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NATURTERAPI HELE ÅRET RUNDT 
Walk and talk som terapi kan finde sted hele året. Men især foråret er oplagt, fordi de fleste trænger til D- 
vitamin, som dannes, når virammes af solens stråler. Det behøver ikke at være storslået natur for at have 
effekt. Ebbe Lavendt bruger selv kendte grønne områder i København - f.eks. Kastellet. Der er også 
dokumentation for virkningen af grøn udsigt fra f.eks. et hospitalsvindue, grønne planter I kontormiljøer og 

små parker. Psykologen bør dog kende stedet så godt, at man ikke ender med at trave langs en 
befærdet vej for at komme tilbage. 

INDIVIDUELLE SAMTALER 

Walk and talk egner sig bedst til individuel terapi og coaching. Er der flere til stede, er det svært at gå ved 
siden af hinanden og lytte. | den situation anbefales det at finde et sted at sidde. Det kræver naturligvis, 

at vejret er til det. Vejret er i det hele taget en joker og kan sætte en stopper for fornøjelsen i både kulde, 
regn og blæst. Så er det nødvendigt at have et terapilokale i baghånden. Alternativt kan man gå i en 
skov, hvor man er skærmet af træerne eller finde et primitivt shelter. 

INGEN PROBLEMER ER FOR STORE ELLER SMÅ 
Terapi I naturen kan bruges til alle former for problemstillinger. Naturterapi er særlig egnet I forbindelse 

med stress, angst, depression, vinterdepression (som er en døgnrytmeforstyrrelse), sorg og vægttab, MV. 

Men der er egentlig ikke noget, man ikke kan tale om. En anden fordel ved naturterapi er ifølge Ebbe 

Lavendt, at det skaber et mere ligeværdigt forhold mellem klient og terapeut. 

”At gå rundt sammen i naturen føles mere ligeværdigt end en traditionel terapeutisk samtale indendørs. 
Klienten er ikke gæst hos mig på min hjemmebane. Det kan give en anden form for åbenhed til gavn for 

samtalen.” 

MINDFULNESS OG DET AT GÅ 
Harvard psykologen Ellen Langer har en let mindfulness-øvelse, der lyder: "Notice new things - dvs. læg 

mærke til noget nyt. Når du går en tur, kan du med vilje lægge mærke til ting, du ikke har lagt mærke til 
før. Det tvinger dig til at have opmærksomheden på dine sanser. Derved er du mindful — altså til stede i 

nuet. 
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OM FORFATTEREN 

Ebbe Lavendt er uddannet som autoriseret psykolog. Han har som den eneste danske psykolog 

gennemført uddannelsen Master of Applied Positive Psychology ved University of Pennsylvania. I 

forbindelse med et forskningsprojekt om positiv psykologi og coaching har Ebbe ligeledes været tilknyttet 

Institut for Idræt og Ernæring ved Københavns Universitet og Institute of Coaching ved McLean Hospital | 

Harvard Medical School. Ebbe har arbejdet i konsulentbranchen siden 1998. Her har han løst opgaver 

for både private og offentlige organisationer. Til daglig driver Ebbe konsulentvirksomheden Center for 
Positiv Psykologi, hvor han beskæftiger sig med undervisning, rådgivning, facilitering, supervision, 
coaching og behandling. 
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