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Roten i mig sjalv
- en existentiell dimension av gron rehabilitering

Maja Nolbrant

Gron rehabilitering ar en rehabiliteringsform som har ¢kat i popularitet sedan
bdrjan av 2000-talet. Denna studie syftade till att undersoka upplevelsen av
att delta i ett gront rehabiliteringsprogram med tonvikt pa existentiella
dimensioner av upplevelsen. Samtliga sju deltagare i studien genomgick eller
hade tidigare genomgatt ett gront rehabiliteringsprogram. Semistrukturerade
intervjuer utfordes och analyserades tematiskt. Resultatet visade att det skilde
sig at vad deltagarna upplevde vara viktigast under rehabiliteringen, men att
manga av deltagarna hade haft de sorts existentiella upplevelser kopplade till
natur som i tidigare forskning visat sig vara terapeutiska. Det framgar i
resultatet att flera av deltagarna under rehabiliteringen upplevt sig kunna vara
nérvarande i stunden, att de kommit i kontakt med sig sjalva och naturen och
kéant sig som del av nagot storre. Deltagare beskriver ocksa en upplevelse av
att hittat en mening eller ett nytt sétt att leva. Resultatet implicerar att det finns
en existentiell dimension av gron rehabilitering som kan ha en lakande effekt.

Kan naturupplevelser vara ett satt att komma i kontakt med en existentiell
upplevelsevarld i ett sekulariserat och rationaliserat samhalle? Under de senaste hundra
aren har flera grundférutsattningar for det svenska samhéllet forandrats (Thurfjell, 2020)
och under de senaste decennierna har den stressrelaterade psykiska ohalsan pa ett
alarmerande satt 0kat (Bornemark, 2018). Samtidigt har intresset for en ny terapiform
vuxit fram, namligen gron rehabilitering, eller tradgardsterapi. Tidigare forskning visar
att det finns en existentiell dimension av gron rehabilitering, en dimension som i sjalva
verket &r en av de faktorer som gor behandlingen verksam (Sahlin m.fl., 2012). Detta
arbete syftade sdledes till att underséka den existentiella dimensionen av gron
rehabilitering.

Psykiskt valmaende och existentiella dimensioner

Det existentiella ar ett brett begrepp som ror fragor kring varandets villkor.
Centralt i inom existentialismen dr hur manniskan blivit inkastad i vérlden, in i
omsténdigheter hon inte har valt (Halama & Strizenec, 2004). Mening, dod, isolering och
frihet ar viktiga koncept inom den existentiella psykologin (Halama & Strizenec, 2004).
Inom hélsopsykologi anvénds framforallt begreppet spiritualitet for att beskriva de
existentiella dimensionerna av héalsa (Wills, 2009). Hur begreppen existentiell och
spirituell forhaller sig till varandra ar inte helt klarlagt (Visser m.fl., 2017). Begreppen
verkar ha ett stort verlapp, samtidigt som de inte ska forstas som varandras synonymer.
(Halama & Strizenec, 2004). Begreppen kan tolkas som Gverlappande pa samma niva,
eller som begrepp pa olika nivaer, dar existentiellt blir ett dverordnat begrepp som
inrymmer det spirituella (Halama & Strizenec, 2004). I den har studien forstas existentiell
som ett vidare begrepp, som utdver spirituella upplevelser innefattar tankar och kanslor



kring hur man som maénniska ska leva. Det som inom hélsopsykologin kallas for
spiritualitet forstas alltsa en del av den existentiella dimension som har undersoks.

Vad spiritualitet ar kan tyckas svargripbart, samtidigt som det &r ett begrepp
nastan alla har en vardagsforstaelse kring. Inom héalsoforskning definieras spiritualitet
som transcendens, samhorighet (eng. connectedness), mening och syfte i livet, integrering
av sjalvet eller sokandet efter det heliga (Unruh, 2011). Spiritualitet kan forstas som en
mansklig, universell langtan att komma i kontakt med nagot storre, eller nagot heligt,
bortom oss sjalva (Naor & Mayeless, 2020), som en transcendental kdnsla av att vara ett
med hela existensen (Trigwell, 2014). Fran ett relationellt perspektiv innefattar
spiritualitet en persons sékande efter mening genom att forverkliga relationer mellan det
egna jaget och andra méanniskor, universum eller den ontologiska grunden for det egna
varandet (Canda refererad i Naor & Mayeless, 2020). Andra perspektiv pa spiritualitet
betonar just meningssdkandet som det centrala och da framforallt manniskans vilja att
forsta den egna dodligheten och meningen med lidandet (Naor & Mayeless, 2020).

Under de senaste decennierna har intresset for kopplingen mellan spiritualitet och
subjektivt psykologiskt valmaende oOkat. Ett véxande forskningsfalt visar pa att
spiritualitet ar ett av flera grundldggande psykologiska behov (Dierendonck, 2011). | en
artikel fran 2009 argumenterar Wills for att inkludera spiritualitet och religiositet som en
ny doman i Personal Well-being index (PWB). Idag dr domédnen “spiritual or religious
beliefs” inkluderad som ett frivilligt tilligg, d4& dominen visat sig relevant i vissa
populationer, men inte i andra (Wills, 2009). Inom hé&lsopsykologi ar interconnectedness
(kanslan av att vara en del av nagot storre) ett nyckelbegrepp for att forsta hélsa och
“feelings of connection to something greater” (ocksé definierat som spiritual connection)
lades 2002 till av Vérldshalsoorganisationen (WHO) som en existentiell dimension av
hélsa (Naor & Mayeless, 2020).

Flera studier visar att spirituella upplevelser i naturen har en positiv inverkan pa
det psykologiska maendet, inte bara i stunden utan dven pa lang sikt (Naor & Mayeless,
2020; Snell & Simmonds, 2012). Psykologiskt valmaende har ocksa visat sig ha en stark
koppling till en upplevd samhérighetskénsla med naturen och ménniskor som upplever
en kansloméssig resonans med naturen tenderar att vara psykologiskt vélfungerande
(Trigwell, 2014). Samharighetskanslan eller kanslan av att vara en del av nagot storre
(eng. interconnectedness) beskrivs som en medvetenhet om att vi inte ar separerade fran
naturen, utan en del av ett kretslopp och i standig relation till allt annat levande (Naor &
Mayeless, 2020). Denna medvetenhet hdnger samman med ett uttkat medvetande och en
upplevd medkansla for allt levande och darigenom ocksa en kansla av att héra hemma i
varlden (Naor & Mayeless, 2020). Egna problem kan for stunden upplevas forsvinnande
sma i den storre kontexten, nar skiftet sker fran det egna perspektivet till ett storre, delat
medvetande (Naor & Mayeless, 2020).

Nar vi upplever oss sjalva som en del av naturen kan vi ocksa uppleva det som att
naturen speglar det egna inre livet (Naor & Mayeless, 2020). Upplevelsen av naturen som
ovillkorligt accepterande kan ge den kansla av trygghet som mojliggor ett inre
utforskande (Naor & Mayeless, 2020) och detta kan i sin tur ge en storre tillgang till de
egna upplevelserna (Snell & Simmonds, 2012), bortom sociala normer och kulturella
varderingar (Naor & Mayeless, 2020). Tidigare forskning visar att dessa naturupplevelser
har en inneboende terapeutisk kvalitet (Naor & Mayeless, 2020).

Dessa upptéackter ligger i linje med ecological self-theory, vilken hdvdar att en
upplevd kontakt med allt levande paverkar maendet positivt och att en individs
sjlvuppfattning i sjalva verket omfattar inte bara den egna personen utan alla livsformer,



ekosystem och i forlangningen hela planeten (Trigwell, 2014). Enligt biofilihypotesen
(Turfjell, 2020) finns det ett biologiskt grundat behov av att relatera till naturen och vi
dras till platser som historiskt varit gynnsamma for 6verlevnaden och enligt denna teori
har vi som méanniskor darfor en forkarlek for éppna landskap vid vattnet, med enstaka
trad eller dungar (Howard, 2001).

Det finns dessutom ytterligare teorier som styrker bilden av att naturen i sig har
flera halsofordelar, saval emotionella som kognitiva. Attention restoration theory &r en
perceptionspsykologisk teori som delar in psykets formaga till uppmarksamhet i tva olika
typer (Kaplan, 1995). Riktad uppmarksamhet anvands nér man aktivt behdver styra
uppmarksamheten mot nagot som inte i sig drar uppmarksamheten till sig. Riktad
uppmarksamhet ar skor pa sa vis att den ar kanslig for utmattning och stress (Kaplan,
1995). Motsatsen, fascination, ar en form av uppmarksamhet som uppstar spontant och i
tillstand av fascination kan de resurser som behovs for direkt uppmarksamhet aterhamta
sig (Kaplan, 1995). Det finns en speciell form av fascination (soft fascination) som ofta
frammanas i vissa specifika miljoer praglade av foranderliga, men vilsamma stimuli, en
beskrivning som ofta stammer in pa naturliga miljoer (Kaplan, 1995). Dessa miljoer later
inte bara var riktade uppmarksamhet vila utan inbjuder ocksa till reflektion. Kaplan
(2001) kallar dessa miljoer for restorative environment. P4 samma satt visar Aestethic-
affective theory att det ar direkt stressreducerande bara att befinna sig i en estetiskt
tilltalande, naturlig miljo (Corazon, 2012) och att kontakt med naturen pa sa vis bade &r
en estetisk och fysiologisk upplevelse som tenderar att forandra var sinnesstamning till
det béattre (Sahlin m.fl., 2012).

Rationalisering och utmattning

Under de senaste decennierna har den psykiska ohélsan och darigenom
sjukskrivningarna okat (Sahlin m.fl., 2012) och 2014 blev psykiatriska diagnoser den
enskilt vanligaste sjukskrivningsorsaken (Bornemark, 2018). Den svenska
arbetsmarknaden har sedan 90-talet genomgatt stora forandringar (Sahlin m.fl., 2012).
Omorganisationer och nedskédrningar har skapat slimmade och effektiviserade
organisationer dar farre antal personer goér samma mangd arbete som forut.
Forandringarna inom arbetsmarknaden drevs pa av ett systemskifte och det nya systemet
kallades New Public Management (NPM). Systemet infordes for att minska
omkostnaderna i den offentliga sektorn och har effektivitet och resultatfokus som yttersta
mal (Bornemark, 2018). Sen och Sudir (1997) argumenterade redan pa 90-talet for att
okad produktivitet och prestation som ett mal i sig riskerar att underminera andra, sociala
varden och minska manniskors kansla av valmaende. Bornemark (2018) kallar processen,
fran omdome och subjektivitet till matning och objektivitet, for livsdranering och pekar
pa att utmattning inte bara beror pa att man har arbetat hart utan ocksa pa att
arbetsuppgifterna har upplevts meningslosa eller pa grund av etisk stress. Etiskt stress
uppstar nar man som individ inom en organisation inte har méjlighet att gora det man
upplever vara ratt (EkI6f, 2017). | sin doktorsavhandling Vid utmattningens grans (2016)
pekar Erikson pa att det saknas ett existentiellt perspektiv inom varden av utmattade. Hon
visar pa det existentiella i upplevelsen av att bli utmattad och behovet av att skapa mening
i en tillvaro som préglas av meningsforlust och osékerhet. Vid utmattningssyndrom vacks
ofta existentiella fragor kring mening, existens och livsval hos den som drabbats
(Bornemark, 2018).



