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Sammendrag

Dette masterprojekt er en kvalitativ og fenomenologisk underseogelse af naturlob som
fenomen. Projektet forsoger at afdeekke de kvaliteter som de opleves af lgbere der

foretraekker at lgbe 1 naturen.

Gennem samtaler med seks aktive lgbere, s@tter dette projekt hovedfokus pa
lobeoplevelsen i forskelligartet terraen. Naturleb opfattes her som en autotelisk handling,

der kendetegnes ved at naturlgbet er malet i sig selv.

Projektet er empirisk funderet og afdeekker naturlebets iboende kvaliteter. Her viser det sig
at oplevelsen af flow er dominerende i lgbernes fortellinger. Oplevelsen af flow er et

direkte resultat af det kropslige og mentale samspil med terrcenet.

Kvaliteter som naturoplevelse, og at naturlgb er simpelt, gor det attraktivt for leberne.
Desuden ligger der en mindstebonus i naturleb som ger at laberne nasten altid har en

positiv oplevelse der ikke pévirkes af ydre faktorer.

Men ogsé den sunde krop spiller en stor rolle for oplevelsen af lgbet. Den sunde krop er
adgangskort til den oplevelse af mestring og flow som lgberne oplever i terrenet. Dermed

giver den sunde krop mening i lebernes liv og identitet som lgbere.

Desuden har lebernes opvakst 1 og med naturen praeget deres meningsdannelse nar det

kommer til at se menneskets sammenhang med naturen.

Leberne nevnte desuden en del kvaliteter som de opfattede som sidegevinster. Det var
blandt andet at den mestring laberne oplevede kunne overfores til andre situationer i livet,
og at naturlebet giver mulighed for at fa orden pé tankestremmen, og desuden star som en

kontrast til hverdagens kaos.

Felles for alle var at naturlebet er deres pusterum i det daglige, en made at komme af med

overskydende energi, eller en made at samle energi pa.



Abstract

This master project is a qualitative and phenomenological research study on the
phenomenon of nature running. The aim of this project is to uncover the qualities, as
experienced by runners who prefer outdoor natural surroundings as scenery for their

running.

Through interviews with six runners, the main focus is on the experience of running in
diverse terrain. Nature running is here understood as an autotelic action, in which the

activity is the goal itself.

The study is empirical and shows that some of the qualities in nature running are inherent.
The result shows that experiencing flow is a dominant factor. The experience of flow is a

result of the physical and mental interaction with the participant’s activity in the terrain.

Qualities referred to as nature experience and the simplicity of running makes nature
running an attractive activity for the runners. Moreover, we found that in nature running
lies a minimum bonus for the runners, no matter the experience on the actual day, the

outcome was seen upon as positive, and could not often be distracted by external factors.

Also the healthy body is playing an important role in the experience of running. The
healthy body facilitates to the experience of mastery and experience of flow that the
respondents’ feel when they are running in nature. Therefore, the healthy body is seen as a

creator of meaning in the lives and identities of the runners.

Moreover, growing up with & in nature in childhood and upbringing, has an impact on

how the participants see themselves in relation to nature today.

They also spoke of other qualities they benefit from. That the experience of mastery they
received while running, would transmit into other situations in life, was one of them.
Secondly, they used nature running as a way to bring order into their thoughts and mental

state.

Common to all of them was that the nature running was used as a sanctuary in daily life

and was seen as a way to burn of excess energy, or a way to gather new energy.
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Tak!

Forst vil jeg dedikere dette citat til mine gamle lobevenner hjemme i1 Grenland. I ved hvem

I er. Tak for alle turene i fjeldet. De betad alt!

A springa inn i seg sjol

Kva er det du spring ifra? Eller etter? Slik spor noen for d vera morsomme og
slagferdige. Det er mulig at eg spring etter eller frda noe, men forst og fremst spring
eg til noe, og inni noe. Det stig i meg, og eg sig inn i det. Ein rytme. Ein samtale
med kroppen. Med lufta og underlaget. Ein slags meditasjon, kanskje. Ein renselse
av hodet. Egentlig eit stort tomrom. Ein tunnel, ein lys og frigjerande tunnel. Det er
far beyond sporgsmal om fornuft og formal. Det har med lyst, flyt, rytme, vane,
indre nodvendighet og tilfredsstillelse a gjera.

(Andreas Hompland, 2009)

Derefter vil jeg selvfolgelig rette en stor tak til Anne, Bjorn, Camilla, Dagmar, Erik og

Frederik for at dele Jeres lobeoplevelse med mig. Uden Jer intet projekt.

Sa fortjener mine medstuderende Kim, Pal og Seren en stor tak for at gare dagligdagen
meget hyggeligere under skrivningen af dette projekt. Tak for gode indspil, og ikke mindst

for at legge ore til diverse frustrationer og tanker!

Tak til mit bagland derhjemme, min mand og min lille son for at flytte med til Norge for at

jeg kunne realisere mit uddannelses- og friluftslivsprojekt.
Sidst men ikke mindst, min vejleder, Bjorn Tordsson.

Nalle, af hjertet TAK for at vise mig vejen og leere mig at have tillid til mine evner. Tak for
den tid du tog dig til at lese, igen og igen, og komme med gode rad. Det har veret en

lererig rejse, det vil ikke blive glemt!

Dette ble bra! — som du sagde.



1 Indledning og projektbaggrund

Jeg har altid vaeret glad for naturen, og har siden jeg var barn dyrket de sma eventyr i1 det
gronlandske fjeld som jeg voksede op ved. Nar man vokser op der hvor jeg gjorde, bliver
naturen et rum for barnets leg. Alternativet var indenders, for der fandtes ingen
fritidsordninger efter skoletid. Min interesse for dyr ferte til at jeg ofte fandt mig selv
lobende op og ned af bakkerne 1 fjeldet. Jeg sa for mig en vild, fri og stolt hest som
galopperede over stepperne. Jeg havde pa det tidspunkt ikke s& meget lyst til at ride pa

hesten, jeg var hesten.

Denne lyst til at vaere fysisk aktiv, og min forkearlighed for fjeldet, har gjort at jeg som
voksen igen begyndte at lobe. Mine mange ture i fjeldet, alene eller sammen med venner,
har fiet mig til at teenke over oplevelsen. Hvorfor er det s godt for mig? Hvad er det som

drager mig til at lebe i fjeldet, eller skoven, mere end at lebe indenders i et fitnesscenter?

Naturen, naturoplevelser og mine lobeture er sa fast forankret i mit liv, og jeg anser disse
tre fenomener som en sé vigtig del af min livsstil, at jeg helst ikke vil vaere de foruden.
Gar der en periode, hvor jeg af forskellige arsager ikke kommer ud, bliver jeg rastles. Jeg
har gennem livet veret priviligeret med storsléet natur omkring mig, og har i min opvakst
1 Gronland lart at leve med naturen, dels som social arena, sammen med min familie og

mine venner, og dels som et sted hvor jeg har hentet energi i det daglige.

For snart fem &r siden flyttede jeg til Norge sammen med min familie for uddanne mig til
friluftslivsvejleder. Jeg naerede pa det tidspunkt et stort enske om at arbejde med noget
som dels indebar noget fysisk aktivt, men ogsa noget hvor jeg kunne drage nytte af mine
erfaringer med kombinationen natur og fysisk aktivitet, og formidle det videre, gerne til

bern og unge.

De tre ar under uddannelsen @ndrede mit fokus lidt. Fysisk aktivitet betyder stadig meget
for mig, men det er som om naturoplevelsen fylder mere og mere. Det skyldes maske at jeg
under uddannelsen oftere reflekterede over naturens betydning i min opvaekst, men ogsa
hvordan jeg som voksen er preget af den naturkontakt jeg har haft gennem min opvakst i
Grenland. Mit bachelorprojekt endte derfor op med at handle om naturens betydning 1

barndommen, og hvordan det pavirker voksnes friluftsliv og natursyn.

