Att vara ute i naturen och tillbringa tid i skog
och mark har en avgérande betydelse for vart
valbefinnande. Det sager forfattaren och psyko-
syntesterapeuten Eva Sanner i sin nya bok
"Naturens hemlighet — aterfinn din plats i det
stora sammanhanget”. Inspirerad av ekopsyko-
logiska tankegangar undersoker Eva Sanner hur
vi alla kan f4 en narmare relation till naturen som
omger oss. Lara sig lyssna till ljud, folja ett spar,
hitta sin egen plats och upptacka det vackra i
naturen med hjalp av praktiska 6vningar.

Text Monica Katarina Frisk Bild Lena Granefelt, Pixabay.com Foto Zita Marias

motet med naturen

finner vi oss sjalva




ar undertecknad var

liten flicka tillbring-

ade jag sommarloven

hos min mormor och
morfar pa landet. Det forsta jag
ofta gjorde, nar fordldrarna kort
mig dit, var att lagga mig raklang
idet hoga graset i en traddunge
alldeles intill deras lilla roda stu-
ga. Dar kunde jag ligga lange och
bara lyssna, hamta in dofterna
runtomkring mig och spana in
tradkronornas dans i vinden eller
faglars flykt i skyn. Tills mormor
ropade in mig for fika.

Det var nog ett satt for mig
som barn att hitta min plats i det
négot som verkade storre, vidare
och ofattbart. Om den hér lang-
tan att hitta sin plats i tillvaron
skriver férfattaren och psykosyn-
testerapeuten Eva Sanner mycket
inkdnnande och omsorgsfullt i
sin nya bok "Naturens hemlig-
het - aterfinn din plats i det stora
sammanhanget”.

- Jag har alltid tyckt om naturen,
men lite pa avstand och inte till-
bringat sa mycket tid dar. Nar jag
flyttade ut pa landet fick naturen
mer plats i min tillvaro och storre
betydelse. Det hidnde nagot fysiskt
nér jag flyttade ut pa landet och jag
markte att det forandrade mitt sétt
att ma och ténka.

| BOKEN BERATTAR Eva Sanner
om ett planerat dygnséventyr i sko-
gen och hur det paverkade henne.
Tillsammans med négra vanner,
var och en for sig, sékte de upp en
plats dar de skulle stanna ett dygn.
Efter ett tags letande fann hon en
plats att sla sig ner pa.

-Jag befann mig i ett alldeles
eget rum utan nagon som ville
att jag ska gora nagot, relatera
eller prestera, minns hon. Dar
var jag bara en observator
narvarande i det som sker. Jag
skrev lite i min anteckningsbok,
men mindre &n jag trodde jag
skulle gora. Ord kéndes pa nagot
sétt irrelevanta, nér jag var den
enda manniskan. Det ar narvaro
och upplevelse som géller och en

kommunikation av annat slag.
Den kénslan av védlbefinnande
som Eva fick fatt pa dar i skogen
ar ocksé styrkt inom forskning-
en. Det handlar om skillnaden
mellan riktad och spontan
uppmarksamhet och var hjarnas
behov av att vaxla mellan dessa.
Riktad uppméarksamhet ar det vi
oftast dgnar oss at i var vardag.
- Vi planerar och organiserar,
vi skriver listor for att minnas
och vi fokuserar pa omgivning-
en, till exempel i trafiken. Nar vi
arbetar behover vi ofta skarma

Vi ar en del
av naturen,
dar alla
varelser
relaterar till
alla andra,
ett system
med stor
visdom.

av en mangd intryck, for att kun-
na koncentrera oss pa det vi ska
gora, men den tar ocksa en hel
del energi och tréttar oss. Far vi
inte mojlighet till aterhdmtning,
kor vi slut pa vara reserver och
kan f& symtom pa utmattning.

VI MANNISKOR behéver dven
samspela med var omgivning pa
ett annat satt och med spontan
uppmarksamhet, sédger Eva.

- Att lyssna pa lovprassel
eller backens porlande fangar
vart intresse, men vi maste
inte agera eller reagera som en
foljd av dessa ljud. Inget pockar
pé var uppméarksamhet. Ingen

forvantar sig respons inom en
viss tid. Att sitta ddr pa min
egen plats i skogen och titta pa
myrorna var alltsa en vaken vila
for min hjarna.