Det ar inte bara arbetsmarknaden som har genomgatt en forandring mot
rationalisering under de senaste decennierna. Den sekulariseringsprocess som paborjades
under 1900-talet (Thurfjell, 2020) har inneburit stora forandringar i hur manniskor ser pa
sig sjélva och sin omvarld. I sin bok Granskogsfolk argumenterade Thurfjell (2020) for
att naturen intagit den funktion som religionen tidigare haft genom att den sekuldra
svenskens andliga, eller spirituella, upplever kan projiceras pa naturen. Naturen, menar
Thurfjell, blir pa sa vis en projektionsyta for alla religiésa upplevelser som i och med
frankopplingen fran kyrkan saknar en begreppsvarld.

Hartmut Rosa (2019) beskrev manniskans upplevelse av att vara i kontakt med
omvarlden som att vara i resonans och forstar denna upplevelse som en universell langtan
hos méanniskan. Rosa beskriver att resonans uppstar i métet med det transcendentala och
begreppet fangar pa sa vis upp en relationell aspekt av motet med omvérlden. Begreppet
resonans har uppkommit som en motpol till Karl Marx begrepp alienation och Rosa tolkar
begreppet alienation som en upplevelse av att varlden blir stum, att omvérlden inte langre
talar till en. Alienation &r ett viktigt begrepp i Rosas teoribygge och han anvénder det for
att beskriva ménniskans relation till arbetslivet, konsumtionssamhallet och den tilltagande
rationaliseringen i samhallet (Stahl, 2020). Rosa anvander sig av begreppet utbrandhet
och skiljer detta fran utmattning och med hjalp av denna terminologi férstar han
utbrandhet som en forlust av resonans med omvérlden och beskriver utmattning som en
mojlig konsekvens av detta (Stahl, 2020). Alienation och utbrandhet, beskriver han, blir
konsekvenser av att sakna en upplevelse av 6msesidighet i forhallande till varlden. Denna
syn gar i linje med den fenomenologiska tolkningen av stressrelaterad ohélsa som ett
tillstand av att ha fatt relationen till omvarlden bruten (Sidenius, 2017). Samtidigt gor
forlusten av upplevd sjalvformaga (self-efficacy), det vill sdga tilltron till den egna
formagan i en sérskild situation (Bandura, 1997), att vi forlorar kanslan av att kunna goéra
skillnad i varlden (Stahl, 2020).

Gron rehabilitering

Gron rehabilitering ar en behandlingsform som 6kat under 2000-talet och det ar
en allt vanligare terapeutisk metod for att behandla stressrelaterad ohélsa (Sahlin m.fl.,
2012). Gron rehabiliterings ckade popularitet kan ses som ett svar pa en vasterlandsk
kultur som allt mer distanserat sig fran naturen (Naor & Mayseless, 2020). Tidigare
forskning har visat att det finns en existentiell dimension av gron rehabilitering och att
denna dimension ar en av de faktorer som gor behandlingen verksam (Sahlin, 2012; Naor
& Mayeless, 2020). Sahlin m.fl. (2012) visar i en undersokande studie av gron
rehabilitering att naturen, genom spegling av det inre kan bli en plats for existentiella
reflektioner kring det egna varandet och en plats for en kénsla av kontakt och acceptans.

De hélsoférdelar som finns med att vistas i naturen ar nagot man har tagit fasta pa
i tradgardsterapi eller gron rehabilitering (engelska nature-based treatment). Gron
rehabilitering kan definieras som en intervention genom vilken en terapeutisk process
initieras med hjalp av aktiviteter som innefattar arbete i eller upplevelser av naturen i
speciellt designade eller utvalda naturliga miljoer (Sidenius, 2017; Sahlin m.fl., 2012).
Exempel pa sadana aktiviteter ar tradgardsarbete, skogspromenader och meditation i
naturen, eller mindfulness och yoga som kan utforas saval inomhus som utomhus Genom
denna typ av aktiviteter kan patienten fa en upplevelse av att vara en integrerad del av
ekosystemet, vilket i sin tur kan bidra till den terapeutiska processen genom en kansla av



mening eller stérre sammanhang (Corazon, 2012). Att arbeta terapeutiskt med relationen
mellan natur och méanniska ar en av huvudaspekterna inom grén rehabilitering (Corazon,
2012). Den positiva effekten av gron rehabilitering vid psykisk ohdlsa &r sedan tidigare
belagd genom forskning och det finns ett stort stod for synen pa naturen som
halsoframjande (ex Sidenius, 2017; Kaplan, 1995).

Syfte

Utifran tidigare forskning som visar att stressrelaterad ohélsa okar i takt med
effektiviseringen i samhallet, samt utifran forskning pa kopplingen mellan subjektivt
psykologiskt valmaende och spiritualitet &r det relevant att undersoka den existentiella
dimensionen av gron rehabilitering. En hel del forskning har gjorts som visar pa grén
rehabiliterings effektivitet, men de studier som finns utgar mer sallan fran patientens
perspektiv. Fokus i studien var inte pa stressrelaterad ohalsa i sig, men detta blev &nda en
kontext for hur behandlingen upplevts. Detta sammantaget leder mig till syftet att
undersoka upplevelsen av att delta i ett gront rehabiliteringsprogram med fokus pa de
existentiella dimensionerna av upplevelsen. Med detta ville jag undersoka vilken plats
existentiella dimensioner, innefattandes spirituella naturupplevelser, har i rehabilitering
och om, och i sa fall hur, de kan upplevas som verksamma faktorer i lakningsprocessen.

Metod

Val av metod

Detta ar kvalitativ intervjustudie som undersoker deltagarens egen upplevelse av
gron rehabilitering. En kvalitativ metod har valts da kvalitativa metoder ar lampliga nar
fragestallningen ar oppen och komplex (Braun & Clark, 2006). Studien utgér fran det
epistemologiska antagandet om kritisk realism, det vill sdga antagandet om att det finns
en materiell verklighet som gar att fa kunskap om, men att vi narmar oss denna verklighet
genom tolkningar vilket innebar att var kunskap om varlden aldrig blir perfekt (Langemar,
2008). DA studien var undersokande till sin karaktar valde jag att utforma en
semistrukturerad intervjuguide, for att pa sa vis tillata en 6ppenhet savél som en riktning
i samtalet. Vid analys av intervjuerna valdes en induktiv, tematisk analys for att forsdka
fanga deltagarnas unika erfarenheter. Tematisk analys ar en flexibel metod som pa en
gang kan fanga likheter och skillnader i materialet pa ett satt som mojliggor ett mer
mangfacetterat utforskande (Braun & Clarke, 2006). Braun och Clark (2006)
rekommenderar dven tematisk analys som en forsta kvalitativ metod, da den ar relativt
enkel att l&ra sig.

Under saval utformandet av intervjuguiden som under intervjuerna stravade jag
efter att anta en fenomenologisk hallning pa sa vis att jag forsckte sitta min egen
forforstaelse om fenomenet at sidan (Langemar, 2008). Samtidigt utgick jag fran att min
sedan tidigare positiva uppfattning av gron rehabilitering som ett intressant alternativ till
mer traditionell rehabilitering skulle komma att farga min forstaelse av det jag studerade.
P& samma sétt gjorde min delvis riktade fragestallning mig mindre 6ppen for det som
kom fram under intervjuerna, da mitt fokus framforallt var pa de existentiella aspekterna
av rehabiliteringen.



Deltagare

Inklusionskriteriet for deltagande i studien var pagadende eller tidigare
deltagande i ett gront rehabiliteringsprogram. Deltagare rekryterades genom kontakt med
grona rehabiliteringscenter och annonser i facebookgrupper. Samtliga deltagare anmélde
intresse efter att ha tagit del av ett informationsblad om studien. Sju deltagare, samtliga
kvinnor i aldern 30-55, intervjuades. Tva av informanterna deltog fortfarande i ett gront
rehabiliteringsprogram, tva hade nyligen avslutat sin rehabilitering och évriga tre hade
gatt gron rehabilitering nagon gang mellan 2013 och 2019. Samtliga hade deltagit i
program som stréackte sig dver 12 veckor eller 24 tillfallen, med traffar tva eller tre ganger
I veckan.

Instrument

Intervjuguiden utformades utifran syftet att undersoka existentiella
upplevelser under rehabiliteringen (se Bilaga 1). Intervjun inleddes pa ett mer strukturerat
vis, med fragor om rehabiliteringens upplagg for att sedan 6verga i ett samtal kring
deltagarens upplevelse av de olika momenten i rehabiliteringen. Ett fritt berattande utifran
egna upplevelser uppmuntrades och foljdfragor sa som “hur upplevde du...” eller ”vad
hinde i dig...?” anvindes for att rikta och fordjupa samtalet. Inledningsvis var min
intention att endast i undantagsfall stalla den sista fragan, som uttryckligen efterfragar
existentiella upplevelser, men under intervjuprocessens gang valde jag att ta med denna i
samtliga intervjuer for att inte missa viktig information. Intervjuerna varade i genomsnitt
47 minuter, men langden varierade mellan 34 och 68 minuter. Samtalen spelades in med
hjalp av en inspelningsapplikation. En intervju genomfordes Gver telefon och resterande
i ett mote.

Analys

Intervjuerna transkriberades och analyserades induktivt i enlighet med tematisk
analys. Efter transkriberingen lastes materialet igenom upprepade ganger. Initiala tankar
noterades i marginalen. Materialet strukturerades sedan med hjélp av kodning i
datorprogrammet Atlas. Varje enskilt stycke kodades, ibland med flera koder. De stycken
som inte var av relevans for fragestéallningen kodades mer 6vergripande. Efter den initiala
kodningen slogs flera koder samman och materialet strukturerades genom tematisering,
med huvudteman och underteman. FOr att hamna ndra materialet véxlade jag mellan en
hogre abstraktionsniva och en textnara lasning och omformade flera ganger mina teman
for att battre fanga upp det som sagts i intervjuerna. Materialet analyserades
huvudsakligen pa en textnara, semantisk niva med inslag av tolkning av det latenta
innehallet (Braun & Clark, 2006) Tematiseringen efterstravades extern heterogenitet och
intern homogenitet (Langemar, 2008). De slutgiltiga huvudteman som presenteras i
Tabell 2 var teman som aterkom i intervjuerna och som fangade upp olika aspekter av
fragestallningen.