Alle mine refleksioner har vekket en nysgerrighed og en trang til at sette ord pa hvad det

er naturen gor ved mig, og hvordan man kan bruge nogle af de kvaliteter for at fa et sundt
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og aktivt liv. En ting er at gore brug af disse kvaliteter privat, en anden er have enske om at

videreformidle det til andre i paedagogisk arbejde med friluftslivsvejledning.

Jeg har stor lyst til at dele naturoplevelser med andre, sé at de pa egen krop kan opleve de
fine ting som jeg selv har erfaret gennem tiden. Desuden tror jeg at nar man vokser op med
naturen, og integrerer den i sit daglige liv, sd vaekker man nogle sanser som man godt kan
glemme man har, nar man bevager rundt i det daglige urbane liv med forpligtelser og

skemaer der skal overholdes.

Jeg stod i et dilemma da jeg skulle vaelge hvilket tema jeg skulle tage for mig. Det ville
vere naturligt at vaelge noget direkte relateret til det enkle friluftsliv der har veeret fokus pa
1 min uddannelse. Dog har det ikke vaeret muligt for mig at slippe tanken om de oplevelser
jeg har haft gennem mine fjeldture i mere eller mindre hej fart: det kropslige og
folelsesmaessige velvere som jeg har haft under mine lgbeture i al slags vejr- og
terrentyper. Kan nogle af de oplevelser mon sattes i direkte relation til naturoplevelsen,
oplevelsen af min egen krop eller terrenet? Hvorfor er det at jeg, pa trods af den abenlyse

fysiske anstrengelse, er i mit es derude?

Da fysisk aktivitet, friluftsliv og naturoplevelse sattes i forbindelse med sund livsstil,
herunder god fysisk og psykisk helsetilstand, som i rapporten "Naturopplevelse, friluftsliv
og vdr psykiske helse” (Miljeverndepartementet, 2008), s& vaelger jeg at koncentrere mig
om feenomenet naturlob som personligt giver mig nogle af de samme kvaliteter som
omtales i rapporten. For hvorfor skal en lebetur i fjeldet ikke kunne vare en

naturoplevelse, eller en form for friluftsliv?

Forskning pa bern og natur viser desuden at fysisk aktivitet gennem leg og andre
aktiviteter 1 naturen er ikke bare er sundt for kroppen, men afstedkommer en del positive
effekter, ogséd for mental helse (En prasentation af denne forskning findes i: Tordsson,

2010, Tordsson & Rognli Vale, 2013).

Derfor mener jeg at temaet er relevant pa baggrund af det helsefokus der er idag, et
helsefokus der ogsa sattes sammen med at opholde sig i naturen. Leb behover ikke
nedvendigvis bare handle om fysisk form, ikke bare dreje sig om hgj puls, men kan ogsé
dreje sig om at koble af, komme ud af det daglige skema og fa sig en dejlig oplevelse som

gavner dig pa flere mader. En kropslig oplevelse der ogsa ger noget for dig mentalt.

Naturlob er en betegnelse jeg er kommet frem til under den indledende tankeproces som

kom forud for skrivningen af dette projekt. Jeg syntes at betegnelsen dekker de mange
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former for udendersleb i natur som eksisterer. For at definere hvad det er jeg skal forske

pa, er det pa sin plads med en enkelt indfering i lebets verden.

Jeg skal i den naste fase arbejde mig hen imod en problemstilling. Det vil jeg 1 forste
omgang gore ved hjelp af noget der nermer sig en litteraturgennemgang. Der findes en del
litteratur der beskeftiger sig med leb, bade naturhistorisk, men ogsa som inspirationsbager
til den brede verden af livsstilslgbere. Feltet er naturligvis langt bredere end det jeg kan fa
plads til i denne opgave, men jeg har valgt litteratur der indeholder nogle refleksioner
omkring hvad det er der fanger mennesket ved at lebe, litteratur der dvaeler ved den mystik

der kan vare sa svar at sette ord pa.

1.1 Mennesket som lgber

At mennesket er fodt til at lobe er lidt af en pastand, men egentlig er vi mennesker fra et
naturhistorisk perspektiv ogsé et dyr, og har vores plads i naturen. Vi har en krop, og den

er skabt til at bevaege sig, blandt andet til at lebe (Heinrich, 2001).

For at fa inspiration har jeg benyttet litteratur hvor forfatterne pa den ene eller anden made
lader interessen for lob dominere deres liv. De har gjort lob til deres livsstil. (Se f.eks.
Burfoot, 2011, Heinrich, 2001, Jornet, 2013, Murakami, 2010, McDougall, 2013 &
Robillard, 2013).

Disse labere beskriver hvad det handler om for dem. For de fleste af disse forfattere
handler det ikke bare om fysisk treening, konkurrence, kilometer og prestation, det handler
om noget mere. Det handler ogsa om lebet som en del af en meningsfuld livsstil, og som

giver forfatterne noget pa det mentale plan, 1 tilleeg til god fysik.

I bogen “Fodt til é lope” setter journalisten og fortaleren for barefoot running'
Christopher McDougall (2013) sig for at afdekke hemmeligheden om hvad der sker nar
mennesket bliver bidt af at labe.Vi meder i bogen ultralgbere der svarger til at lobe langt.

Vi meder ogsé det forfatteren mener er de ultimative supermennesker:

Tarahumaraindianerne, en mexicansk stamme der har levet isoleret i mange hundrede éar.

Disse er kendt for at lebe nogle utrolige distancer, mange gange lengere end de 42,195

' Barefoot running eller natural running betegnes som en af de helt store trends i lobeverdenen. Det menes at
steddeempende lobesko kan vere skyld i mange skader, og at labe barfodet giver en mere naturlig lebestil og
deraf mindre skader.
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kilometer som et marathon er kendt for. Tarahumaraindianerne lgber stort set barfodet,

eller i simple sandaler de laver selv.

Fortallingen om Tarahumaraindianerne giver os et indblik i hvad den menneskelige krop
kan yde. Man ser ofte i elitesport at mennesker benytter sig af videnskablige metoder for at
opné gode resultater. Derfor er det tankevaekkende at en menneskegruppe, der bor langt
vaek fra al moderne videnskab, kan lgbe distancer pa flere hundrede kilometer uden at
blinke. Disse mennesker er vokset op i en tradition med lob, fordi det er deres made at
komme rundt pa (Ibid.). Det er forstaeligt hvorfor langdistancelobere fra vores del af

verden gerne vil vide hvad det er disse mennesker gor for at blive superlabere.

Lab er en livsstil for mange og der findes nermest uendelige mader at dyrke sit lob pa. Der
er tydeligvis en del mennesker, der lader sig fange op af det kropshysteri der pracger vores
tid. Kroppen skal holdes i form, og lgb er en effektiv made at forbreende fedt pa, derfor er
Jjogging udbredt som aldrig fer. I sportens verden findes nermest uendelige former for
lobediscipliner. Desuden findes der lobere som narmest slavisk samler pd marathonleb
rundt omkring i verden. Nér det kommer til at kalde lgb for en livsstil, s& er de fernevnte
lidt excentriske barfodslebere ogsa et godt bud nar det kommer til at kunne opfatte sig som

livsstilslober. De laber efter en bestemt filosofi som de kalder natural running.”

S4 er der de som kaster sig over ultralebet, som er distancer der er op til fem gange den
almindelig marathondistance, og som finder sted i krevende terraen. Der findes
lebeklubber der koncentrerer sig om orienteringsleb, og nogle der dyrker de sdkaldte
modbakkelab, hvor det geelder om at labe op til en fjeldtop pd bedste tid. I USA er der

begrebet trailrunning,’ i Storbritannien er tilsvarende begreb fellrunning.”