MEN DET VAR férst nar Eva San-
ner borjade studera ekopsykologi
pa allvar som hon forstod bety-
delsen av att verkligen ha en rela-
tion till naturen. Ekopsykologin
ar en riktning inom psykologin
som fokuserar just pd méannis-
kan som en del av naturen och pa
relationen mellan oss och
naturen, forklarar hon.

- Ekopsykologin byg-
ger pa idén att alla rela-
tioner ar viktiga, ocksa
den vi har till flora och
fauna i landskapet dar vi
lever, eftersom relationer
ar sétt att uttrycka kéarlek och
omsorg.

Inom ekopsykologin dr
naturen ett subjekt och inte ett
objekt, ett du och inte en sak. Vi
ménniskor ar ocksa natur i vara
kroppar, men ocksa véra tankar
och kénslor. Ett sddant synsatt
ar pa manga satt likt det som
manga urfolk har.

- Det ar ocksa darfor som eko-
psykologi ar intressant, manga
har héavdat att var civilisation
inte kan l6sa de problem vi har
skapat om vi inte borjar se varl-
den pa samma satt som de gor,
de som lever i och med naturen.

I SIN BOK NAMNER Eva San-

ner ocksa Gaia-hypotesen, dar
jorden ses som en varelse eller

ett levande vasen med alla sina
kretslopp. Och vem eller vad far
da bemaktiga sig naturen pa olika
satt, anvanda, bruka, utnyttja och
befolka, kan man fraga sig?

- Det som avgor hur vi som
ménniskor relaterar till naturen
ar hur vi lart oss att forhalla oss
till den. Och det i sin tur paver-
kas till stor del av det synsatt
som var kultur har.

Eva Sanner skriver i boken om

att den tidigare vérdnaden for P>
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"Att ha en plats
som Vi upplever
som ens egen ar
att hora till den
platsen. Ju mer vi
knyter an pa ett
sadant satt, desto
mer bryr vi oss
om en plats och
varnar om den.”

och omsorgen om naturen
som fanns fére upplysning-
en pa 1700-talet och sedan
industrialiseringen, har er-
satts av ett ekonomiskt tan-
kande, som fokuserar pa hur
vi kan fa ut sa mycket som
mojligt av naturen. Den har
blivit en resurs. Vi relaterar
till jorden pa ett fortryck-
ande satt, tycker hon, dar vi
inte ser till jordens behov av
aterhamtning, vila eller att
folja sina egna rytmer.

- Eftersom vi sjélva hor
till naturen mar vi daligt
nar naturen mar daligt. Vi
ingar i ett sammanhang och
nar det sammanhanget gar
sonder, sa 4r det nagot i oss
som gar sonder.

Idag 4r det uppenbart att

var kulturs destruktiva satt
att férhalla sig till naturen
inte 4r hallbart i langden.
Det som vi trott fungerar,
gor inte det, sager hon.

- Vi behover varderingar
dar naturen &r i centrum
och far styra bdde samhalls-
planering, ekonomi och
individers livsstil. Naturen
kan inte tala for sig, sé vi
behover inkludera naturens
behov i alla vara beslut om
vi vill fortsatta leva pa den
hér planeten.

1 BOKEN RESONERAR Eva
om det har med att hora
hemma och boplatser.

- Manniskor har alltid flyt-
tat och ménga har varit no-
mader. Idag flyttar vi ocksa,
men ofta ensamma och inte
tillsammans med var flock.
Det gor oss mer isolerade
och ensamma. Att verkligen
knyta an till platsen dar vi
bor kan hjalpa oss att kdnna
hemkaénsla, en sddan anknyt-
ning tar dock tid, ungefar
fem ar enligt forskare jag
talat med. Flyttar vi oftare
blir vi latt rotlosa.

Att ha en plats som vi
upplever som ens egen &r att
hora till den platsen. Ju mer
vi knyter an pa ett sadant
séatt, desto mer bryr vi oss om
en plats och varnar om den,
till exempel nar det galler
miljoskydd och exploatering.

- Att inte hora till nagon
plats alls, gor att vi bryr oss
mindre om vad som sker
med den fysiska miljon.