Tabell 1. Kodningsexempel.



Citat Initial kod Kodgrupp Undertema Huvudtema

... och liksom

man hjalptes Man var inte Gemenskap Att hora till Sammanhang
atoch manvar ensam

inte ensam

Etiska 6vervagande

Ett etiskt Overvdagande som gjordes under utformandet av intervjuguiden var
vilken information som var relevant for studien. Efter évervagande beslutade jag att inte
uttryckligen stalla fragor om halsa for att deltagarna pa sa vis sjalva skulle kunna vélja
om de ville dela med sig av detta. Eftersom det var upplevelsen av rehabiliteringen som
undersoktes bedomdes det inte vara tillrackligt relevant att stalla fragor om hélsa for att
berattiga den typen av frdgor da hélsa bedoms vara kansliga uppgifter enligt den
etikdeklaration som rekommenderas av nationalkommittén for psykologi. Jag valde av
samma anledning att rekrytera endast utifran behandling och inte utifran halsotillstand.
Valfrihet i vad som delades var nagot som betonades liksom méjligheten att avbryta eller
dra tillbaka sin medverkan.

Under rekryteringen fick deltagarna information om att studien &mnade undersoka
upplevelsen av gron rehabiliteringen och att syftet var att underséka hur olika faktorer
samverkar i behandlingen (se Bilaga 2). Denna beskrivning formulerades utifran en tanke
om att deltagarna skulle ha en 6ppen ingang till intervjun. Efter avslutad intervju gjordes
en debriefing da deltagarna fick ta del av det specificerade syftet, da det avslojades att
fokus l1ag pa existentiella upplevelser. Deltagarna gavs ocksa mojlighet att senare ta del
av det fardiga resultatet.

Resultat

Studien syftade till att undersoka upplevelsen av att delta i ett gront
rehabiliteringsprogram med fokus pa de existentiella dimensionerna av upplevelsen. Med
detta ville jag undersoka vilken plats existentiella dimensioner, innefattandes spirituella
naturupplevelser, har i rehabilitering och om, och i sa fall hur, de kan upplevas som
verksamma faktorer i lakningsprocessen. . Studien var utforskande till sin karaktar med
tyngdpunkt pa den levda erfarenheten. Flera av deltagarna berattade om existentiella
upplevelser kopplade till rehabiliteringen. Det var upplevelser av att kunna vara
narvarande i stunden, att komma i kontakt med sig sjalv och naturen, att kdnna sig som
del av nagot storre, att hitta en mening eller ett nytt satt att leva. Resultatet presenteras
utifran fyra huvudteman och 12 underteman i enighet med nedanstaende tabell. Resultatet
sammanfattas i l6pande text och exemplifieras med hjilp av citat. Aven i den Iépande
texten anvands citat for att lata deltagarnas roster komma fram.

Tabell 2. Oversikt 6ver teman.

Huvudtema Undertema




Att bara vara Héar och nu
| kravlOshet
| acceptans

| kontakt Att anvanda sina sinnen
Dar vagar jag méta mig sjalv
Att n& sin kreativitet

Ett sammanhang Del av nagot storre
Folja processen

En omstallning Vi anvander det vi skordar
En forandrad syn pa naturen
Hallbart for mig sjalv
Ett nytt sjalvfortroende

Att bara vara

Det forsta huvudtemat handlade om upplevelsen av att kunna vara néarvarande i
stunden, att upptéacka ett annat varande &n gérandet och att pa sa vis ocksa kunna upptacka
ett sétt att vara i kravloshet, aterhamtning och acceptans.

Hér och nu

Samtliga deltagare beskrev att de under rehabiliteringen haft upplevelser av att fa
vara hér och nu, i stunden. En deltagare beskrev det som att i naturen finns det ingen tid,
i naturen behéver man liksom inte titta pa klockan. Dér & man bara...” och fler deltagare
beskrev just franvaron av tid som nagot centralt i upplevelsen av naturen; “annars ér jag
ju véldigt sa stressad, tittar pa klockan hela tiden och... men det &r bara att man ar dér”.
Den erfarenheten av att vara i nuet i tradgardsarbetet, i meditationen, i naturen eller
tillsammans med djur beskrevs av deltagarna pa olika satt som att vara i ett lugn. ”Man
blir valdigt lugn av djur 6verlag och det var nagot jag kunde uppleva dar och ta med in i
mitt i liv och inse att det faktiskt ar nagot bra. Kunna faktiskt vara i nuet, vara i stunden”.
En av deltagarna upplevde det som viktigt att rehabiliteringen var belégen i ett gammalt
hus “det dr en speciell atmosfar. Det liksom ger ett lugn och en trygghet pa en gang for
mig”. En annan beskrev tradgardsarbetet som en upplevelse av att kunna sléappa tankar
och kopplade detta till att vara utomhus:

Nat lugnande skulle jag saga, att jag tanker ju bara pa det som hander. Jag
fokuserar mer pa det som héander, det jag maste goéra exempelvis grava
nanting eller sahar. [//] Jag vet inte om det blir samma sak nar man ar
inomhus da blir det mer att tankarna bérjar snurra. Det ar nanting med ute
som gor att... och tradgard.

Att faktiskt vara narvarande i stunden, med bade kropp och tanke, ar nagot som
flera av deltagare berattade att de har fatt lara sig pa olika satt och flera pratar ocksa om



vikten av att kunna stanna upp och att vara i stunden helt och hallet “att inte bara sta dr
och ha tankarna fulla med nér jag kommer hem ska jag gora det och vad vackert det ar
och sen ska jag gora det”.

... for jag kan ju vara dar och anda vara hemma eller vara pa jobbet. Pa
nagot vis, nu lagger jag det dar, nu ar jag dar och nu fyller jag pa och det
ar inte bra en kul slogan utan det ar pa riktigt. Jag kan inte kora en bil om
jag inte tankar den. Nu &r jag har och fyller pa, nu &r jag hér pa riktigt,
med hela mig.

En deltagare berattade om hur hon hittat tillbaka till tacksamheten Gver det
vardagliga i livet och formagan att njuta av att vara i stunden:

Kénslan av den tacksamheten, nér det ar varmt ute och solen lyser, det
spelar ingen roll att man &r varm och svettig och trott kanske for du ar
anda tacksam att du ar utomhus och att du &r igang och att du &r i
naturen.

En annan av deltagarna beskrev det som att det ocksa fanns en upplevelse av att
behdva vilja: ”for det ar upp till mig att vara hiir och nu”. Manga av deltagarna beskrev
en stark upplevelse av att det hander nagot i det inre nér de far vara narvarande i stunden:

Namen just det héar att fa blunda och bara uppmarksamma det som finns
i naturen och inte tanka pa nagot annat. Tanker jag. [//] Namen man
fylls val upp litegrann av en kénsla som &r svar att ta pa. Man &r bara i
den, man behover liksom inte forklara den till nagon specifik tanke
eller nanting, man bara ar i det och det far vara sa.

I kravloshet

Aterkommande var ocksé en upplevelse av kravloshet. Flera deltagare beskrev
detta som en av de viktigaste delarna av rehabiliteringen, att fa befinna sig i ett
sammanhang helt utan krav pa prestation. Kravlosheten beskrevs av flera som en viktig
forutsattning for rehabiliteringen: ”du dr inte hér for att producera utan for att hitta tillbaka
till ndgot viktigt”. En av deltagarna beskrev tradgardsarbetet som en plats dar man inte
kan gora misstag, dar det bara ar att géra om ... planterar man nigonting, det gdr att ta
upp det och gora det igen”. Det fanns ocksa en upplevelse av att fa mota naturen pa ett
kravlost sétt att ”’moten med natur, tréd, stenar, vatten det staller inga krav”” och att métet
med naturen pa sa vis blivit en upplevelse av total kravloshet. Att kravlost bara fa vara i
naturen, att hitta kontakten med naturen i varandet.

Den connection ddr gor... ah hér hittar jag vila, hir behdver jag inte
prestera, har behover jag inte vara nagon, har behéver jag inte kontroll,
allt det som jag annars behover.

Vad som upplevts kravfyllt har varit olika for olika deltagare, en deltagare
beréttade att hon upplevde yogan som en prestation, men mindfulnessévningarna som en
mojlighet att vara i kravloshet. Somliga beskrev motet med djur som kravlost, medan
andra har upplevt krav i motet med djur men inte i motet med naturen. Flera av deltagarna



berattade om tidigare erfarenheter av att standigt vara i gérande och att det har haft svart
att hitta det kravlosa varandet i sin vardag. Nagra av deltagarna beskrev det som att de
har ”’sprungit igenom” och en deltagare beréttade att en lardom under rehabiliteringen har
varit att kunna stanna upp att ”gé sakta, hél ta”. En deltagare beskrev det som att hon har
bitit ihop och pa sa vis missat de signaler pa stress som funnits. En annan att hon gjort
mycket sjalv liksom inte bett om hjalp. For sa ar det, man tar tio grejer pa vagen och
fixar”. En annan upplevelse ar kdnslan av 6vervildigande masten. En deltagare kopplar
presterandet till utmattning:

Det &r ju precis det man behover, nar man... och skulle behdva kunna
innan sa man inte hamnar i utmattning, eftersom man &r en
prestationspersonlighet och aldrig ar n6jd eller bara ar framat och pa
gang hela tiden och aldrig ar nu, sa &r det ju.

Flera deltagare beskrev en stress kopplad till att vara i presterande och en viktig
del av rehabiliteringen har for manga varit att hitta platsen for aterhamtning ... da kunde
man bara vara och koppla av, det var liksom ingen prestation eller géra pa nagot satt”. En
deltagare beskrev det som en viktig insikt att det finns andra satt for varandet an gérandet:

Alltsa gora, jag var ju bara i gérande hela tiden. Och jag fick ju lara mig
att bara vara nar jag var i kontakt med naturen [//] och da borjade jag ju
liksom inse att okej, man behdver inte gora nagot hela tiden for att vara
manniska. Man kan faktiskt bara vara ocksa.

Att lara sig att ’detta behover jag for min aterhdmtning”, eller att lara sig vad
aterhamtning faktiskt ar har fér manga varit en viktig erfarenhet: ”For jag har ju vilat, gatt
och satt mig en stund och pang somnat och &h jag har vilat en stund och pang vidare. Men
aterhamtning ar ju nagot helt annat, det &r nagot jag lart mig och nu”. Kanske har det
framforallt varit en viktig erfarenhet att lara sig vad aterhamtning inte ar:

Inte bara fylla pa med mina 6gon, utan fylla pa med hela min kropp och
lata den har energin fylla mig. [//] Star jag har med tankarna fulla med
massa sd... sd dr det ju belastning dven om jag stér i naturen.