I det seneste dukker den nyere betegnelse skyrunning op, en hastigt voksende
ekstremsporttrend, der udfordrer modbakkeleb, fordi det foregir i mere ekstremt terren,
hvor man leber og klatrer pa fjeldrygge, og samler checkpoints pé fjeldtoppe, alle over
2000 meter.

? Naturel running satter fokus pa at lebe i minimalistisk fodtej, eller helt uden. Derfor udvikles der sko og
sandaler som giver en mere naturlig lebestil.

? Trailrunning falder ind under begrebet ultraleb. Der lobes og vandres alene pa vandrestier, pa dyreveksler
eller andre naturligt forekommende stier i terreenet. De er ofte over lange distancer, gerne laengere end den

klassiske marathondistance.

* Fellrunning er det engelske udtryk og kan sidestilles med den norske betegnelse motbakkelop. Det er
konkurrencer hvor det handler om at legbe i terraen op til en fjeldtop, i bedste tid.

13



Det bliver ofte sagt at vi mennesker pa mange mader har gjort vores kroppe overfledige.
De fleste mennesker i vores del af verden sidder meget, i bilen, pa jobbet og nér de

kommer hjem. Vi er ofte treette, ikke kropsligt, men mentalt.

Vores stillesiddende livsstil harmonerer ikke sarligt godt med at vi er fedt med en krop
som har det allerbedst nar den bliver udfordret. Som engang i tidernes morgen hvor vi
brugte kroppen til hardt arbejde i form af jagt, og transport mellem bopladser og

jagtomrader. Vi brugte kroppen nér vi matte keempe for at overleve i naturen.

Kan det mon vaere derfor at lgb bliver en ting som giver en ekstra mening 1 livet, en made
at komme tilbage til naturen pa? Ikke kun i bogstavlig forstand som 1: Jeg er ude i naturen
ndr jeg lober, men at nar jeg laber, sé er jeg en del af naturen, som alle levende vasner?
Historisk har vi mennesker distanceret os mere og mere fra naturen med vores moderne

urbane levevis.

1.1.1 Fra overlevelsesinstinkt til lystbetonet element

Mennesket har altsa altid lgbet, helt fra tidlige tider, som afbilledet pa de smukke
hulemalerier rundt omkring i verden: malerier der skildrer hvordan mennesker jager i flok
for at skaffe sig fode (Heinrich, 2001). Historisk har lgbet udviklet sig fra at veere noget der
var livsnedvendigt, til noget man ger fordi man har lyst (Jensen, Lindstrem & Serensen,

2001) .

For at forstd hvad leb er, er det nedvendigt at se pd feenomenet i et historisk og socialt
sammenhang. Evolutionsmaessigt har menneskets lobeegenskaber @ndret sig fra at vare et
livsvigtigt element 1 forbindelse med jagt og overlevelse, til at blive noget der kan betegnes
som et lystbetonet luksuselement (Jensen, Lindstrom & Serensen, 2001). Med andre ord et
feenomen der kan betegnes som et overskudsfenomen. For at forsta hvorfor det moderne
menneske laber, vil jeg kort komme ind pé hvilken betydning leb har haft tidligere i vores

del af verden, set 1 et historisk lys.

1.1.2 Sporten som legemskultur

I sin bog om friluftslivet i forhold til kultur og samfund, beskriver Tordsson (2010) at det i
det far-moderne samfund ikke var velanset at kultiverede mennesker var fysisk ydende.
Tvartimod ansds det at bruge sin sarte krop til fysisk arbejde, for at vaere et tegn pa

grovhed, der horte de arbejdende klasser til (Ibid.). Den europziske adel havde dermed et
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ganske distanceret forhold til deres krop, indtil oplysningstidens tanker begyndte at sla
igennem i slutningen af 1700-tallet (Jensen et. al., 2001).

Det var altsa forst 1 lobet af 1800-tallet at det gradvis blev sddan at peedagogikken inddrog
kropslig leering, sd man kunne blive heerdet og bruge sin krop pé en naturlig made.’ Det var
godt over midten af 1800-tallet at det blev almindeligt for adelen, og den sociale elite
ellers, at naturen og kroppen blev anset som dannelsesideal. Naturen gik fra at vaere styg og
farlig, til at blive skon og helsebringende. Dermed var kroppen ikke l@ngere en fin og sart
ting der ikke kunne udsattes for hardt arbejde (Jensen et. al., 2001, Tordsson, 2010).

I slutningen af 1800-tallet blev sporten en vigtig del af det moderne samfund.® Lob blev en
del af idealet, og leberens elegante og veltreenede krop blev for borgerskabet en del af det
nye skenhedsideal. Labekonkurrencer blev tilskuermagneter. I modsatning til
arbejderklassens idealer som kraft og styrke, blev hurtighed, 1 tilleg til den sportstrenede
elegante krop, nu et symbol pa den tro pa fremskridt og veekst, der var en del af
borgerskabets idealer (Jensen et al., 2001). Det at traeene sin krop dengang havde altsd andre
grundleggende verdier, der skal ses i lyset af et klasseskel, som var serdeles

fremtreedende pé den tid (Ibid.).

Denne noget korte, og svert forenklede historiske gennemgang, bringer mig videre til det
som det skal handle om: lgbefaenomenet i det sen-moderne samfund som cirka er fra 1980

og frem til idag (Ibid.).

1.1.3 Naturlgberen

Jeg skal i forsgg pa at indsnavre mit problemfelt yderligere, tage udgangspunkt i de som
hovedsageligt laber i naturen. Jeg vil med det forsege at bidrage til en ny vinkel, en som er

speendende og frugtbar, og som fremstar som enkel (Dalland, 2000).

For at fa et indblik i et tilsyneladende hurtigt voksende faanomen, har jeg vendt blikket
mod USA hvor de fleste fitnesstrends opstér. The Outdoor Industry’ har udgivet rapporten

> Jensen et al. (2001) navner her hhv. John Locke (1693) og Jean Jacques Rousseau (1762) der koblede
paedagogiske principper sammen med legemlig opdragelse.
® Ifolge Jensen et al. (2001) er perioden fra ca. 1870-1980 den som betegnes det moderne samfund.

7 The Outdoor Industri Association® er den forende brancheforening for friluftsindustrien i USA. Foreningen
samler 4000 leveranderer, producenter, szlgere og forhandlere i den aktive udenders livsstil. Foreningen
arbejder for vakst og setter fokus pa offentlige anliggender, baeredygtighed, trends og forbrugerindsigt i
friluftsindustrien. Ungdommens deltagelse i det aktive udendersliv er en af de store satsninger.
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”Qutdoor Participation Report 2013 ”, og her finder man at running, jogging &
trailrunning er den mest populere aktivitet, hvis den méiles pa deltagerantal, og pé de

totale drlige udferelser.

Her viser tal at omtrent 53 millioner mennesker, eller cirka 19% af den amerikanske
befolkning, fra alderen seks og opefter, dyrker udenderslab. Rapporten viser at hvis man
tidligt i livet introduceres til friluftsliv og fysisk aktivitet, sa er effekten vedvarende. Det
vil sige at sandsynligheden for at en ogsa dyrker enten friluftslivsaktiviteter eller sportslig
fysisk aktivitet som voksen er storre, end hvis ikke en har dyrket nogle af disse aktiviteter

som barn (Outdoor Industry, 2013).

En mere specifik rapport udarbejdet omkring feenomenet trailrunning viser at 98,4% af
deltagerne i underseggelsen ogsé deltog i andre udendersaktiviteter som vandring, cykling,

camping og lab pa asfalterede veje (Outdoor Industry: A special Report on Trailrunning,
2010).

