa Kansas state university.

Alnarps rehabiliteringstradgard invigdes 2002, med Patrik Grahn som en av
initiativtagarna. Den &r en del av Sveriges lantbruksuniversitet (SLU) och forskningen som
bedrivs vid tradgarden kombinerar teorier fran miljépsykologi och landskapsarkitektur med
medicin, sjukgymnastik, arbetsterapi och psykoterapi.

| tradgardsterapin ingar arbetsterapeuter, sjukgymnaster, psykoterapeuter och
landskapsingenjorer. Undersokningar har visat att effektiviteten i rehabiliteringen blir dubbelt
sa stor med professionella insatser.

Men vad ar det da i det grona - i tradgarden och i naturen - som har en mer vélgorande effekt
an om patienterna hade fatt samma professionella stéd i en inomhusmiljo? Enligt Patrik Grahn
ar det framfor allt forskningen om naturens hélsofrdmjande effekter som har kunnat forklara
varfor tradgardsterapi fungerar sa bra. Har ar nagra av faktorerna:



Dagsljus och sol

Utevistelse ger mer dagsljus, vilket gynnar dygnsrytmen och sdmnkvaliteten.

— Det finns mycket forskning som visar att vi ar véldigt dagsljusberoende. Dagsljuset styr hela
var livsrytm och &r svart att astadkomma med konstgjord belysning. Inomhuslampor ger ett
valdigt smalt spektrum av ljus som inte paverkar tallkottkorteln, som sitter bakom 6gonen och
utsondrar hormonerna kortisol och melatonin, forklarar Patrik Grahn.

Kortisol gor oss aktiva, medan melatonin far oss att ga ner i varv och sova gott. Det blaaktiga
ljus som kommer pa morgonen aktiverar kortisolet, vilket gor i sin tur gor att melatonin lattare
frigors pa kvallen. Solljuset mitt pa dagen, som under sommarhalvaret i Norden innehaller
tillrackligt mycket UVB-stralning, gynnar ocksa kroppens egen bildning av D-vitamin. Cirka
80 procent av kroppens D-vitamin kommer fran solljus.

tt vara ute och fa dagsljus och sol har manga positiva effekter. Enligt Patrik Grahn ar vi i
genomsnitt inomhus drygt 90 procent av var vakna tid. Foto: Marianne Persson, SLU

— Pratar man om UVB-stralning tanker manga pa hudcancer. Och far man for mycket UVB-
stralning finns en risk for hudcancer. Men det finns en 6kad risk for olika cancerformer om
man genom for lite UVB-stralning far brist pa vitamin D. For oss nordbor &r det fran
vardagjamningen till hostdagjamningen som vi kan bygga pa D-vitaminet. Sa vi bor se till att
fa lagom intensivt men tillrackligt med sol under den tiden, sager Patrik Grahn.

Vilket sammanfaller med den tid pa aret da tradgarden pockar pa arbetsinsatser. Och forutom
UVB-stralning verkar solljuset ha andra positiva effekter:

— Man har upptéckt att solstralning dven syntetiserar en hel del opioider, lyckohormoner, och
forbattrar immunforsvaret. Men tyvarr ar vi mer grottmanniskor i dag an nagonsin. Vi ar i
genomsnitt inomhus drygt 90 procent av dagen, aret om, i alla aldersgrupper. Halften av den
ovriga tiden tillbringar vi i olika fardmedel, som bilar eller kollektivtrafik, sdger Patrik Grahn.

Battre luft

Trad och annan vaxtlighet renar luften fran fororeningar och skadliga partiklar. De ger daven
ett behagligare stadsklimat genom att jamna ut temperaturvariationer och bidra med
luftfuktighet. Aven om ménga larmrapporter uppmarksammat den daliga luftkvaliteten i
trafikerade storstader menar Patrik Grahn att inomhusluften i vara bostader oftast ar samre.

— For oss i Sverige och Vésteuropa ar det inomhusluften vi ska vara mest radda for. Vi bor ha
ordentligt tvardrag i rummen ett par ganger om dagen for att véadra ut skitig luft. Det ar
mycket damm, mogelpartiklar, formaldehyd och i manga hus en hel del asbest. Det finns
studier som visar att till och med pa Hornsgatan i Stockholm &r luften renare utomhus &n
inomhus.

Gronska

Forskning har visat att manniskor som bor néra en park lever langre. Annu béttre 4r det om
gronomradet ar stort, eftersom det uppmuntrar till fysisk aktivitet.



— Grona strukturer i stader ar sarskilt viktiga for manniskor i samre socioekonomisk situation,
eftersom de mer sallan har en egen villatradgard, eget fritidshus eller resurser att resa till ett
semesterparadis, sager Patrik Grahn.