Vad som ger aterhamtning kan vara olika. Manga deltagare beskrev en upplevelse
av naturen som aterhamtande, men alla hade inte haft den upplevelsen:

Mycket prat om det har att ga ut och ga i naturen och rora sig, men det
behovs ju inte det utan det racker att man har ett fokus pa nagot annat
som man tycker & motiverande och som man far inspiration och gladje
av liksom, som vilar hjarnan.

Nagra av deltagarna som gatt KBT-behandling tidigare beskrev hur behandlingen
kan bli en del av prestationen “fOr att dar k&nde jag igen att dér ska jag jobba med mig
sjalv och prestera och skriva och fa uppgifter och det orkar jag inte liksom”. En av
deltagarna uttrycker att gron rehabilitering varit en rehabilitering har och nu i kontrast till
att “élta en timma, stinga dorren och ga”. En annan beskrev att hon i samtalsterapi kant
sig ’som en papegoja tillslut, det &r bara hér uppe 1 huvudet som man héller pé och jobbar
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och det dr ingenting med kroppen”. Flera deltagare uttryckte att de uppskattat att ocksa fa
arbeta med kroppen: dar fick man ju verkligen sadar ta pa nanting. Just det har, kanslan
av att arbeta med handerna”. Att arbeta med kroppen kunde bli en upplevelse av att fa
vara ndrvarande i kravlgshet.

| acceptans.

Flera av deltagarna berattade hur de under rehabiliteringen hittat olika satt att vara
i acceptans. Nagra upplevde att de genom att vara i naturen hittat en acceptans “jag hittar
det om jag gar ut och staller mig i en skog, jag hittar det om jag staller mig vid havet och
succesivt mer och mer kan jag hitta den acceptansen”. Naturen beskrevs ocksa som en
plats for att hantera negativa kanslor: ”sedan &r det ju ocksa en plats for sorg och
acceptans, just det hér, det &r en fristad for att kunna l&mna olika kanslor som &r jobbiga
och bara kunna fa rensa systemet fran allt som ar negativt”. Det fanns upplevelser av att
behdva acceptera rehabiliteringsprocessen som sadan “att man 4r dir man &r just nu”,
men ocksa av att behdva acceptera sig sjalv sadan man ar och att vaga “’se de sakerna som
jag kanske inte accepterat i mig och med mig. Varfor kan jag inte vara mer sahar eller
sadar och kan jag med det som grund vaga moéta de bitarna”. Stunder i stillhet i naturen
kunde bli en 6vning i acceptans: “man stor ju sig pa valdigt mycket grejer som man inte
behover egentligen. Fagelljudet och sa kommer det en kraka och kraxar, jaja det ar ju inte
for evigt”. Pa samma satt kan tystnaden vara nagot att behdva acceptera, ocksa den inre:

Ibland var det bara tyst och da var det liksom att forlika sig med den
tystnaden, att det ar helt okej att det &r bara tyst jag behdver inte jakta
eller stressa med nagonting utan bara lata den tystanden verka i mig pa
nagot vis.

En av deltagarna beskrev det kreativa skapandet som ett moment som kunde fyllas
av missnojdhet och jamforandet, men som pa sa vis ocksa kunde bli en 6vning i acceptans
och att 1 att kunna “’stoppa och vara n6jd med det som man har gjort utan att man ska
fortsidtta att gora”.

| kontakt

| det andra huvudtemat framkom olika upplevelser av att méta sig sjalv genom
naturen. Flera deltagare beskrev att de anvant sina sinnen som ett satt att komma i kontakt-
med sin omvarld, med den egna kroppen och det egna jaget. Flera deltagare beskrev ocksa
hur de kommit i kontakt med sin egen kreativitet under rehabiliteringen.
Att anvanda sina sinnen

Genom sina sinnen beskrev flera deltagare att de har kommit i kontakt med sig
sjalva, med kroppen, naturen och nuet. Sinnena har pa sa vis blivit nagot som lankat
samman, nagot att utforska for att hitta upplevelsen av att vara i kontakt. Att utforska
sinnena kan har bli ett satt att komma i kontakt med en form av kroppslighet som tidigare
varit forbisedd.

Jag lar kanna dem, jag vagar utforska dem. Jag vagar lata dem ta storre

plats pa nagot vis. Och k&nna mig ett med dem, kénna betydelse av...
14ta... det dr inte bara nagot som gar mig obemarkt forbi det blir en del
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av mig. Jag hor, jag smakar det &r liksom en stor del av oss som
manniskor.

Att pa nytt lara sig att anvanda sina sinnen kan pa sa vis bli en ny erfarenhet av att
vara i kroppen “Jag kan vara dar, for jag lart mig att kanna, lukta, smaka, hora och da kan
jag pa nagot vis vara i kroppen”. Andra deltagare beskrev denna upplevelse som en
mojlighet att stanna upp, att uppmarksamma sig sjalv och omgivningen.

Jag hade inte lika brattom, utan det var mer att kunna anvanda mig av
naturen till att upptécka nya saker, eller se nya saker som jag annars
kanske inte hade upptéackt, stanna upp och bara ta in luften, eller liksom
ta in lukten av det jag ser, eller bara titta pa ndgot nytt och att
uppmarksamma. Att anvénda alla sina sinnen liksom, i naturen.

En deltagare beskrev att ljuden och dofterna i skogen far mig att komma ner i
varv, andningen blir djupare, langsammare”. En annan deltagare beskrev solen i ansiktet,
vinden och dofterna fran tridgarden som en vildigt lugnande kinsla”. Aterigen ar det en
kédnsla av lugn som beskrivs, ett lugn som nas i kontakt med naturen, genom sinnena.

Dar vagar jag méta mig sjalv

Naturen beskrevs av nagra deltagare som en trygg och hallande plats som tillater
en att komma i kontakt med och acceptera delar av det egna jaget som kan ha varit svara
att bejaka eller k&nnas vid. En deltagare beskrev en upplevelse av att stéllas infor sig sjalv,
att naturen bade “omfamnar en och utmanar en” att lyssna till den egna inre rosten. Att ™
naturen, skogen, vattnet, utmanar mig att plocka fram det som &r jag”.

Det blev tyst med allt annat och da kunde jag liksom pa nagot vis héra
den inre rosten, s skulle jag nog vilja uttrycka dete[//] DA kan jag
lyssna pa mig, hora min rést och pa nat vis ta itu med de saker som jag
flyr undan annars. Naturen kan, bade pa gott och ont ibland, gora att jag
lyssnar och 6ppnar och hér det som jag kanske inte vill hora...

En deltagare uttrycker det som en mgjlighet till utforskande, men ocksa
aterupptackande av delar av sig sjalv:

...av liksom ens personlighet som kanske gatt lite forlorad pa grund av
att man inte orkar men ocksa nagot nytt som man utforskar. Och just att
forsoka bejaka det har nya och forsoka forstd vad det handlar om och
vaga méta det. Sa man var i en nyupptackande fas och vagade lite mer
vara i det.

Det fanns ocksa en upplevelse av att kunna vara i sig sjalv i naturen: ”Man ar mer
i kontakt med sig sjalv pa nagot vis, tankarna haller inte pa och snurrar lika mycket nar
man &r i skogen”. En upplevelse av att kunna hitta in i sig sjalv ’jag kan bara vara och
dar liksom hittar jag grunden eller roten i mig sjalv”. Att hitta till en plats dar det gar att
”ta fram mitt sanna jag, mitt innersta”. En av deltagarna beskrev denna upplevelse som
att komma i kontakt med sin sjél och att darigenom kunna hitta ett lakande. Att lara sig
att lyssna till den inre rosten beskrevs av flera deltagare som ett satt att lara k&nna sina
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begransningar, sina behov och sin kropp ”jag maste hitta sanningen i min egen kropp,
kunna lyssna till mig sjilv”. ”Det &r det som det gar ut pa att vara i mig sjalv och hitta
mina behov”. Dessa lardomar kan sedan bli nagot att ta med sig ut i arbetslivet:

Det handlar om att du maste lara kénna din kropp och dina
begransningar. Det ar Klart att rent praktiskt i arbetslivet kanske det inte
funkar hur latt som helst men jag tror att om man tar med den lardomen
harifran sa kan man nog anpassa sig battre och se till sina egna behov
pa ett battre satt, man inser att okej jag kan inte fortsatta i all evighet
utan jag maste ta pauser oftare och... att det ar viktigt att ga ut och stélla
sig och njuta av solen.

Att nd sin kreativitet

Kreativt skapande med naturmaterial ar ett vanligt inslag i gron rehabilitering. Att
skapa med just naturmaterial istéallet for att klippa och klistra” har av manga deltagare
upplevts som en viktig dimension till skapandet: det &r ju véldigt haftigt att anvinda sig
av det som redan finns i naturen. Det blir att man mdéter naturen dven i ett skapande, det
blir en samklang pa nagot vis” och det blir personligt pa nigot sitt, det kiinns lite mer
néra dn langt ifran eller sadar”. Flera deltagare pratar just om upplevelsen av materialet:
forsta gangen vi tovade ull sa blev det nagon sorts insikt, att det var verkligen lugnt och
det k&ndes bra att arbete med det materialitet, det kdnns bra att arbeta med de naturliga
grejerna”. Att arbeta med naturliga material beskrevs ocksd som ett satt att hitta
forankring i stunden ’sen snickrade vi ihop béankar, tovade ull och det var just det har att
bara vara i stunden och kdnna materialet”. En av deltagarna uttrycker att hon fick upp
6gonen for att ta tillvara pa och anvéanda sig av sadant som finns hemma och i naturen.
For nagra var skapandet en ny upplevelse och en méjlighet att fa utforska en kreativ sida
och for andra blev det kreativa skapandet ett utlopp:

Det hander ju nagot med en, aterigen ar det val lite med det hér att man
kanner liksom att man far géra nagot man far utlopp for att vara kreativ
och anvanda alla sinnen och jag tror att det & nagot man tar med sig
nu ocksa att jag behdver liksom inte forcera fram det utan jag bara gor.

Att fa uttrycka sig kreativt har ocksa kunnat vara ett satt att uttrycka det som ar
svart att satta ord pa:

Nar jag har malat det har varit saker som jag inte har kunnat satta ord
pa, jag har kanske inte kunnat men hur kanner du for det. Jag vet inte
hur jag kanner infor detta, men sahar kanner jag, titta sa kanner jag.

Samtidigt fanns det ocksa en upplevelse av att vara i en fas i processen dar det
inte gick att na sin kreativitet ... jag vet att d var jag fortfarande ganska avtrubbad sa
da... jag bara gjorde” och att det kreativa skapandet istéllet blev en frustration dver att
bli avbruten:

Jag var valdigt ah jag gor det, men jag hade ingen inspiration pa det
séttet for hjarnan var urkopplad och det &r det dar att man &r dod inuti
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pa nagot satt, det kreativa lossnar inte. Jag kunde sitta jattelange innan
det var valdigt lang start innan jag kom igang.