Jeg er klar over at en rapport lavet i samarbejde en industri, der har skonomiske interesser i
fenomenet, kan vaere ensidig. Jeg stiller mig ogsa lidt tvivlende til at bern helt ned til seks
ar bevidst dyrker lob som en del af deres livsstil. Selvom rapporten ikke kan kvalificeres
som akademisk forskning, sa giver den dog et billede af hvor bredt denne fysiske aktivitet,

altsa lob som motionsform, generelt deekker i USA.
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2 Mit lebelandskab og problemfelt

Lob 1 naturen handler for mig om velvare, fysisk sdvel som mental. For at {4 leeseren med
pa hvad det er jeg er ude efter, vil jeg komme med nogle personlige tanker jeg har omkring

mine lgbeoplevelser.

Jeg har i min ungdom afprovet forskellige motions- og treeningsformer. Dels for at komme
1 bedre fysisk form, men ogsé for at vaeere med 1 et socialt faellesskab med jevnaldrende.
Det er forst som godt voksen at jeg er blevet bidt af at labe, mere specifikt at lobe i

naturen, helst i fjeldet, fordi jeg foler mig hjemme i fjeldlandskaber.

Her 1 Norge bor jeg 1 mere varieret natur og nyder at lebe pa stier, i skoven, og opover
fjeldet. Naturen er stedet hvor jeg henter min energi og opbygger mit overskud, men ogsa
et sted hvor jeg kobler af fra hverdagen. Det er simpelt pa mange méader, alt hvad jeg
behover er mine lebesko og tej efter forholdene: forar, sommer, efterér og vinter. Jeg kan

gore det alene, 1 mit tempo, og hvorhen jeg vil.

Det er svert at satte ord pd hvad det betyder for mig at lobe. Jeg kan blot konstatere at jeg
trives meget bedre i mit daglige liv, hvis jeg kan leber mig en tur med jeevne mellemrum.
Det gor mig til et gladere menneske, og jo mere energi jeg bruger pa den made, jo mere

energi har jeg til alt det andet.

Folk velger at labe af individuelle grunde. Jeg mener dog at der er nogle iboende kvaliteter
1 naturlebet som jeg har lyst til at prove at fange op. Jeg forestiller mig, at der findes nogle
feelles oplevelseskvaliteter for de som lgber generelt, og samtidig sé tror jeg at der i
naturlobet findes en ekstra oplevelses-egenart. Der findes noget som ikke nedvendigvis er
1 de mere treningsfokuserede lobeformer, noget som kommer i tillaeg til god fysisk form

og det kropsfokus der praeger lobetrening ellers.

2.1 Naturligt - unaturligt

I forberedelsesfasen faldt jeg over et citat af afdede skuespiller Robin Williams: "/ love
running cross-country....You come up a hill and see two deer going... What the hell is he
doing? On a track, 1 feel like a hamster”. Williams var ogsd komiker, og der er derfor
naturligt nok en del humor i citatet. Alligevel beskriver citatet 1 dets enkelthed forskellen
ganske godt. Der er noget grotesk 1 at se sig selv lgbe pa et lobeband, svedende og

prustende, og lebe pa samme sted uden at komme nogen steder hen!
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Det seneste ar har jeg labet mere pa lebeband end jeg har gjort tidligere. Det fordi jeg er
blevet nysgerrig, og har reflekteret over den forskel der er pé det at labe pa lebeband, og pa
at lebe 1 naturen. Nér jeg har lobet pd lobebandet, sa har jeg det for det meste ret godt,
bagefter. Det er til gengeld nok det eneste de to former for lob har tilfelles, ud over at det
er en fysisk aktivitet der far pulsen op, og relevante muskelgrupper til at arbejde. Jeg kan
merke en kropslig tilfredsstillelse, fordi jeg har brugt kroppen til det den i virkeligheden er

skabt til: at rere sig.

Jeg vil nu fortelle om to lebeoplevelser. Oplevelserne er skrevet ned med nogle méineders
mellemrum. Jeg valger at tage dem med her, fordi jeg vil bruge egne erfaringer i det videre
arbejde med temaer som skal danne grundlag for mine forskningsspergsmal. Jeg er klar
over at jeg har meninger om naturlob, der kan komme til at fremstd som hypoteser, og at
det naesten ikke muligt for mig at vaere helt neutral i forhold til naturlob som tema. Mine
tanker skal ses pa som hejttenkning for at finde ud af hvilket standpunkt jeg skal tage i mit
projekt.

2.2 Labeoplevelsen, egne erfaringer

2.2.1 Lgbebandet

Hvis jeg skal vende tilbage til citatet fra Williams, s ved ingen af os hvad hamsteren foler,
ndr den leber 1 sit hjul 1 buret efter morkets frembrud. Men jeg kan huske at jeg syntes det
var synd for den som barn. Den bare lob og leb, indtil den blev tret, og krummede sig
sammen 1 hjernet af buret. Jeg forstod at det var noget den gjorde, fordi den ikke kunne
gore som den ville have gjort, hvis den havde levet frit ude 1 naturen. Hvorfor jeg kan
identificere mig med ovennavnte citat, skal jeg prove at vise med mine eksempler. Forste

eksempel skrev jeg ned da jeg havde varet i fitnesscenteret og labe.

Jeg gdr mdlrettet hen mod mit lobebdnd som jeg med en vis glcede kan se er ledigt
igen idag. Jeg stiller mig op pa bandet, og finder hurtigt den lille computerskcerm
hvor jeg kan programmere hvor langt, hvor hurtigt og hvilket program jeg onsker
at lobe. Jeg finder det manuelle program og taster — tid? Jeg veelger ingen tid, men
taster distancen ind til fem kilometer. Jeg trykker start. Den starter helst ikke for
jeg ogsd taster min veegt ind, for den skal kunne oplyse mig om mit kalorieforbrug
undervejs. Efter at have trykket start igen, teeller maskinen ned med et bib, som

signalerer, at nu korer vi. Jeg trykker pa hastighedsknappen, jeg ved at jeg vil lobe
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omkring ti kilometer i timen som opvarmning, og sd variere hastigheden efter

behov ind imellem.

Jeg bliver hurtigt fanget af rytmen, men nok mest fordi jeg kan hore den. En
monoton lyd af bandet der korer, det er den som bestemmer farten. Sammen med
larmen fra hajttalerne der bleeser de seneste pophits ud i lokalet, er her faktisk
ganske larmende. Jeg lober forholdsvis let, og jo leengere jeg nar, jo oftere finder
mit blik den lille skcerm der viser hvor langt jeg er ndet. Jeg begynder efterhdnden
at se en ende pd lobeturen. Pa et tidspunkt begynder trcetheden at melde sig, men
Jjeg har stadig godt og vel halvanden kilometer igen. Jeg skruer op for hastigheden,
for nu har jeg egentlig lyst til at fd det overstdet. Pd trods af treetheden er det
muligt at holde ud og gennemfore i et lidt hajere tempo. Det er gdet ganske godt, sd
da computeren melder at nu begynder den at kore ned i tempo, konstaterer jeg at
jeg klarede de fem kilometer pa 26 minutter, hvilket er en forbedring fra sidst. Jeg
har en uskreven regel om at jeg helst skal lobe under en halv time, sd jeg er i godt
humar og foler mig godt tilpas i min krop. Jeg foler en vis mestring efter min
lobetur, for det foles lidt lettere at lobe pd lobebdnd end ndr jeg lober ude. Jeg har
brugt min krop og humoret er i top da jeg gadr tilbage til omklcedningsrummet. Nu

kan jeg fortscette med dagens opgaver.

