


have for øje at en tur i skoven 
kan være udmattende, når man 
er udbrændt. 

Ophold i terapihaver hjælper 
stress-ramte

Terapihaven ligger i et typisk 
Odsherredsk landskab med 
udsigt over bløde bakker og 
dyrkede marker. Området er 
på halvanden tønde land med 
forskellige aktivitets muligheder. 
Gæsterne overnatter, og 
stedet er indrettet med 245 m2 
opholdsrum. Her er god plads 
og stilhed. 

Opholdet er sammensat, så der 
er vekselvirkning mellem aktivi-
tet - hvile - forplejning efter et 
skema. Der er tidspunkter, hvor 
gæsterne ikke taler sammen 
for at give alle den nødvendige 
ro. Man kan samtale ved mål-
tiderne, og her er man også 
velkommen til at trække sig 
og sidde for sig selv. Det er 
vigtigt at fremhæve, - fordi det 
er fælles for gæsterne, at de 
alle tidligere har overanstrengt 
sig ved at overhøre de signaler 

krop og psyke har givet om, at 
’nu er det nok’.

Hvorfor er det godt at være i 
naturen?

Når vi hviler os og foretager 
os enkle ting, som kan ske 
under et ophold i naturen, 
dæmpes det autonome 
nervesystems alarmberedskab, 
og der genskabes balance i 
hjernefunktionerne.
Hos os kan gæsterne træne i 
det at lave ”ingenting”. Det kan 
i begyndelsen være svært og 
føles forkert. Men for menne-
sker, der er udbrændte, er det 

nødvendigt at erkende, at ens 
ydeevne er meget lav. Langsomt 
og gradvist arbejdes der frem 
til at genvinde ens normale 
kapacitet og ydeevne. 
Det er vigtigt kun at udføre én 
ting ad gangen uden at tænke 
på, hvad der derefter skal ske. 

At lave noget i en have - noget 
man ikke behøver at gøre 
færdigt - noget man kan gå fra, 
når man bliver træt, er nøglen 
til bedring.
Det er vigtigt at have en forud-
sigelig base, hvorfra man kan 
opleve ro, og fornemme den 
raske tilstand der ligger forude. 
At få et glimt af normalitet giver 
een troen på, at det kan blive 
bedre. Og tillid til at det er 
muligt at blive rask igen.

Det er vigtigt at søge hjælp, 
fordi man forstår ikke selv, den 
tilstand man er i. Man skal have 
hjælp til at få logik i tingene. Tid 
er ikke nok, når man er blevet 
så syg. 
Hvis omstændighederne/betin-
gelserne, der forårsagede stres-
sen, fortsætter selv efter man 
”er knækket” under presset, er 
det sværere. Hvis ens tanker 
kredser om, at arbejdspladsen 
venter på at man bliver rask osv.
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Ankomst mandage/tirsdage kl. 
12, hjemrejse onsdage/ 
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” Ved at være i naturen så 
får jeg tilført noget ro, det 

er jeg ret sikker på. Når jeg 
førhen har bevæget mig i 

naturen, hvilket jeg har gjort 
rigtig meget, så har jeg nok 
haft for travlt i naturen, så 
har jeg gået for at gå og 
kunne godt se - nej hvor 
er her skønt, og wow en 

himmel, men ikke med den 
ro som jeg gør nu”.

Citat fra en gæst

”Det var det med program-
met, dagsskemaet, hvor 
jeg blev tvunget til - sim-

pelthen tvunget til at være 
i aktivitet, tvunget til at 

være i hvile, og så videre, 
at spise på de rigtige 

tidspunkter, for det er også 
et af mine problemer, det 
er, at jeg ikke får spist og 
så går jeg sukkerkold, og 
så spiser jeg forkert. Det 

var rigtig, rigtig godt, at få 
det ind på rygraden… efter 

4 dage holdt jeg helt op 
med af se på skemaet, der 

var det bare”.
Citat fra en gæst

” Jeg var rigtig glad for at 
være her. Det ramte mig 

meget voldsomt på en eller 
anden måde, altså naturen, 
udsigten over fjorden, træ-
erne, det berørte mig virke-
lig meget... bare at komme 
tilbage til bare at sidde at 
kigge på de der træer... 
virkelig lægge mærke til 

dem. Jeg mærkede, at jeg 
kunne hente ro i det”.

Citat fra en gæst
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