Ett sammanhang

| det tredje huvudtemat beskrevs en upplevelse av att hora till. En upplevelse av
att vara en del av ett storre sammanhang genom den sociala gemenskapen, men ocksa
genom en kansla av att vara en del av, eller ett med, naturen. Det fanns ocksa en
upplevelse av att séttas i ett sammanhang genom att félja och vara en del av naturens
processer.

Del av nagot storre

For manga av deltagarna var det en viktig upplevelse att vara en del av en
gemenskap, att hora till en grupp och att vara i ett sammanhang dar det gick att gora sig
forstadd.

N& men det kdndes bara som att man var med i en gemenskap och
liksom, man hjalptes at och man var inte ensam. Att jaa, att man delade
samma upplevelser och kénslor och man var i ett sammanhang dar
man... dar varje liten del var lika viktigt eller sa och varje manniskas
insats var lika viktig.

Att arbeta tillsammans, mot samma mal, i samma process, var nagot som kunde
forstarka kanslan av tillhérighet. Flera av deltagarna uttryckte att gemenskapen stérktes
av att man gjorde nagot tillsammans:

Men jag kanner ju anda nér vi skordar att ah det har vi gjort. Det blir
ju anda en gemenskap ocksa, att man har gjort det har tillsammans
eller vad man ska séga och det smakar lite godare.

Att befinna sig i ett socialt sammanhang gav en mgjlighet att spegla sig i andra.
»Just ocksa det har att man hor att andra varit i samma situationer, samma upplevelse
samma tankar som en sjilv”. Det sociala sammanhanget beskrevs ocksa som ett sétt att
komma tillbaka in i rutiner, ”man far ocksa rutinerna att samtal med andra, den héar sociala
biten. Man fikar, man arbetar tillsammans”. Vikten av frivillighet var nagot som
betonades av flera deltagare, att kravlosheten ocksa gallde deltagande i gruppen “det ar
sa skont att ha gjort det i grupp, men anda ar du inte i grupp for du har mojligheterna hela
tiden att vara med dig sjalv. Det &r upp till mig”. Mojligheten att vara tyst, att inte behdva
dela med sig om man inte orkade eller ville var ocksa nagot flera av deltagarna
uppskattade:

Ville man séga hej sa sa man hej, det var ocksa sa skont de forsta
gangerna for jag var bara i mitt jag delade inte med mig av nagot, for
du behdver inte det har. Och det &r jag van vid att det goér man annars.

Att pa ett mer existentiellt plan vara en del av ett storre sammanhang var en
upplevelse som manga av deltagarna aterkom till:
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Det blir lite som att man tittar upp pa stjarnor och man kanner sig
obetydlig fast anda del i ndgot och det kénns sa med naturen ocksa, du
har en del i nagonting som ér stort.

Flera pratade ocksa om att vara ett med naturen Vi ar ju ett med naturen, med
djur och naturen. Varfor skulle vi vara sa mycket annorlunda. | grund och botten alltsa”.
Aterkommande var en kénsla av att bli en del av ”jag gick vid havet for manga ar sedan
och det var som att jag var i havet”. En deltagare uttrycker det som en kédnsla av att vara
nira det som fanns innan du fanns”. Aterigen kopplas upplevelsen till ett inre lugn:

Det blir bara ett lugn i kroppen. Det behdéver inte vara sa besvarligt och
krangligt. Hjarnan, hjarnan, hjarnan, slappa tankar. Det &r ocksa vad det
gatt ut pa har, att slappa tanket.

Flera av deltagarna uttryckte en kansla av att det var svart att sitta ord pa dessa
upplevelser av att vara en del av nagot stérre. Deltagare uttryckte det som att det ar “svart
att sitta fingret pa” och ar osédkra pa hur de ska uppfattas “det later ju jitteflummigt igen,
men jag hoppas att du fattar”. Det verkade finnas en osakerhet kring hur mer spirituella
upplevelser kunde uttryckas: “Jamen att, naturen har ju alltid funnits. Det later ju
jattel6jligt, men typ att man blir ett med naturen. Jag vet inte”.

Upplevelsen av att vara ett med naturen liknar upplevelsen av resonans.
Deltagarna beskrev upplevelsen med ord som samklang, connection, eller just som att
“kénna sig ett med”. En av deltagarna uttrycker det som en kénsla av ’samklang, det &r
pa nagot vis att man annu mer ser att vi ar pa nagot vis ett med naturen och det &r ju dar
jag ska hamta, ja min lakedom”. For nagra av deltagarna fanns det en tydligt andlig aspekt
av naturupplevelserna ”man kanner sig mer ihopkopplad med hela universum, hela den
biten och skapelsens kraft och hur allt hanger ihop och sjalen och andligheten och allt
sadant” och nagra hade ocksa kommit i kontakt med en religiés andlighet genom
existentiella naturupplevelser.

Flera deltagare beskrev en upplevelse av att ha hittat en mening i sammanhanget
och arbetet under rehabiliteringen: “det blir véldigt skont att se att allting far en plats
liksom, allting har en mening dir i tridgarden”. En av deltagarna beskrev just
delaktigheten i ett stérre sammanhang som viktigt, hon uttryckte det som att det ar viktigt
att alla far en upplevelse av att vara delaktiga i ett stérre sammanhang, sa att det kanns
meningsfullt att leva”. En del uttryckte att det var meningsfullt att vara i en gemenskap,
att fa arbeta ihop och gora saker tillsammans som de madde bra av. Andra uttryckte att
arbetet gav en mening:

Ja men man far en mening, de [vaxterna] har ett behov av en pa nagot
vis och det kanns bra. Jag kan tanka nar man inte har jobbat pa manga
ar man har ju tappat lite av den héar att man har en mening med att bara
existera, men har far man det for har behover vaxterna vatten.

Fdlja processen

Naturens processer, att fa folja en groda fran sadd till skord, fran blomning till
frukt, kan satta varandet i ett sammanhang. De yttre processerna kan pa sa viss bli en ram
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for de inre, en begransning som flera deltagare beskrev som lugnande ... man skulle
forsta processen, lugnet, att allting tar sin tid”.

Att vara ndra processen, ndra naturen, nara djuren, nara grédan. Plocka
den, alltsa vara med i den processen steg for steg. Lugn och ro liksom,
inget sahar snabbt, allting var lugnt och skont, harmoniskt.

Flera deltagare beskrev att det varit skont, att det varit en bra kénsla, att fa folja
och vara narvarande i naturens processer. Processerna i naturen kopplades av nagra
deltagare till den egna lakningsprocessen och det egna livet i stort:

Till varen borjar vi om igen, med néasta resa. Det har ett, allt &r i cirklar,
det ar svart att forklara den kanslan. Istallet for att invanta framtiden sa
fangar jag upp det som &r nu, oavsett vad det ar. Istallet for att invanta.

Pa sa vis kunde deltagare ocksa hitta en acceptans infor att det egna lakandet kan
ta tid det gor ju det och det far man lata ta tid att hitta, man kan inte kréva av sig sjalv
[knapper med fingrarna] utan i den resan, vad hittar jag?”. Processen beskrevs ocksa som
ett ssmmanhang som holl ihop gruppen “vi samarbetar gemensamt at ett hall och att alla
som ingar i processen ar lika viktiga”.

En omstallning

Det fjarde huvudtemat beskrev en inre och yttre férandring, en forandrad syn pa,
och relation till, naturen. Upplevelsen av att fa anvanda det som skordats eller det som
finns i naturen beskrevs som nagot lugnande, som att gora nagot bra, eller som ett annat
satt att leva. Flera av deltagarna upptackte hur de kunde leva héllbart, bade for sig sjalva
och miljon.

Vi anvander det vi skordar

Flera av deltagarna berattade om hur det har tagit med sig nagot hem, grodor,
naltovade sittdynor, tankar och varderingar. Det materiella och immateriella hangde pa
satt och vis ihop: det var lite fint att anda, fa ta med sig det hem for det blir ju nagon
slags paminnelse om det man gjort och kan ta med sig in i vardagen”. Det handlar om att
ta med sig ”mycket utav tinket”, men ocksa om att det blir tydligt att det har &r nagot du
kan gora, du kan ta med dig och fortsitta hemma. Plocka 16v och goéra mandala...
harmoniska grejer”. Ocksa majligheten att ta med sig en del av skérden hem lyftes och
en deltagare beskrev det som en kénsla av sjalvstandighet att ha odlat sina egna grédor:

Ja, och skordar det sen ocksa liksom. Och vi far ju dven ta med oss
hem, grejer harifran och det kanns ju liksom att man jobbat for det, att
man jobbat for sin féda och da kanns det som att man ar vérd det mer
an nar man koper grejer, pa nagot sett.

Flera deltagare berattade om hur det var lattare att ta sig ut tillsammans med andra

och hur tréskeln sedan kan bli 1&gre for att ta sig ut sjdlv hemma, ”’naturen finns ju 6verallt,
du kan ju g ut hemma och... s, jag tror att det ar bra att lara sig att ma bra i naturen”.
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En annan deltagare beskrev hur aktiviteterna under rehabiliteringen blev “en tydlig
koppling till vad man kan gora i vardagslivet”. Aterkommande i intervjuerna &r tankar
om att fa anvanda sig av det som finns runtomkring bade for att skapa kreativt och for att
ata, “’det vi skordar eller det vi plockar det anvander vi, det blir inget slang utan allt
anvéands verkligen och det kdnns jattebra”. Flera deltagare beskrev detta som ett nytt
tankesatt: Det kanns som att det inte gar till spillo, som att det 4&r genomtéankt som att det
ar sd man borde leva mer” och det fanns en upplevelse av att detta tankesatt gav en kéansla
av lugn ”det har en betydelse egentligen, for lugnet och harmoni och for kanslan av att
man gor nagot bra for miljon, sig sjalv och naturen eller méanskligheten i stort”.
Upplevelsen av att gora nagot bra var det flera som aterkom till att man tar tillvara pa
allting och man kénner sig som en bra ménniska”. En av deltagarna uttryckte det som att
”det dr det har som ar pa riktigt”. En annan deltagare beskrev det som att den djupare
forstaelsen hon fatt for hallbarhet gar att generalisera:

En djupare forstéelse kring det att jag kan inte bara... inte att jag varit
sd mycket san men att man inte kan slsa pa det som finns utan att man
maste ta tillvara pa det man har. Inte gronsaker bara utan att man kan
applicera det i allt.