Det jeg efterfolgende har reflekteret over er at det meget hurtigt kommer til at dreje sig om
tal. Hvor langt? Hvor hurtigt? Hvilket program? Bakkelob? Intervaller? Manuelt? Jeg gar
ikke sd meget op 1 det med kalorierne, for jeg fér intet ud af at vide om jeg har forbraendt
400 eller 500 kalorier. Jeg ved ogsa, at selvom jeg foler mig frisk og godt tilpas i kroppen,
sd begynder jeg ret hurtigt at kede mig mentalt. Den fysiske udfordring bestér 1 at holde sig
pa bandet og holde den fart som er angivet. Kan jeg ikke det, s skruer jeg ned for
hastigheden.

Maske derfor bliver jeg sa fokuseret pa at udfordre mig selv ved at stille nogle krav til hvor
hurtigt jeg skal labe og hvor langt. Ofte teenker jeg mest pa andre ting nér jeg lober pa
lobebandet. Mine tanker flyver rundt. Hvad skal jeg bagefter? Skal jeg styrketrane lidt?
Praktiske ting som dagens geremal dukker op. Nar jeg gér fra fitnesscentret med god
samvittighed, s& har jeg det godt pé flere mader. Men den sterste glade er at komme ud 1
den friske luft bagefter, efter et par timer inde mellem svedige mennesker og larm fra

hojttalerne.
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2.2.2 Fjeldturen

Beskrivelsen af den naste lobetur er fra en sendag morgen i forsommeren. Jeg havde en
virkelig god felelse efter denne tur, og derfor havde jeg lyst til at nedfelde pa papir hvad

denne lobetur indeholdt og hvad jeg oplevede undervejs.

Det var en af de morgener. En skon forsommermorgen, solen tittede frem i ost bag
fjeldet som stadig sa tidligt pa morgenen kastede skygger pa vores hus. Et blik ud
af vinduet afgjorde det: jeg bare mdtte ud. Pa med shorts, en t-shirt og mine sko.
Da jeg stdr udenfor doren rammer den let kolige og friske luft mine nceesebor. Jeg
treekker vejret dybt, foler mig voldsomt motiveret og starter med det samme at
jogge roligt ind gennem skoven. Vejen er af sand, sa starten er ganske blid og blod.
Den fungerer perfekt som opvarmning for jeg skal begynde at lobe op af
traktorvejen som gar i en jeevn stigning op, og snor sig mange hajdemeter op til

toppen. Ruten er godt og vel et par kilometer.

Jeg ved at jeg ma tage det roligt, for ellers bliver jeg for hurtigt trcet. Jeg kender
ruten og den er aldrig let, men jeg har efterhdanden lcert mig at en blid start
forleenger gleeden ved turen. Der gadr ikke mange minutter for jeg finder den rytme
som foles behagelig. Min puls stiger, jeg koncentrerer mig om den, for at holde den
pd et niveau der gor at jeg ikke behover at stoppe. I mine tanker har jeg delt ruten
op. Forst op til svinget hvor elven ligger. Der er altid en fugtig lidt kolig vind fordi
elven ligger i en kloft. Ah, det er altid dejligt nar man runder hjornet der. Jeg
leegger meerke til fuglene nu og har ikke sa meget fokus pa pulsen leengere.
Fuglesangen kan ncesten ikke beskrives. Det neermeste jeg kommer er at det er den
ultimative surround-sound som det sd fint hedder i hi-fi verdenen. Fuglesang og
lyden fra elven i et flot kor. Jeg smiler og lober videre, op op op. Pulsen stiger og
falder i takt med at jeg skifter tempo. Jeg fortscetter pa denne mdde til jeg er cirka

halvvejs.

Derefter er vejen sa brat at jeg stopper og gar. Pulsen er pa helt samme niveau,
selvom jeg gdr. Hvor er vejret skont, selvom det er lidt koligt, sd kan jeg holde
varmen, for at sige det mildt. Jeg er opmeerksom pa de signaler min krop sender.
Jeg har altid blikket rettet frem, feestet pd et punkt godt og vel to-tre meter foran
mig. Sd ved jeg hvad der kommer, selvom jeg stort set aldrig er opmeerksom pa
hvor jeg scetter fodderne, det sker ligesom bare af sig selv. Bliver jeg for fokuseret
pa den del, sd har jeg oplevet at jeg oftere snubler. Sd blikket frem, op op op. En
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halv time senere er jeg pd toppen. Der pa klippefremspringet stdr en gapahuk som
Jjeegerne bruger om efterdaret. Foran er en flad bar klippe som lokker mig over, jeg
scetter mig pd den. Her har jeg udsigt ud over dalen. Jeg har det fantastisk, al
treethed forsvinder som dug for solen. Jeg sidder leenge og meerker pulsen blive helt

normal igen. Jeg leegger mig ned og lader solen bage pd mig.

Det er sd afslappende at jeg ncesten falder i sovn, jeg har ingen tidsfornemmelse og
aner ikke hvorleenge jeg ligger der, jeg ligger bare og Iytter til fuglene, og til en
masse smalyde i skovbunden. Jeg bliver veekket af min mave som signalerer at nu
vil den gerne have noget energi. Jeg havde ikke teenkt pa at spise for jeg lob, jeg

havde alt for travit med at komme ud af doren.

Nedturen er det bedste (hvis man kan tillade sig at kalde den det). Nu er pulsen pd
et mere normalt leje, og jeg md bruge helt andre sanser. Jeg ser og jeg bruger alle
mine sanser, for nu lober jeg hurtigere, og her md jeg veere mere forsigtig, for at
falde her, det gor ondt! Pludselig har jeg mit fokus pd rytmen. Jeg horer mine
skridt, lyden varierer efterhdnden som underlaget skifter. Lyden pa grus i
hjulsporet, svusj svusj, der forsvinder og bliver ncesten lydlos nar jeg lober i
greesset mellem hjulsporene. Det foles dejligt, at beveege sig hurtigt og lydlost, sd
jeg bliver der sa leenge det er muligt. Efterhdnden far jeg pulsen lidt op, og varmen
i kroppen foles anderledes end svedeturen pd vej op. Den foles dyb og behagelig,
min puls er lidt hurtigere nu, men pd en behagelig made. Dog hopper min puls op
til maksimum da en stor fugl pludselig basker op lige ved siden af mig; den har
dbenbart ikke hort mig komme. Jeg udstoder et skrig, og md le hajt af mig selv
bagefter, men fortscetter ufortradent. Fuglen flakser afsted og den skeelder hidsigt

ud da den scetter sig et sted leengere veek.

Jeg stopper een gang pd vej ned, det er ved den lille elv der render ned over en bar
klippe. Morgensolens straler giver dette sted en dejlig stemning. Jeg foler mig i en
helt speciel verden, stemningen er lidt regnsskovsagtig lige her. Lysegronne
lovtreeer, fuglesang og vandsprajt der er regnbuefarvet. Jeg treekker vejret dybt og
foler mig fri, heldig og dybt taknemmelig. Hvis bare jeg kunne dele denne folelse,
her og nu med andre, sa de kunne opleve hvor dejligt livet er. Et lille stykke tid efter
er jeg nede hvor vi bor. Treetheden efter opstigningen er helt veek, jeg foler mig frisk

i kroppen. Det gik alt for hurtigt, det md jeg gore igen snart!
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2.3 Sansernes betydning

Det forste der slar mig nér jeg laser de to beskrivelser igen, er forskellen i l&engden og
dybden i1 indholdet. I beskrivelsen af lobebandet, er der meget lidt der gir pa kropslig og
mental folelse, det handler mest om tid og tal. Min beskrivelse af fjeldturen er noget helt

andet. Der abner verden sig ligesom op for mig. Jeg ser, horer og feler mere.