Men narheten till gronska handlar inte enbart om ¢kade incitament till rérelse och motion.

| en uppmarksammad studie fran 1984 visade arkitekturprofessorn Roger Ulrich att
nyopererade patienter pa ett sjukhus som hade utsikt 6ver trad genom sjukhusfonstret blev
friskare snabbare dn de som hade utsikt mot en tegelvégg.

— | det hér fallet handlade det inte om fysisk aktivitet, solljus eller frisk luft. Det rackte med
att se natur for att patienterna skulle ma béttre, sager Patrik Grahn.

Stressreduktion

Det har lange varit ként att vistelse i naturen har en stressreducerande effekt. Kortisol och
adrenalin sjunker, samtidigt som blodtrycket gar ner. Forskning av Roger Ulrich och
psykologiprofessor Arne Ohman pa Karolinska Institutet har bekraftat att vacker natur kan
slacka kamp- och flyktsystemet (sympatiska nervsystemet). Sarskilt dppna platser, géarna lite
upphdjda eller med utsikt 6ver &ngsmark eller vatten, gor att vi kdnner oss trygga.

— Det brukar kallas savannkanslan: att man pa langt hall har méjlighet att se om en fara nalkas och
har tid att ta skydd. De hér kvaliteterna skapar omedvetna férnimmelser som gor att vi gar ner i varv.
Det sker forstdas omedvetet, men man kan ocksa se det pa fastighetspriser. Finns det utsikt 6ver
vatten eller en stor gron dng gar priserna upp rejalt. Sa nagonstans ar vi medvetna om att det har ar
viktigt for oss, sager Patrik Grahn. Tradgardsarbetet far inte bli ytterligare en plikt, det ska vara
roligt ocksa. Foto: Marianne Persson, SLU

Battre immunforsvar

Ny forskning fran Japan och Korea tyder pa att naturen dven paverkar oss biokemiskt.
Begreppet shinrin yoku - skogsbad - brukar tolkas som en andlig eller metaforisk process,
men studier visar att vi i skog och mark andas in fytoncider, &mnen som véxter avger for att
skydda sig fran insekter. Rikast forekomst av fytoncider har uppmatts i gamla barrskogar,
men de finns dven i l6vskogar.

— Japanska och koreanska forskare havdar att fytonciderna har en stimulerande effekt pa vart
immunfdrsvar, men det &r osékert om det &r enbart den forklaringen som ska gélla. Att vara
ute i tradgarden eller i skogen forefaller enligt flera nya studier bade kunna fungera
antiinflammatoriskt och vara bra for vart immunfdrsvar. Det kan majligen forklaras av
fytoncider men dven av 0kad syntes av vitamin D, mer fysisk aktivitet, och battre
bakterieflora, sager Patrik Grahn.

Battre tdnkande och beslutsfattande

Enligt de amerikanska miljopsykologerna Stephen och Rachel Kaplan tar vi in omvarlden
med hjélp av tva olika sorters uppméarksamhet: riktad uppmarksamhet respektive fascination.



Det kan vara bra att betrakta sin tradgard som sin egen och inte som en utstallningsyta som
grannar och férbipasserande ska bli imponerade av

— Den riktade uppmarksamheten anvander vi i vart arbete. Den ar malinriktad, exekutiv och
skapar koncentration genom att sortera bort alla oviktiga signaler som kan stora i arbetet. Men
den ar ocksa begransad och kan latt tréttas ut, sager Patrik Grahn.

| en tradgard eller naturlig miljo som upplevs som upplevs som rofylld, varierad och artrik
kopplas istallet en spontan, icke viljestyrd uppméarksamhet in. Makarna Kaplan kallar den
mjuk fascination. Den vécker nyfikenhet och upptéckarlusta, men kraver inte handlingar och
beslut.

— Man kanske hor en fagel eller ser ett blank i en vattenspegel. Det ar upplevelser man bara
kan vila i, ett slags vakenvila som gor att man kan rensa huvudet och aterhamta den riktade
uppmarksamhet som kanske kravs for att koncentrera sig pa under det dagliga arbetet.

Fysiskt arbete

Men hur &r det da med sjalva tradgardsarbetet - planterandet, gravandet, grasklippandet,
ograsrensningen och skordandet? Har dven det nagon halsoframjande effekt?

Ja, forutom att fysisk aktivitet stimulerar neurogenes - nybildning av hjarnceller - kan enligt
Patrik Grahn arbete som upplevs som meningsfullt ocksa ha en rehabiliterande effekt. Men
tradgardsarbetet far inte bli ytterligare en plikt:

— Det kan vara bra att betrakta sin tradgard som sin egen och inte som en utstallningsyta som
grannar och forbipasserande ska bli imponerade av. Atminstone en del av tradgérden kan vara
lite insynsskyddad, med hdga staket eller hackar. Det kan vara en hérna dar man bara forsoker
ha lite roligt, odla vaxter som dr latta att skota, eller goda att ata, och dven tillata sig att
misslyckas.