Att anvanda sig av det som man skordar i tradgarden, plockar i skogen eller skapar
sjalv beskrevs som en hirlig kiinsla, ”det kinns bra” och det kanns viktigt. “Ja, sa nu nar
man har planerat nagot och sa nagra veckor senare sa skordar men det och anvander det
till fikan, det ar en speciell kansla”. Nagra av deltagarna pratade ocksa om hur skordandet
vacker en tacksamhet:

... det ar ju det som &r sa haftigt ocksd nar man sitter och ater det som
ar uppvuxet, att man. .. en tacksamhet. Till vad naturen ger. Naturen ger
mig mat, naturen gor det mojligt for mig att anvanda min kreativitet.

En forandrad syn pa naturen

Flera deltagare berattade om hur de fatt upptécka naturen pa nytt. En av deltagarna
beskrev det som att hon plétsligt fatt syn pa sin omgivning, jag tittar ju mig omkring, jag
ser, forut tittade jag bara jag registrerade inte. Naturen finns ju dar. Men helt plétsligt sa
stannade jag upp och registrerar det har, ser den har blomman”. Nagra deltagare berattade
att de i borjan av rehabiliteringen varit ovana vid att vara i skogen eller utomhus och att
de snarare blivit stressade av den miljon: I borjan blev jag stressad ska jag erkanna, men
det ar val for att man &r sa ovan vid det, men nu sa &r det inte alls stressande nu &r det
lugnande”. En deltagare berdttade att hon i borjan ville vara inomhus, men att hon nar
hon vél kom ut upptickte hur skont det var ”man &r trott pa ett annat satt nar man varit
ute och jobbat &n ndr man sitter och bara tovar inomhus”.

For det forsta sa, nar jag kom dit var jag ju sa stressad och tyckte att
det var skitjobbigt att ga i skogen och kéande bara att jag ville harifran,
men snélla vad ska jag h&r och gora det var mitt stressystem som var
liksom, tyckte att det var helt meningslost att vara i en skog. Men, vi
gick ju sa langsamt och de liksom mer eller mindre tvingade en att ta
in naturen, att supa in den att andas in den, att titta pa den, att kdnna pa
den, ligga ner i mossan. Du vet sana har grejer, helt basic stuff, som,
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och det var ju sa skont nar man kom till insikt att skogen var valdigt
ldkande

Manga av deltagarna beskrev hur de har kunnat hitta ett lugn i tradgarden eller i
naturen, ”jag tror att man bli en lugnare manniska helt enkelt, av att vara i naturen”.
Deltagare beskrev ocksa hur de hittat en kalla till energi och en frihetskansla. En del
beskrev det som att de har kunnat aterupptécka en tidigare relation till naturen “idag borjar
jag ga tillbaka till kanslorna, till samhéorigheten med naturen. Jag har liksom klippt av
men det har hela tiden funnits dar”. En annan deltagare beskrev det som att hon har
upptéckt en ny dimension av skogen:

... nir jag kom dit var det som att ga in i en helt ny vérld. Visst jag
kande ju till skogen sen innan, man har ju varit jattemycket i skogen
som liten, med mulle och scouterna och allt vad det &r. Men det var inte
alls pa samma sétt nu nar man ar vuxen, nu var det mycket mer energier
att ta in som man reflekterade 6ver. Ljud och ljus och farger och dofter,
sant som man har mer, man & mer medveten nu som vuxen tror jag, an
nar man var barn och vad det faktiskt gor med oss.

Andra beskrev det som att relationen har fordjupats eller forstarkts: ”man far ju
en djupare tacksamhet aterigen det har att man far en djupare forstaelse kring hallbarhet
och natur”.

Det har ju forstarkts oerhort genom den tid jag varit pa gron rehab, jag
har sett det. innan har det varit, havet &r haftigt, det &ar jattehaftigt, men
jag liksom ser det och mater det pa ett helt nytt satt och forstar kraften
i det pa nagot satt.

Det fanns ocksa en forandrad syn som handlar om att inte ta naturen for given. |
aterupptackandet, i tacksamheten fanns ocksa en kéarlek och en vilja att ta hand om:

Friluftsmanniskan eller den har, den vacks inom en pa nagot vis och
kérleken till naturen och tacksamheten for naturen och behovet av att,
den ger mig da ger jag den. Jag vill halla den ren, jag vill halla den
frasch. Ett givande och tagande pa sa vis.

En av deltagarna beréattade att hon inte upplevde att naturen paverkade henne: jag
ar ju inte ovan vid naturen jag har ju varit mycket i naturen sjalv innan ocksa. Men det
var inget som jag kande, det var mindre viktigt”. Hon betonade istéllet vikten av att alla
ska ha mdjlighet att hitta det som fungerar for just dem “det &r ju s att som ménniska har
man olika behov av olika saker”.

Hallbart for mig sjalv

Flertalet deltagare beskrev inte bara en omstallning i det yttre utan ocksa en
omstallning i det inre. En av deltagarna beskrev det som att hon har fatt tillbaka sin
intuition, en annan att hon har sett att det dr okej att sitta ner hdlarna och inte orka mer”.
Gemensamt for dessa upplevelser ar att gora pa ett nytt satt, ett satt som ar mer hallbart
for mig sjalv”. Rehabiliteringen har ocksa kunnat visa pa ett annat satt att leva: man vill
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ju inte ha den hér stressen och pulsen och det som &r runt omkring, sa efter den har
vistelsen sa har man ju verkligen fatt upp égonen for hur man kan skapa sitt liv istallet”.
Vikten av att géra nagot annorlunda var det fler som pratade om ... det som har gjort en
sjuk i manga fall, manga som har stress och angest, att man inte ska ga tillbaka in i det
hamsterhjulet”. Att det finns en likhet i att leva hallbart i det yttre och i det inre &r nagot
som en av deltagarna aterkommer till:

Just det héar att vi behover leva hallbart, inte bara i det yttre men aven i
ens inre. Att allting kommer tillbaka till en pa nagot satt och for att jag
ska ma bra maste jag leva pa ett satt som harmoniserar med naturen.
Och det ar inte enkelt alla ganger men jag fick en forstaelse for om jag
lever pa ett satt sa kanske det gor att jag mar béttre ocksa.

Ett nytt sjalvfortroende

Flera deltagare beskrev hur de har fatt en 6kad tilltro till den egna féormagan under
rehabiliteringen. En kénsla av att ”det har ar nagot du kan géra”. En deltagare beskrev det
som att “jag fick en insikt om att jag &r ocksa viktig, jag kan ocksa klara saker”. Nagra av
deltagarna beskrev en upplevelse av 6kad sjalvstandighet och agens genom att sjalv ha
fatt lara sig olika strategier for att ma bra eller genom méjligheten att direkt paverka sin
omgivning:

Det &r lite skont att se att det du har gjort har en sadan direkt paverkan,
det kanns bra att veta att for nagra veckor sedan sa plantera jag de har
gurkorna och nu skdrdar vi en gurka varje dag som vi ar har.

En deltagare beskrev att det ir viktigt med “’kanslan av att inte bara vara pa
forvaring, utan att géra nagot bra for andra”. Att tradgarden ocksa anvands av allmanheten
blir ett sitt att fi kiinna att man gor nagonting for att det gor nytta”. En deltagare beskrev
att hon har fatt kénna en stolthet och upptacka vad hon ar kapabel till.

Man behover mycket hjélp fran olika myndigheter, men det kénns som
att har ar det, ja det ar som ett jobb, man &r normal, alla &r likadana.
Alltsa jaa, att man marker vad man ar kapabel till, lite sd. Och samma
med det har med stoltheten igen, att den hér har vi planterat.

Det beskrevs ocksd som viktigt att ha en uppgift och att uppgifterna kunde
anpassas efter hur mycket man som deltagare orkade med for dagen sa att man “fortsatter
att jobba och kanner sig viktigt i det”. Samtidigt har andra deltagare haft upplevelsen av
att det &r just att slippa ha arbetsuppgifter som framforallt varit lakande. Frivilligheten
och mojligheten att kunna vélja kan ocksa bli en erfarenhet som stéarker den egna agensen
och som kan hjélpa en att hitta tillbaka till den egna viljan.

Diskussion

Studien syftade till att undersbka upplevelsen av att delta i ett gront
rehabiliteringsprogram med fokus pa de existentiella dimensionerna av upplevelsen. Med
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detta ville jag undersoka vilken plats existentiella dimensioner, innefattande spirituella
naturupplevelser, har i rehabilitering och om, och i sa fall hur, de kan upplevas som
verksamma faktorer i lakningsprocessen. For att forstd resultatet kopplat till
fragestallningen behover det vidare klargéras hur jag har forstatt och tolkat de
existentiella aspekterna av rehabiliteringen. UtOver den spirituella aspekten, som ar
definierad i inledningen som en transcendent upplevelse, en kénsla av samhorighet och
mening, en langtan efter att komma i kontakt med nagot storre eller en stravan efter att
sta i relation, har jag ocksa forstatt upplevelsen av att upptacka ett annat satt att leva som
existentiell. Omstallningen tolkar jag pa sa vis som en existentiell upplevelse som narmar
sig det filosofiska eller politiska och som vacker fragor om hur vi som méanniskor ska
leva, eller om man s& vill, hur vi ska existera. Aven den relationella aspekten av
rehabiliteringen gar att koppla till det existentiella. F6r nagra av deltagarna &r just det
relationsskapande en av de viktigaste faktorerna av gron rehabilitering. De existentiella
upplevelserna kan sdgas vara pa olika nivaer, med det gemensamma att de ror en djupare
upplevelse som handlar om ménniskans varande i vérlden. En tydligare sérskillnad och
definition av begreppen spirituell och existentiell hade forenklat kommande forskning pa
amnet och sékerstallt en konsensus kring vad som egentligen menas med de olika
begreppen.

| deltagarnas beréttelser finns olika beskrivningar och upplevelser, resultatet &r
mangbottnat och komplext, eftersom varje deltagare har sin unika erfarenhet. Det som
anda har varit gemensamt, och som kan sagas ha gatt som en rod trad genom intervjuerna,
ar kanslan av att fa befinna sig i ett lugn. Vad som har upplevts som ett lugn har varit
varierat; att vara i naturen, att arbeta i tradgarden, att skapa med olika material, att félja
den naturliga processen eller upplevelsen av att inget gar till spillo. Upplevelserna har
varierat men kanslan av lugn har genomgaende beskrivits pa liknande sétt. | deltagarnas
beréttelser synliggors skillnader mellan vad som upplevts vara de viktigaste
komponenterna under rehabiliteringen. P en Gvergripande plan gar det att urskilja tre
olika kategorier av upplevelser och dessa &r; naturen som en plats for meditation och
ldkning, det sociala sammanhanget som en plats for gemenskap och mening, samt
tradgardsarbetet som en plats for bade vila och omstéllning. En tolkning ar att dessa
skillnader till viss dels speglar de olika inriktningar eller fokus rehabiliteringscentrumen
har haft. En del rehabiliteringar har exempelvis ett mer uttalat fokus pa meditation, medan
andra tydligare anvander sig av tradgardsarbetet som en del av rehabiliteringen. Generellt
gar det att se tva viktiga erfarenheter som ocksa hanger samman. Upplevelsen av sjalvformaga
(self-efficacy) och kénslan av gemenskap; att sjalv forma, men samtidigt vara en del av nagot
storre. Eller, att fa ha sin individuella process i kontexten av att vara en del av en grupp. Manga
av deltagarna pratar ocksa om att hitta tillbaka till eller upptacka nagot, relationen till naturen
eller kontakten med sig sjélva, sina behov och sina sinnen. Upplevelsen av ett aterupprattande av
relationen med naturen som ldkande gar i linje med biofilihypotesen (Thurfjell, 2020), ecological
self-theory (Trigwell, 2014) och resonansteorin (Rosa, 2019 ). Dessa teorier beskriver just
ménniskans behov av att kdnna samhdrighet med naturen.