Vist giver begge lob mig en god kropslig felelse, i tilleeg til god samvittighed. Det giver
mig energi til daglige goremal, ingen tvivl om det. Men forskellen i hvad selve oplevelsen
af lobet giver mig, den er himmelvid. P4 en eller anden vis s bliver lobeturen i fjeldet

noget helt andet end lebeturen pa lebebédndet. Der er fokus pa vidt forskellige ting.

Jeg har provet at loabe med pulsur i fjeldet, men det fangede mig ikke overhovedet.
Tvertimod virkede det for mig fuldkommen formélslest, men sé treener jeg heller ikke #i/
noget. Mélet med leb for mig er ikke at blive hurtigere, eller at treene mig op til
konkurrence. Folelsen af at det er mennesket mod maskinen kan jeg ikke helt ryste af mig
ndr jeg bearer pulsuret. Jeg bliver pa sin vis provokeret til at forsege at sla min egen tid.
Naér jeg lober i naturen er det at komme ud af deren ofte impulsivt, det er nu. I labet af fa

minutter er jeg ude 1 det fri og leber.

Kort opsummeret, sé bliver lobeturen 1 fitnesscentret altid en planlagt del af mit daglige
skema. Jeg beslutter at idag skal jeg ned og traene, og pakker traeeningstgjet. Jeg satter tid
af, og bagefter vender jeg tilbage til dagligdagens garemaél. Lebeturen i skoven eller i
fjeldet er naesten altid impulsiv, den kommer af lyst og overskud. Det er oftest nar jeg har
fri. Det skal vaere lige nu, pad med skoene og afsted! Ud i mit pusterum i det fri. Det er godt
uanset arstid og vejr. Det de fleste kalder darligt vejr, giver ofte mig en mere intens

lobetur, da foler jeg at jeg lever.

Sa hvad handler det egentlig om?

2.4 Min vej gennem terraenet

Jeg vil gennem forstehdndsperspektivet, gennem lgbernes egne ord, sette fokus pa selve
oplevelsen. Jeg vil vide hvad det er som naturlebet gor med de som dyrker det. For mig er

det vigtigt og jeg vil gerne vide mere om hvorfor.

Nogen vil nok sperge hvorfor det er s vigtigt. Jeg mener at det er vigtigt hvis man ensker

at forstd, snarere end bare at konstatere at sddan eller sddan er det. Jeg mener det er vigtigt
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at forsta hvis man egnsker at arbejde med friluftsliv og naturoplevelser i paedagogisk
sammenhang. Det kan vare i1 skolevaesenet med bern og unge, i hgjere uddannelse, i
forskning, 1 helserelateret virksomhed, coaching eller rehabilitering. Om det har med bern,
unge, voksne, &ldre, eller helt specifikke grupper der kreever speciel tilretteleeggelse at

gore, sd er det vigtigt at vide Avad en aktivitet i naturen ger med mennesket.

Tordsson (2014, udleveret notat) skriver: ”I naturmatet er var kropp ikke objekt men
subjekt. Det er gjennom kroppen vi moter verden. Naturen spiller pd alle vare sanser og
inntrykkene melder seg i en rytme som vi er skapt til d ta imot, og fyller oss med rike,

gledefulle erfaringer”.

Hvis man setter naturlob op imod den helsediskurs der hersker i samfundet idag, mener
jeg at mit valg af tema er yderst interessant. Jeg har en hypotese om at naturlob ikke
nedvendigvis bare behover at vere fysisk trening. Det kan vaere med til at give en mere
naturlig og fornuftig holdningen til egen krop og helse, samt til naturen og dens verdier.
Helt pa lige fod med tankegangen fra filosofien man finder omkring det enkle friluftsliv.
Tordsson mener at hvis vi satter fokus pa de egenvardier der ligger i1 oplevelser af
naturens storhed og skenhed, s& kommer nyttevaerdierne som eksempelvis folkehelse som

en bonus (Ibid.).

Jeg kan pa en made knytte dette med objekt/subjekt som Tordsson skriver, til den
oplevelse jeg har af at lgbe 1 naturen i forhold til lebebandet. Traeeningen af min krop er
ikke det som er forsteprioritet nar jeg lober en tur i fjeldet. Jeg oplever helt andre ting, og
nyder det pa en anden made, end nér jeg leber indenders. Jeg kan godt have den samme
treeningsfolelse som udgangspunkt nar jeg skal ud og lebe i naturen, i den forstand at jeg
ved at det lenner sig at holde formen ved lige, ellers er lab ikke sjovt som udgangspunkt.
Men den folelse forsvinder ofte som dug for solen nar forst jeg er ude og afsted. Labeturen

bliver noget andet end bare trening.

Idag fremstilles kroppen ofte som et redskab for trening, og for mange bliver det en sur
pligt at holde sig aktiv. Kroppen bliver et plejeobjekt, og noget vi skammer os over, hvis
ikke vi gor noget for at holde os perfekte (Ibid.). Jeg mener at vi er pa slingrekurs idag med
det helsefokus praeger os. Vel er det fint at der er fokus pa sundhed, at man kan vere sund,
slank og aktiv, men jeg mener at det ber foregd gennem overlevering af gode kerneverdier,

og et fornuftigt forhold til kropslig udfoldelse.

Desuden er lob en let tilgeengelig aktivitet. De fleste kan starte der hvor de er, det eneste

der kraeves er vilje, og et par lebesko. Det gor aktiviteten yderst interessant, set 1 lyset af
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mange andre treningsformer der krever medlemskab af en klub, eller investeringer i form
at specialiseret og dyrt udstyr. Det lyder lidt forenklet, men jeg ser et potentiale i at bruge

naturleb som et alternativ hvis man vil forbedre helsen, og til gode naturoplevelser.

2.5 Problemformulering

Jeg vil med dette projekt forsage at belyse de kvaliteter der ligger til grund for den enkeltes
valg om at lebe 1 naturlige omgivelser. Jeg onsker at satte fokus pé den kropslige og den
mentale oplevelse af respondenternes lob. Habet er, at hvis respondenterne kan sette ord
pa selve handlingen, sd kan vi blive klogere pa de kvaliteter der ligger 1 at dyrke lob 1
naturen. Gennem lgbernes egne fortellinger om oplevelsen 1 fjeldet, 1 skoven, hen over
sletter og marker: med lgberen i sine lgbesko, tankerne og felelserne undervejs, og
naturoplevelsen i en sken forening, ensker jeg at sette fokus pa hvorfor denne form for leb

er noget serligt for den enkelte laber.

Spergsmélene er mange, men for at foretage en afgraensning har jeg fundet frem til

folgende problemformulering:
- Hyvilken kvaliteter ligger der i fenomenet naturleb?

Jeg onsker altsé at vide noget om det enkelte individs oplevelse af deres lab ude 1 terranet.
Mon mennesker med forskellig baggrund oplever den samme fascination og gleede som jeg
gor? Er det de samme ting vi vaerdsztter? Mennesker kan have forskellige intentioner® nr
de laber, og de kan have vidt forskellige grunde til ~vorfor. Men jeg soger efter noget lidt

andet. Hvad er det som labet gor med den som lober?

I denne opgave er jeg ude efter at fa sat ord pa de kvaliteter, eller verdier, som ligger
iboende 1 naturlgbet. Det er imidlertid vanskeligt at skelne mellem egenveerdier og
nytteveerdier. Som jeg forstar det er de oplevelser som leberen far under lobet i terreenet
egenvardier, hvis altsé disse er positive oplevelser. Helsegevinster, en slankere krop og en
forbedret kondition, er nytteverdier. Sa nar jeg skelner mellem disse to, sd er det i forste

omgang naturlebets egenveardier som jeg er optaget af.