Lange har Eva funderat
over uttrycket "All is one”
som ofta anvinds i andliga
kretsar, ddr hon ingatt. Om
nu "all is one”, vilka hér dit,
frégar hon sig. Ar det bara vi
méanniskor eller inkluderas
djur och insekter ocksa?

- Jag onskar att vi manni-
skor kunde se pa jorden
som var mor, sager hon. En
moder jord som vi ar slakt
med, ar beroende av och har
en relation med som vi kan
vorda. Och att alla varelser
ar en enda familj.

VAR PLANET AR ett stort
komplext system av mindre
system, ett avancerat krets-
lopp som haller systemet
stabilt trots forandringar
och som ocksa anpassar det
till forandringar. Nar vadret
till exempel blir annorlunda
pé grund av global uppvarm-
ning, sa ar det en f6ljd av
ekosystemets intelligens,
men konsekvenserna kan
bli svéra for oss ménniskor.
Naturen ar dock neutral,
varken for eller emot, kon-
staterar Eva. Den ar ju om-
kring oss. Nar naturen "slar
tillbaka” ar det for att vi
méanniskor inte har forstatt
de inbyggda feedbacksystem
som finns i naturen.

- Ja, naturen ar absolut be-
sjdlad, svarar hon bestamt pa
min fraga. Det ar ett uttryck
for véar kulturs arrogans att
bestamma att djur, vaxter och
ekosystem inte har sjal, men
att vi manniskor har det.

Atttitla siv plate i valuren

e | vilken naturtyp kénner du dig mest hemma? Vilken kanner du dig
mest stimulerad av? Hur sag din natur ut ndr du véxte upp och vad

betyder den naturtypen for dig idag?

e Vilj en plats i naturen ndra din bostad, en plats du kan besoka regel-
bundet. Ga dit da och da och tillbringa kortare eller langre stunder dér.
Vad registrerar du med dina sinnen — syn, horsel, kdnsel, smak och lukt?

till vilka véaxter? Vilka former, farger och monster ser du? Vilka spér av ti-
digare handelser finns, till exempel stubbar eller gnagspar? Vilka kénslor

vdcker platsen? Har du en fraga du soker svar pa? Stall fragan till platsen

Vad véxer pd denna plats? Vilka djur eller insekter verkar vara kopplade

och vénta in dess svar.
Kanske vill du ocksa sova eller atminstone vila pa denna plats, nar du vél
har lart kdnna den. Njut av att du har denna maojlighet.
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Ovningar ur boken.



ATT SE MANNISKAN som separe-
rad fran resten av skapelsen far
stora konsekvenser, bland annat
skapar det en enorm ensamhet
for manniskan, ett existenti-
ellt tomrum som vi ibland har
angest infor. Det vet Eva av
erfarenhet i sitt arbete som
psykosyntesterapeut.

- Det gor ocksa att varlden blir
tagen for given, om vi bestimmer
att naturen ar enbart materiell
och darfor inte magisk eller be-
sjalad. Nar det ar precis tvartom
att vi just genom att se naturen
som besjalad, ocksa sjalva kan
uppleva var sjil. Jag tror vi
méanniskor blir mer sjallosa nar
vi lever avskilda frén naturen.

Vad ar det for hemlighet som
naturen rymmer, som &r titeln
pé din bok?

- Boken heter ju "Naturens
hemlighet”. Den storsta hemlig-
heten &r att naturen ar en del av
oss och vi ar en del av naturen.
Det dr en hemlighet som dock ar
latt att upptédcka och uppleva, sa
den ar egentligen bara dold av
0ss, nar vi blundar for detta.

MANGA KALLAR naturen for
helig, hur ser du pa det?

-Ja, fér mig ar den det idag.
Naturen ar det den &r, den latsas
inte vara nagot annat. Den &r i
kontakt med det stora varat och ar
ett spontant uttryck for det som vi
skulle kunna kalla Gud, livet, kar-
leken eller kraften. Att upptacka
denna dimension av naturen dr en
stor resurs for oss manniskor. Nar
vi kommer ihag att vara medvetna
om detta, forandrar det vart liv
ien positiv riktning. Alla mina

andliga strdvanden tidigare i livet
har idag utmynnat i min kérlek
och vérdnad f6r naturen.