| analysen identifierades fyra olika huvudteman. Det forsta huvudtemat Att bara
vara handlade om upplevelsen av att fa vara i stunden, att upptécka ett annat varande an
gorandet och att pa sa vis uppticka ett satt att vara i acceptans, kravldshet och
aterhamtning. | det andra huvudtemat | kontakt framkom olika upplevelser av att méta
sig sjalv genom naturen. Flera deltagare beskrev att de anvént sina sinnen som ett sétt att
komma i kontakt, med sin omvérld, med den egna kroppen och flera hade ocksa kommit
i kontakt med sin egen kreativitet. | det tredje huvudtemat Ett sammanhang beskrevs en
upplevelse av att fa hora till i en social gemenskap, att kdnna sig som en del av ett storre
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sammanhang, att sattas i ett sammanhang genom att félja naturens processer och genom
detta hitta en mening. Det fjarde temat En omstallning beskrev en inre och yttre
forandring, en forandrad syn pa naturen bade i relation till det egna jaget men ocksa i
egen ratt. Upplevelsen av att fa anvanda det som skordats eller det som finns i naturen
beskrevs som nagot lugnande, som att gora nagot bra, eller som ett annat sétt att leva.
Flera av deltagarna upptéckte hur de kunde leva hallbart, bade for sig sjalva och miljon.
Nedan diskuteras resultatet vidare utifran just dessa fyra huvudteman.

Bara vara

Uttrycket att bara vara” aterkom i ndstan samtliga intervjuer. Upplevelsen av
att kunna vara narvarande i stunden utan att behGva prestera. En sorts aterhamtande
narvaro som kan jamforas med Kaplans (1995) begrepp fascination. Att bara vara
beskrivs som en aterhamtande upplevelse som kan tolkas som nastintill synonym med att
vara i fascination.

Deltagarna berattade ocksa om olika upplevelser av att vara i stress. Som namnts
i inledning har sjukskrivningarna pa grund av stressrelaterad ohalsa okat drastiskt sedan
nittiotalet. Detta &r kopplat till forandringar i arbetslivet och den systemférandring som
infordes under nittiotalet, New Public Management (Bornemark, 2020). Det &r inte inom
ramen for denna studie att understka bakgrunden till deltagarnas sjukskrivningar, men
det &r intressant att alla lyfter just upplevelsen av att fa vara i lugn och ro som viktig.
Lugn, aterhamtning, kravldshet och acceptans star i kontrast till effektivisering, prestation
och kontroll. Gron rehabilitering blir pa sa vis nagot som star i kontrast till de varden som
till stor del styr arbetslivet. Malet ar nagot annat an prestation och dkad produktivitet.
Detsamma géller upplevelsen av att spegla sig i naturens processer; de gar inte att
effektivisera, de maste fa ta sin tid och det gar att hitta en acceptans i det som sedan kan
generaliseras till den egna lakningsprocessen. Grddan skdrdas nar den har vuxit fardigt
och den processen gar varken att effektivisera eller helt att kontrollera. Majligheten att
utfora arbetsuppgifter som upplevs meningsfulla och att fa géra dem i lugn och ro, skulle
kunna forstds som en motsats till livsdranering och distansering, ett aterupprattande av
subjektiviteten och kontakten med omvarlden (Bornemark, 2018).

Nagra av deltagarna har upplevt det som att de under tidigare KBT-behandlingar
fortsatt vara i presterande. Det har funnits en langtan efter att lamna det kognitiva, att
’sldppa tinket”. Kanske kan man forsta deras upplevelse som att l6sningen blivit en del
av problemet genom att annu mer matande och objektivitet gett en kénsla av okad
livsdranering. Detta skulle i sa fall ga i linje med Erikssons bild av att det saknas ett
existentiellt perspektiv inom varden av utmattade. Kanske &r det just detta perspektiv som
deltagare kan fa till sig genom gron rehabilitering. Flera av deltagarna pratar just om
upplevelsen av att fa slappa tankarna och vara i kroppen. Att kunna vara i kroppen blir en
forutsattning for att kunna vara odelat narvarande i stunden och kanske pa sa vis ocksa en
forutsattning for existentiella upplevelser. Det skulle till och med kunna vara sa att
upplevelsen av att vara i kroppen i sig skapar dessa existentiella upplevelser.

Nagra av deltagarna har uppskattat mojligheten att bara fa vila, medan andra har
uppskattat att flexibilitet i arbetet har gjort att de hela tiden haft nagot de orkat géra och
kunnat bidra med. Det verkar skilja sig at, om det finns ett behov av att fa vila eller att fa
gora. En tolkning &r att vad man behdver i rehabiliteringen &r beroende av var i den egna
processen man ar. Detta skulle understryka vikten av timing, nagot som Sahlin m.fl.
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(2012) tar upp i sin artikel. Detta belyser ocksa vikten av lyhérdhet och mojlighet till
flexibilitet i rehabiliteringen.

| kontakt

Genom sina sinnen beskrev flera av deltagarna att de har fatt en upplevelse av
att komma i kontakt. Sinnena kan sdgas ha fungerat som en bro mellan jaget och
omvarlden, som ett satt att komma i kontakt och resonera med naturen, som Rosa skulle
uttryckt det. Manga deltagare ger beskrivningar som liknar just upplevelsen av att vibrera
tillsammans med, att resonera med, omvarlden. Sinnena blir inte bara ett sétt att komma
i kontakt med omvarlden eller naturen, utan ocksa ett satt att forankras i sig sjalv, ett satt
att komma i kontakt med och utforska det egna jaget. Att uppleva genom sina sinnen kan
med andra ord bli ett sétt att vara i jaget, i stunden och pa sa vis komma i kontakt med det
kroppsliga och det vardsliga, med naturen. Behovet av att ateruppratta relationen till
omvarlden gar att forsta utifran den fenomenologiska tolkningen av att stressrelaterad
ohélsa innebér att relationen till omvirlden blivit bruten (Sidenius, 2017). Aven Rosa
tolkar det han med sin terminologi kallar utbrandhet som en forlust av resonans med
omvarlden, en forlust av omsesidighet i forhallande till varlden och darigenom en kénsla
av alienation. Genom den sinnliga kontakten verkar det som att varlden borjar tala igen,
som att varlden upphor att vara stum. Kanske ar det ocksa resonans Naor och Mayeless
(2020) talar om nar de talar om det spirituella i upplevelsen av att den egna livshistorien
ar synkroniserad med alla andra livshistorier i varlden. Nér vi upplever oss som en del av
naturen kan vi resonera med den. Det blir en kontakt och denna kontakt upplevs av manga
av deltagarna som lakande.

Hur deltagare beskrev sina upplevelser av naturen som en trygg och hallande
plats som utmanar till och samtidigt mojliggor ett utforskande av det egna jaget ligger i
linje med tidigare forskning pa naturens terapeutiska effekter (Naor & Mayeless, 2020).
Flera deltagare beskrev pa olika satt hur de har fatt storre tillgang till de egna
upplevelserna genom att ha hittat till en plats dér det kan ta fram sitt innersta. Det yttre
landskapet blir pa sa vis en plats for utforskandet av det inre landskapet. Kontexten blir
en viktig del av rehabiliteringen.

Att lyckas, eller misslyckas, med att komma i kontakt med en kreativitet verkar
liksom behovet av vila eller arbete hdnga samman med den egna processen. Det finns
upplevelser av ett skapande i samklang med naturen, av att hitta ett lugn och ett
uttryckssatt, men ocksa av att vara avstangd och déd kreativt. Detta vacker aterigen fragor
kring timing. Kanske behdver deltagarna forma en viss Oppenhet for att kunna
tillgodogora sig gron rehabilitering, en 6ppenhet som kan vara omdgjlig i det tidiga skedet
av en utmattning. Det kreativa skapandet kan fungera som ett uttryckssatt for det som &r
svart att formulera i ord.

Ett ssmmanhang

For manga av deltagarna har det varit en viktig och meningsskapande erfarenhet
att arbeta tillsammans med andra, att vara en del av samma process och att arbeta mot
samma mal. Bade i arbetet med tradgarden, men ocksa i rehabiliteringsprocessen. Detta
gar att forsta utifran ett relationellt perspektiv pa existentiella upplevelser. Att vara en del
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av en gemenskap kan tolkas som ett sokande efter mening genom att forverkliga
relationer. Detta gar ocksa att relatera till Antonovskys (1991) begrepp KASAM som star
for Kansla av sammanhang. En persons grad av KASAM utvérderas genom de tre
dimensionerna begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Den sociala gemenskapen
kan ge en kansla av att livet har en kanslomassig innebord och manga uttrycker just att
det finns en kansla av meningsfullhet kopplad till ggmenskapen med andra, men ocksa till
tradgardsarbetet eller naturupplevelsen i sig. En hog grad av meningsfullhet innebér att
man upplever de svarigheter livet stiller en infor som vérda att engagera sig i.
Begriplighet innebar att man upplever det yttre sa val som det inre som gripbart eller
forutsagbart, att man forstar sig sjalv och andra. Nagra av deltagarna beskrev just vikten
av att fa tillbaka rutiner och detta skulle kunna forstas som en stravan efter forutsagbarhet.
Ocksa den sociala dimensionen av att bli forstadd och att kunna spegla sig i andra kan
forstds som ett satt att forsoka begripliggora sig sjalv. Hanterbarhet handlar om en
upplevelse av att ens resurser formar méta upp de krav som stalls pa en. Denna dimension
kan stallas i relation till deltagarnas upplevelse av kravléshet under rehabilitering. Vikten
av att fa vara i just kravloshet gar att forsta utifran en upplevelse av att sta helt utan
resurser, att resurserna blivit forbrukade. For att ateruppratta en kansla av hanterbarhet
behover kraven med andra ord sdnkas. Hanterbarhet relaterar ocksa till upplevd
sjalvformaga. Rosa beskriver utmattning som en forlust av upplevd sjalvférmaga och
darigenom en forlust av kéanslan att kunna géra skillnad i varlden. Nagra av deltagarna tar
upp just mojligheten att direkt paverka sin omvarld genom tradgardsarbetet som en viktig
erfarenhet. Kanske ar gron rehabilitering en terapeutisk erfarenhet som skulle kunna tka
KASAM, eller ateruppratta en kansla av sammanhang nar den gatt férlorat i den kris en
utmattning kan innebédra. Resultatet synliggor att det finns vissa kvalitéer av
rehabiliteringen som gar att relatera till de olika dimensionerna av begreppet KASAM.
Det vore intressant att utifran detta undersoka ifall det ar sa att ett lagt KASAM till och
med kan utgora en riskfaktor for stressrelaterad ohélsa.

