Odsherred terapihave

“man mister sig selv ... ndr stress bliver til udbrandthed”
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Stress i hverdagen nedbryder
mennesker, men det er
heldigvis muligt at blive rask
igen, siger Helle Eliasson, der
sammen med Merete Due
Johnsen hjalper stressramte og
udbrandte tilbage til sundhed i
Odsherred Terapihave.

Der er en grund til at det lige
blev stress og udbrendthed
Odsherred Terapihave blev
specielt indrettet til. For otte ar
siden blev Helle Eliasson selv
syg. Som direkter for en privat
virksomhed var arbejdspresset
gennem laengere tid blevet
forgget. Og en dag blev det for
meget.

Selv udbraendt inden vi startede
terapihaven

Helle Eliasson fortzller: Jeg
havde det som om min hjerne
var forstuvet, og skulle jeg
koncentrere mig om en opgave
blev min tilstand veerre. Det
var en uvirkelig fornemmelse
som ligner demens, og det var
utrygt gang pa gang at erfare
at jeg huskede darligt. Jeg
havde sveert ved at overskue
situationer. Ingenting orkede
jeg, og kunne ikke finde energi
til at undersgge hvordan jeg
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skulle blive rask. Det var ikke

i mine tanker, at jeg var syg af
overanstrengelse. | det sabbatar
jeg havde taget for at samle
kreefter, fik jeg det ikke bedre.
Leegen tog en masse prover, og
sendte mig til alverdens under-
sogelser. Prgverne viste, at jeg

ikke fejlede noget. Alligevel folte

jeg mig syg.

Jeg fik kontakt med psykolog
Nadja Preetorius, som
behandler for arbejdsrelateret
traumatisk stress-syndrom.
Det var starten pd min egen
behandling, og det er hendes
behandlingsmetode vi bruger i
Odsherred.

Dengang kunne jeg ikke finde
ud af, hvor jeg skulle opholde
mig mens mit aktivitetsniveau
var sa lavt. At tage pa ferie var

direkte udmattende. Jeg havde
behov for hjelp til de mest
basale ting. Jeg blev udkert af
helt almindelige opgaver som

at passe mine barn og lettere
rengoring. At formulere et brev
og betale regninger tog alle
kreefterne og forvaerrede min
tilstand. Sociale sammenkom-
ster betad, at jeg var flere dage
om at komme tilbage til et
nogenlunde funktionsniveau”.

Hvordan bliver man rask?

Jeg blev rask ved at forst3,
hvorfor jeg var blevet syg, og s3
forsta hvad jeg fremover skulle

gore anderledes. Men jeg matte
gve den nye made at fungere pa.
Det hjalp, da jeg lante et som-
merhus, og min mand ordnede
alt det praktiske. Der kunne jeg
sidde i haven og 'ingenting vig-
tigt’ lave, og langsomt komme
til mig selv efter Preetorius’
retningslinier”.

Hvad man har brug for som
udbrandt

Man har brug for den ngd-
vendige tid i de nodvendige
omgivelser til at treene den
anderledes made at fungere
pa. Det er ngdvendigt at f3
fred til at blive rask, ellers
bliver det et skridt frem og to
tilbage. De forudseetninger kan
naturen give, under de rette
betingelser. Det er vigtigt at

” Jo, altsa netop fordi der er

noget i udsigt, ndr man har

et dagsprogram at fglge, at
der ikke er den menings-

lashed, nar man slar gjnene
op, Det er faktisk vigtigt.

Og det gor en forskel, fordi
at man er ngdt til at have
noget struktur pa nar man

har det sadan her ...”
Citat fra en geest
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have for gje at en tur i skoven
kan veere udmattende, nar man
er udbraendt.

” Ved at vaere i naturen sa
far jeg tilfort noget ro, det
er jeg ret sikker pa. Nar jeg
forhen har bevaeget mig i
naturen, hvilket jeg har gjort
rigtig meget, sa har jeg nok
haft for travlt i naturen, sa
har jeg gaet for at ga og
kunne godt se - nej hvor
er her skont, og wow en
himmel, men ikke med den
ro som jeg gor nu”.
Citat fra en geest

Ophold i terapihaver hjzlper
stress-ramte

Terapihaven ligger i et typisk
Odsherredsk landskab med
udsigt over blgde bakker og
dyrkede marker. Omradet er
pa halvanden tende land med
forskellige aktivitets muligheder.
Geesterne overnatter, og
stedet er indrettet med 245 m?
opholdsrum. Her er god plads
og stilhed.