¥ Begrebet kommer fra fnomenologien. Intentionalitet indikerer at bevidstheden altid er rettet mod noget.
Det jeg her laegger i ordet intention, er at man eksempelvis enten kan lebe fordi man oplever at kroppen har
overskud, eller at man ensker at opleve at man overskrider kroppens greenser. Man kan ogsa valge at labe
fordi man ensker at komme i bedre form. Pointet er at intentionen kan vare forskellig, og at dette vil pavirke
egenarten i handlingen.
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Alligevel sd finder jeg ikke helt dette skille mellem nytte- og egenverdier helt
tilfredstillende. For nogle ting kan bade fungere som nytte- og egenvaerdi, og det kan vaere
sveert at definere noget som det ene eller det andet. Eksempelvis kan stresshiandtering,

atkobling og udleb for energi pa en gang vare bade egenvardier og nyttevaerdier.

Det er for mig svert at at definere begrebet veerdi pa en fornuftig made. Desuden ma jeg
ogsé tage i betragtning at begrebet kvaliteter kan opfattes om positivt ladet. Kan kvaliteter

ogsé opfattes neutralt?

En méde at tilneerme sig problemfeltet pé, kan vare ikke at tale om verdier eller kvalitet i
en handling, men om handlingen i sig selv, og da ud fra hvad som er bevaeggrund for
denne. Da kan man skelne mellem en autotelisk handling, hvor handlingen er et mal i sig
selv, og en heterotelisk handling, hvor malet ligger udenfor handlingen selv (Zapffe, 1998,
s. 163). Det som da optager mig er naturlebet som autotelisk handling: hvad det er som

loberne vardsatter 1 naturlebet i sig selv, rent bortset fra dets heteroteliske kvaliteter.

Her kan en handling selvsagt ogsé opfattes om bade autotelisk og heterotelisk. Pointet er
imidlertid at man leegger vaegt pa handlingen: at der er nogle der handler og at
vedkommende har et mal for sin handling. Jeg foler at dette sprogbrug ligger n@rmere
handlingen selv, og handlingens verden, end en diskussion af vaerdier, som vil kunne
komme til at virke abstrakt, og som vil kunne analyseres ud fra flere perspektiver som kan

ligge fjernt fra selve handlingen.

I daglig tale skiller vi mennesker ikke altid klart mellem begreber som kvaliteter, veerdier
og mal. Ogsa ordet oplevelser falder ind under samme katagori. I mine interviewer og
dreftelsen af disse, straber jeg ikke efter et konsekvent sprogbrug, men mé forholde mig til
de begreber som respondenterne bruger. Jeg vil altsa ikke nedvendigvis tolke hvad der

ligger 1 de forskellige begreber som den enkelte respondent benytter sig af.

Jeg hdber denne korte diskussion giver leseren en ide om hvad det er jeg soger efter 1 det

empiriske materiale 1 mit videre arbejde.

Jeg er fuldt ud klar over at jeg aldrig kan komme med et endeligt og for alle gyldigt svar pé
min problemstilling, og jeg vil ej heller kunne generalisere de svar som jeg finder frem til.
Meningen er blot at blive lidt klogere pé disse menneskers forhold til en fysisk aktivitet og
de kvaliteter der er 1 en treningsform der foregér 1 naturen. Jeg vil, ved at satte fokus pa

forstehdndsperspektivet, og lade respondenternes historier om deres lobeoplevelser vare
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udgangspunkt for opgaven, sette ord pa hvad det betyder for disse mennesker at lobe 1

naturen.

Jeg mener at der findes nogle bestemte oplevelseskvaliteter 1 feenomenet naturlob. Jeg
héber pa, gennem interviews, at respondenterne kan lofte disse frem, og gore disse

tydelige.

Med udgangspunkt i den kvalitative vinkel, kan jeg forhabentlig blive klogere pa hvordan
det foles og maske endda hvorfor det foles sadan, snarere end at jeg blot konstaterer at det
er sundt med motion. Der findes meget forskning pa den vinkel, at motion er sundt, men
det er den fysiologiske og mere kvantitative forskning. Det skal jeg komme ind pé i naeste
kapitel hvor jeg skal redegere for tidligere forskning pa fysisk aktivitet, i en mere generel

forstand.
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3 Tidligere forskning

3.1.1 Fysisk aktivitet

Der er gennem arene blevet forsket pa de positive effekter af generel fysisk aktivitet, dels 1
idraettens verden, men ogsa set ud fra et folkehelseperspektiv. I Helsedirektoratets

“Handbok for fysisk aktivitet i forebygging og behandling” (2008) star der i forordet:

Mennesket er skapt for bevegelse. Et stillesittende liv forer derfor til okt
sykdomsrisiko. Regelmessig fysisk aktivitet og trening kan forebygge sykdom. Til og
med kurere en rekke sykdommer. Sd enkelt er det egentlig (Bahr, 2008, s. 5).

Forskning pa fysisk aktivitet er kompleks. En tilnaermelse er at se pa den enkelte krop. En
kan male fysiologiske effekter pa organer og funktioner. Der males pa hjerte, skelet,
muskulatur, blod, immunsystemet, lunger, andedreet, fedtveev, huden, mave, tarm, lever og
hormonsystemet (Henrikson, J. & Sundberg, C.J., 2008). Fysisk form bliver da forstéet
som den kapacitet man har, til at udfere fysisk aktivitet. Aerob kapacitet, eller hjerte-
lungekapacitet, defineres til den maksimale evne vores krop har til at optage og forbruge

oxygen (Martinsen, 2004).

I befolkningsundersogelser méler man ofte graden af fysisk aktivitet. Dette gores f.eks. ved
sporgeskemaundersogelser. Andre gange bruger man aktivitetsmélere. Felles for disse

undersogelser er at de er kostbare og tidskraevende (Ibid.).

Noget af det, der er grundlaget for forskning pé fysisk aktivitet idag er, at man tidligere fik
en del fysisk aktivitet gratis 1 det daglige arbejde, noget som har @ndret sig markant (Bahr,
2008, Folkehelse rapport 2010:2). Idag er mangel pd fysisk aktivitet, blevet udpeget til en
af arsagerne til, hvorfor overvagt og diabetessygdomme breder sig. Derfor kommer der
heldigvis mere og mere viden omkring hvad fysisk aktivitet har at sige for helsen. Det

opsummerer Bahr (2008) ganske godt med disse ord:

Gjennom de siste par tidrene har vi imidlertid sett enn neermest eksplosiv vekst i
forskning pd feltet, forskning som har vist at regelmessig fysisk aktivitet ikke bare
legger liv til arene, men ogsd ar til livet (Bahr, 2008, s. 5).

Martinsen (2004) argumenterer for at fysisk aktivitet blandt andet giver en positiv virkning
pé selvfolelse og kropsopfattelse, virker som en buffer mod stress, indvirker positivt pa
sovn, muskelspandinger, kreativitet og tenkning (Ibid.). Fysisk aktivitet er med andre ord

godt for bade krop og sind.
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Helt generelt kan vi konstatere at fysisk aktivitet er positivt i et folkehelseperspektiv. Vi
bliver mindre syge, og bliver hurtigere raske hvis vi motionerer, i stedet for at velge et
stillesiddende liv (Bahr, 2008). Men spiller det en rolle Avor og hvordan man er fysisk

aktiv? I naeste afsnit skal jeg kort komme ind pé forskning pa trening i grenne omgivelser.

3.1.2 Treening i gr@gn kontekst

En del forskning har sammenlignet udenderstraning i naturlige omgivelser med det at
treene indenders 1 fitnesscentre. Pretty, Peacock, Sellens, & Griffin (2005) s pa de
mentale og fysiske effekter af at lobe pa lebebind, mens de blev eksponeret for forskellige
billeder af henholdsvis bymilje og naturbilleder af forskellige karakter. Der blev udfert
malinger og pavist en del positive effekter af at blive eksponeret for billeder af natur og
gronne omrider, blandt andet pa blodtryk, humer og selvtillid var nogle af de som

fremhavedes.