Tidigare forskning har visat att det finns fler terapeutiska naturupplevelser sa
som kanslan av att vara del av nagot storre, att vara ett med naturen, upplevelsen av att
vara sammanlénkad och kanslan av total acceptans. Resultatet visar att flera av dessa
terapeutiska effekter finns ndrvarande i gron rehabilitering och att de kan vara en viktig
del av rehabiliteringsprocessen. Enligt ecological self-theory (Trigwell, 2014) omfattar
en persons sjalvuppfattning hela ekosystemet och flera deltagare ger exempel pa
upplevelser som ligger i linje med detta, upplevelser av att vara ett med havet, med backen
eller skogen runtomkring. Att flera av deltagarna upptéckte eller utforskade en existentiell
sida i relation till naturen stodjer teorin om en medfédd potential till upplevd kontakt med
det transcendentala (Miller refererad i Naor & Mayseless, 2020).

Flera deltagare upplevde att det var svart att satta ord pa upplevelser av kontakt
med nagot stérre. Det andliga verkar sakna ett sprak nar det religiosa spraket kanns
frammande. Vad hander om vi forlorar spraket for det andliga och hur ska vi da forsta det
som &r svart att tala om? Kan spirituella naturupplevelser bli ett nytt satt att forsta den
egna andligheten? Ar det med andra ord s& som Thurfjell (2020) havdar, att naturen blivit
en projektionsyta for religiosa upplevelser? Deltagarnas upplevelser gar inte helt i linje
med denna argumentation. Nagra av deltagarna har istéllet klivit igenom projektionsytan
och naturupplevelserna har fungerat som en ingang till en religios andlighet. Ett par av
deltagarna har pa sa vis, genom sina upplevelser, narmat sig en gudstro.

Eriksson (2016) h&vdar som namnt i inledningen att det finns en existentiell
dimension i upplevelsen av att bli utmattad och att det i denna upplevelse ocksa finns ett
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behov av att skapa mening eftersom tillvaron praglas av meningsforlust och osakerhet.
Just upplevelsen av mening aterkommer ocksa i resultatet, vilket ar intressant att relatera
till Erikssons teori. Flera av deltagarna pratar om hur man ska leva och for en del av
deltagarna gar upplevelserna under grén rehabilitering att forstd som ett vagskal. Ett
tillfalle for forandring.

En omstallning

En omstallning i det inre och yttre visade sig vara en viktig dimension for flera
av deltagarna. En mojlighet att fa med sig ett tankesatt, ett alternativt satt att leva, som av
manga upplevdes mer hallbart for bade dem sjalva och miljon. Flera uttryckte ocksa att
det gav en kénsla av lugn, att anvanda det som fanns runtikring, att inget gick till spillo.
Det kan bli en upplevelse som star i kontrast till konsumtionshets och éverflod, att fa
skala av och skala ner och pa sa vis kunna upptacka det viktiga, det som kéanns pa riktigt,
och att fa vara nagot annat an konsument. Det verkar finnas en forandrande kraft i gron
rehabilitering, en potential inte bara for individen utan ocksa for samhallet i stort med
tanke pa den klimatomstallning samhallet globalt star infor.

En forandrad syn pa naturen, eller en upplevelse av att 6verhuvudtaget kunna se
naturen, kan forstas som ett forsta steg mot att verkligen kunna vara dar, helt och fullt. En
ny vana vid skogen verkar ha Oppnat upp for existentiella upplevelser och en kénsla av
att ha hittat nagot som far en att ma bra. Den forandrade synen pa naturen kan pa s vis
bli ett nytt s&tt att relatera till sin omvérld och darigenom aven till sig sjalv. Som samhélle
star vi ocksa infor ett vagskal i klimatfragan och kanske kan sokandet efter mening ta oss
i en mer hallbar riktning.

Metodologiskt reflektioner

Den kvalitativa metoden lamnar ett stort utrymme for tolkning och det gor att
transparens i processen blir extra viktigt. Det blir ocksa viktigt att undersoka om det finns
en egen agenda och hur den i sa fall hanger samman med ens forforstaelse. Jag hade innan
studien en positiv uppfattning om gron rehabilitering och har sjélv ett intresse av att arbeta
med gron rehabilitering i min framtida roll som psykolog. Detta kan givetvis ha fargat
mig och gjort min ingéang mindre 6ppen. Aven deltagarna kan komma till intervjun med
en mer eller mindre medveten agenda, med ett budskap de vill formedla som paverkar
vad som kommer fram under intervjun. Da deltagarna inte slumpats fram, utan fatt anméla
intresse, finns det en risk att urvalet inte &r representativt.

Jag hade kunnat avgransa fragestéallningen mer genom att endast fokusera pa de
upplevelser av rehabiliteringen som ar kopplade till natur, det hade gett mig ett resultat
som varit enklare att analysera. A andra sidan hade jag kanske missat aspekter som hade
relevans for mitt arbete utan att vara direkt kopplade till naturupplevelser, sa som
skapande och meditation. Ett mer avgransat undersokningsomrade och en tydligare
intervjuguide hade kanske tillatit en storre generaliserbarhet om resultatet pa sa vis hade
blivit mer enhetligt. Samtidigt har deltagarna sina egna, unika upplevelser och det ar svart
att generalisera den unika upplevelsen. Ett storre antal deltagare hade kunnat tydliggora
de monster som syntes i resultatet, for trots att det fanns en stor variation deltagarna
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emellan fanns det anda vissa upplevelser de flesta delade, sa som beskrivet i inledningen
av diskussionen.

Slutliga reflektioner och implikationer

Sammantaget visar resultatet att manga av deltagarna i gron rehabilitering har
haft de sorts spirituella upplevelser kopplade till natur som i tidigare forskning visat sig
vara terapeutiska. Detta styrker bilden av det finns en existentiell dimension i grén
rehabilitering som dessutom har en ldkande potential. Att det finns en sadan potential gor
det viktigt att vidare undersoka vilket utrymme existentiella dimensioner har och kan fa i
sa val gron rehabilitering som andra rehabiliteringsprogram. Existentiella upplevelser har
ofta en forbisedd roll i psykologisk behandling och det finns skal att lyfta dessa
upplevelser eftersom de kan vara en viktig faktor nér det kommer till behandlingsutfall.

Det finns vissa implikationer for behandling som framkommer i resultatet. Den
forsta ar vikten av timing, nagot som dven tas upp av Sahlin m.fl. (2012). For en effektiv
rehabilitering verkar det vara viktigt att ratt intervention kommer vid rétt tidpunkt i den
egna processen. Detta innebdar att det kréavs en medvetenhet och lyhordhet kring vad den
enskilda personen &r i just sin rehabiliteringsprocess och att det behovs en flexibilitet som
gor att rehabiliteringen gar att anpassa efter den enskildes behov. Detta &r nagot manga
av deltagarna tar upp som en fordel med gron rehabilitering, att det ar en flexibel
rehabilitering, men det finns ocksa upplevelser av de egna behoven inte har motts upp,
varfor detta ar viktigt att betona. For somliga av deltagarna hade det varit svart att ta till
sig KBT vid stress, och upplevelsen var att behandling inneburit mer av ett presterande.
Detta pekar mot att KBT inte passar alla som lider av stressrelaterad psykisk ohélsa, eller
att det ar en behandling som inte passar i alla skeden, och vidare forskning behévs for att
undersoka vilka grupper eller vilka tidpunkter detta kan galla, for att méjliggora en battre
matchning av insatser. Vidare finns det en potential i det kreativa uttryckssattet, nagot
man bland annat anvander sig av i bildterapi. Kanske &r det kreativa skapandet ndgot som
kan fa ta storre plats dven i andra psykologiska behandlingar, som en strategi nar inte
orden réacker till.

Under huvudtemat En omstéallning framkommer att flera av deltagarna upplevt
ett lugn i relation till att anvanda det man skordat eller plockat i naturen. Det verkar ligga
nagot lugnande i upplevelsen av att anvanda det man har, en upplevelse som star i kontrast
till att vara en konsument i ett konsumtionssamhélle. Flera deltagare pratade om
hallbarhet bade i det inre och yttre och att dessa hanger samman. Utifran denna upplevelse
vore det intressant att undersoka vilka fler psykologiska hélsofordelar det kan finns med
en klimatomstallning. For att en genomgripande omstéllning ska kunna ske tror jag att
detta ar ett viktigt perspektiv som behdver lyftas mer. P& samma satt behdver de
psykologiska risker som finns med att leva i ett effektiviserat produktions- och
konsumtionssamhalle belysas i vidare forskning.
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Bilaga 1

Intervjuguide

Formalia:

Du har ratt att ndr som helst avbryta, eller ta tillbaka din medverkar i studien, dven efter
intervjun och du véljer sjalv vad du vill dela. Materialet kommer att spelas in och sedan
forstoras, det kommer inte att anvandas utanfor den har studien. Om jag anvander citat av dig i
studien kommer jag att anvanda ett alias eller pa annat vis anonymisera, sa att citaten inte gar att
koppla till dig. Godkanner du att citat av dig kan komma att anvandas?

Struktur pa intervjun:

Detta kommer att vara en ganska 6ppen intervju, det innebér att jag inte kommer ha sérskilt
manga fragor utan att intervjun kommer se ut mer som ett samtal dér jag fragar vidare om det ar
nagot jag vill veta mer om. Tanken &r att vi ska prata utifran din upplevelse av grén
rehabilitering, men forst tankte jag att du kan fa ge mig lite bakgrund.

Fragor:

Vilket rehabiliteringscenter? Nar? Hur lang behandling?

Berétta lite om bakgrunden till varfér det blev just gron rehabilitering.
Hur har behandlingen varit upplagd?

Vad ér din upplevelse av... [de olika momenten]?

Fordjupande fragor:
Beratta mer om...

Kan du ge exempel pa..?

Eventuella fragor om detta inte framgatt under intervjun:
Ar du nojd med behandlingen?

Har du haft nagon existentiell upplevelse kopplad till naturen under behandlingen?
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