Opholdet er sammensat, s der
er vekselvirkning mellem aktivi-
tet - hvile - forplejning efter et
skema. Der er tidspunkter, hvor
gesterne ikke taler ssmmen
for at give alle den ngdvendige
ro. Man kan samtale ved mal-
tiderne, og her er man ogsa
velkommen til at traekke sig

og sidde for sig selv. Det er
vigtigt at fremhaeve, - fordi det
er felles for gaesterne, at de
alle tidligere har overanstrengt
sig ved at overhgre de signaler
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krop og psyke har givet om, at
‘nu er det nok’.

Hvorfor er det godt at vaere i
naturen?

Nar vi hviler os og foretager
os enkle ting, som kan ske
under et ophold i naturen,
dempes det autonome
nervesystems alarmberedskab,
og der genskabes balance i
hjernefunktionerne.

Hos os kan gaesterne treene i
det at lave "ingenting”. Det kan
i begyndelsen vaere sveert og
feles forkert. Men for menne-
sker, der er udbraendte, er det

”Det var det med program-
met, dagsskemaet, hvor
jeg blev tvunget til - sim-
pelthen tvunget til at veere
i aktivitet, tvunget til at
vere i hvile, og sa videre,
at spise pa de rigtige
tidspunkter, for det er ogsa
et af mine problemer, det
er, at jeg ikke far spist og
s gar jeg sukkerkold, og
sd spiser jeg forkert. Det
var rigtig, rigtig godt, at fa
det ind pa rygraden... efter
4 dage holdt jeg helt op
med af se pa skemaet, der
var det bare”.

Citat fra en gaest

ngdvendigt 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 udfere én
ting ad gangen uden at teenke
pa, hvad der derefter skal ske.

At lave noget i en have - noget
man ikke behgver at gare
feerdigt - noget man kan g fra,
nar man bliver traet, er ngglen
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 fa et glimt af normalitet giver
een troen pa, at det kan blive
bedre. Og tillid til at det er
muligt at blive rask igen.

Det er vigtigt at sege hjlp,
fordi man forstar ikke selv, den
tilstand man er i. Man skal have
hjeelp til at fa logik i tingene. Tid
er ikke nok, nar man er blevet
S3 syg.

Hvis omsteendighederne/betin-
gelserne, der forarsagede stres-
sen, fortsetter selv efter man
“er knzekket” under presset, er
det svaerere. Hvis ens tanker
kredser om, at arbejdspladsen

venter pd at man bliver rask osv.

” Jeg var rigtig glad for at
vaere her. Det ramte mig
meget voldsomt pa en eller
anden made, altsa naturen,
udsigten over fjorden, tree-
erne, det bergrte mig virke-
lig meget... bare at komme
tilbage til bare at sidde at
kigge pa de der traeer...
virkelig leegge meerke til
dem. Jeg maerkede, at jeg
kunne hente ro i det”.
Citat fra en gaest

Praktiske oplysninger

Mindst 3, hgjst 8 personer

pr. hold. Opholdet varer
minimum 5 - 10 dage med
forplejning, haveterapi og
rehabiliteringsvejledning.
Ankomst mandage/tirsdage k.
12, hjemrejse onsdage/
torsdage kl. 12.
www.odsherredterapihave.dk

Odsherred Terapihave
Stokkebjergvej 1 Hglkerup
4500 Nykebing Sjeelland

Krops/zoneterapeut og
haveterapeut:

Merete Due Johnsen
TIf. 59 32 87 60

Mob. 24 24 57 67
mduej@post.tele.dk

Rehabiliteringsvejleder/
psykoterapeut:

Helle Eliasson

TIf. 29 41 09 47
he.eliasson@gmail.com

Supervisor:

Psykolog, Nadja Praetorius
Aktuel med bogen:

Stress — det moderne traume
Vejledende pris 248,- kr.
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