Jag undrar ocksa om naturen
har med andlighet att gora?

- Just att tdnka att naturen
ar meningsfull i sig sjalv och
genomsyrad av en skapande
intelligens, gor den ju i sig sjalv
andlig. Jag har upplevt vid ménga
tillfallen att naturen talar till
mig och ger mig andlig vagled-
ning. Det kdnns som om naturen
omsluter mig och haller mig.

Men det kréver att man gor
sig tillgénglig for denna dimen-
sion genom att 6verlamna sig
till naturen, séger Eva. Det kan
man gora till exempel genom
utesittning eller andra ceremo-
nier som uttrycker en 6ppenhet
och villighet att slappa det vi
kallar egot och att ocksa slappa
egots synvinkel pa allting.

- Andligheten som naturen
rymmer ar inte nagot jag kan ga
och hdamta och goéra till min. Den
ar nagot jag kan uppleva och
6verlamna mig till.

NATUREN ERBJUDER en plats att
reflektera och att fa bara vara.
Hur ser du pa att vi svenskar
sags ha naturen som vart altare
eller kyrkorum?

-Jag tror det ar sa for manga
av oss. I min bok namner jag till
exempel en undersokning dér
svenskar med cancer upplevde
att naturen stottade dem och det
gav okad livskvalitet i en utma-
nande livssituation. Det som be-
kymrar mig dr hur vi isafall dels
inte tillbringar sarskilt mycket
tid i var kyrka, dels inte bryr oss

om vad som sker med den. De
flesta svenskar bor i storstad
idag och manga saknar natur-
kontakt, ibland utan att veta att
det &r just det de langtar efter.

NAMN TRE ORD om din egen
relation till naturen?

- Vordnad, tacksamhet och
karlek. Jag kanner vordnad
infor det mirakel som hela tiden
pagar i stort och smatt omkring
oss alla och dven inom oss, i
vara egna kroppar. Jag kédnner
tacksamhet 6ver mitt liv och
att fa uppleva med mina sinnen
allt det fantastiska, vackra och
intelligenta som finns, i allt fran
binas sétt att bygga sina bon till
hur den stora eken ar hem for
tusentals varelser. Jag kanner
kérlek till naturen och vet att
den kérleken dr besvarad. Uni-
versum 4r en véanlig plats som
omsluter mig.

Jag vet ju att du har en egen
tradgard sen du flyttade ut pa
landet. Vad ger den dig?

- I min tradgard far jag upp-
leva en viss aspekt av naturen
och far 6va migi att samarbeta
med naturen. Jag kan ha en idé
om nagot, men det sker bara
om naturen delar min idé. Jag
kan inte tvinga tradgarden till
négot, den ar liksom sin egen.

- Jag élskar att vara en inkéan-
nande tjdnare till de varelser som
bor i min tradgard, gronsakerna,
blommorna, maskarna. Snig-
larna haller jag framst borta med
kanter och staket, men kommer
de in later jag dem ga vidare till
nésta inkarnation pé ett smért-
fritt satt, avslutar hon. @

Free lottar ut fem exemplar
av boken "Naturens
hemlighet” i samarbete
med Bladh by Bladh. G&

in pé free.se och klicka pa
"Free utlottning”. Skriv
nagra rader om varfér du ar
nyfiken pa boken.

PLUS MER

www.evasanner.se
www.bladhbybladh.se

Eva Sanner har tidigare gett ut
bland annat:

"Sand i skorna — en berattelse
om att vakna och vélja" (Opti-
mal, 2011). "Sanger fran jorden
— 32 roster for en ny relation

till planeten”, antologi (Skorda
forlag, 2015). "Passionskoden
— for ett helt och héllbart liv"
(Bladh by Bladh, 2016).

Utbildning i ekopsykologi
Utforska naturens lakande kraft och aterfinn en mer besjalad

relation till Jorden och ditt eget liv. Lodyn erbjuder kurser och
utbildningar som ger kraftfulla verktyg for omstallningen till

ett hallbart samhalle.
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NATURVAKENHET

Lds mer pd www.lodyn.se

Z EKOPSYKOLOGI

fod,

www.lodynh.se
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Jorden dr sjdlens hem
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