Kontrollen af disse forseg bestod i at lade deltagerne labe samme tur pé lebeband uden
nogen form for eksponering af billeder. Konklusionen var at green exercise’ er vigtigt for
folkemaessig og miljemaessig sundhed, og at positive effekter af motion i grenne
omgivelser var direkte mélbare og viste bedre resultater end kontroltestene (Pretty et al.

2005).

Jeg ma indremme at resultaterne 1 ovennavnte studie gor mig lidt skeptisk. Det er 1 mine
ojne ikke muligt at sammenligne det at henge billeder op af natur, med at opleve, med alle
sanser, vaskeagte natur. Jeg kan ikke rigtig se bort fra at laberne lgber pa lebeband, og
ikke udenders hvor man meder modstand af forskellig art: vind, bakker, forskelligt terreen
og sd fremdeles. Kunne man mon have malt samme effekter som naturbilleder, ved ogsa at

vise andre billeder af positiv karakter? Gode kager? Legende bern? Forelskede par?

En anden omfattende litteraturstudie fra Storbritannien har ligeledes set pé effekten af
green exercise. Her har man set pa bade fysisk helse, og pa mental helse. Samtidig var det
et mal at undersege de mekanismer der ligger til grund for hvorfor green exercise er med

til at forbedre helsen. Diskussionen om konsekvenserne af hvad der sker med mennesket

? Green exercise daekker over et f2nomen hvor fokus er pa fysisk aktivitet i grenne og naturlige omgivelser.
Ofte bruges ingen redskaber, men istedet s&ttes der fokus pé at bruge egen kropsvagt og tilgeengelige
naturlige redskaber som treer, sten, bakker m.m.
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ndr det fjerner sig fra naturen, spillede en stor rolle i studien (Gladwell, Brown, Wood,

Sandercock & Barton, 2013).

Fundene 1 denne omfattende studie var at naturlige og gronne omgivelser kan vere med til
at give den bedste allround-virkning pa forbedret fysisk helse, og dermed give udslag i
stressreduktion, en positiv effekt pd mental treethed, forbedret humar, bedre selvtillid og
bedre opfattelse af egen helse. Endelig fremhaves det, at motion i naturlige og grenne
omgivelser, har andre positive effekter end de som deekker fysiologiske behov. Her nevnes
det sociale aspekt som betyder noget for de fleste individer. Desuden tyder fund pé at
denne form for kontakt med naturen kan vare med til at forsterke forngjelsesfolelsen, og

vaere med til at frembringe positiv adfeerdsaendring i en sterre del af befolkningen (Ibid.).

Forskerne konkluderer, at naturen ikke bare er en legeplads for de som ensker et adrenalin
kick gennem ekstremsport, men at naturen er et sted hvor der ber vare plads til alle. Derfor
ma man sikre at der er byparker og andre grenne omrader, hvor der tilrettelaegges for fysisk
aktivitet, og hvor der er plads til alle der har lyst. Desuden ma forvaltning af skovarealer,
kulturlandskaber, og ligesadan vildmark, som nationalparker, forvaltes med henblik pa at
give en lettere tilgang for alle. Dermed vil man ogsa sikre miljovarn. Hvis man ogsd kan

bruge naturen som terapi, vil det fore til en storre forstaelse for miljeet (Ibid.).

29



4 Teoretiske perspektiver

Min indfaldsvinkel til at forsta respondenternes historier om deres lab, tager forst og
fremmest udgangspunkt i kvalitativ metode. Malet med dette projekt er at fa en handfuld
lobere til at satte ord pa deres egne oplevelser og forstaelse af naturlgbets kvaliteter.
Gennem halvstrukturerede samtaler med leberne vil jeg sette fokus pa

forstehdndsperspektivet.

P& denne made vil lebernes oplevelser treede frem. Temaer som den gode oplevelse,
forskellen pd at lebe i naturen og pé asfalt, landskabets og terrenets betydning,

flowoplevelser, det sociale aspekt og andre relevante emner, vil blive fokusomrader.

For at kunne analysere og drefte den empiri som jeg ender op med, vil jeg gore brug af
feenomenologi som hovedtilnermelse. Derefter vil jeg gore brug af andre teoretiske

vinkler.

4.1 Feenomenologi og oplevelser

Fenomenologi som filosofi blev grundlagt af Edmund Husserl omkring ar 1900, og var
oprindelig fokuseret omkring bevidsthedens natur, og dens relation til tingene derude.
Fenomenologi betyder "leren om det som viser sig” (Kvarv, 2010, s. 85). Husserl var

optaget af at studere maden hvorpa forskellige fenomener viser sig for vores bevidsthed.

Thornquist (2003) skriver: "fenomenologien er ikke en enhetlig og fasttomret retning, men

heller en bevegelse som omfatter forskellige retninger” (Thornquist, 2003, s. 87).

Husserl var interesseret 1 at studere bevidstheden, fordi han mente at den skiller os
mennesker fra andre dyr. Han viste hvordan fanomener fremtraeder for subjektet, altsa for
selve akteren (Thornquist, 2003). Ifelge Husserl var altsd undersogelsen og beskrivelsen af
verden “som vi erfarer den direkte og umiddelbart”, den som skulle realiseres 1

videnskabsteoretisk retning (Kvarv, 2010, s. 85).

Det en har til hensigt i fanomenologi er altsa at beskrive fanomener, som de ter sig for
den enkelte, eller hendelser som viser sig eller kommer til syne som begrebet fenomen

egentlig betyder (Kvarv, 2010, s. 86).

30



4.2 Kropsfaeenomenologi og livsverden

Begrebet livsverden bruges af en senere filosof, Maurice Merleau-Ponty (1908-1961). Han
star for det der er kendt som kropstenomenologi (Bengtsson, 1988). Merleau-Ponty mente
ikke at man kunne se mennesket udelukkende som et tenkende vesen der var losrevet fra
sin krop (Thornquist, 2003). Bevidsthed var saledes ikke bare noget tankemaessigt, men
ogsé noget kropsligt-sanseligt: en preerefleksiv bevidsthed. Kroppen har ikke bare
bevidsthed; kroppen er en form for bevidsthed! Et af hans centrale begreber er derfor “den

levde kroppen” (Engelsrud, 2006, s. 30).

Begrebet satter kroppen 1 fokus, da det er med den vi erfarer verden. Kroppen bliver
tvetydig, dette eksemplificeres med at vi bade kan beraore og blive berort samtidig.
Merleau-Ponty mener at et menneskes erfaring af at eksistere i verden forst og fremmest
viser sig gennem kropslig kontakt med verden. "Kroppen er subjektiv, intersubjektiv,

grunnleggende eksistensiell og personlig erfarende” (Ibid.).

For at forstd hvad det vil sige at forske kvalitativt pa andres oplevelser, mé jeg sikre at jeg
har forstaelse for hvad det betyder at bruge en fenomenologisk tilgang til andres
livsverden 1 min forskning. Fer jeg kan analysere mine data mé jeg forst vere sikker pd at

jeg har forstaet hvad der menes ndr man taler om livsverden 1 fenomenologisk forstand.

Abram (2005) forklarer dette pa en letforstaelig made. Han beskriver livsverden som den
verden, der er 1 alle hverdagens opgaver og gleder. Det er den verden vi hver isaer
engagerer os 1, for vi giver os i kast med at analysere den med teorier og videnskablige
perspektiver. Eller sagt med disse ord: "Livsverden er var umiddelbare, levde

erfaringsverden; slik vi lever den, forut for all tenkning om den” (Abram, 2005, s. 50.).

Den ligger med andre ord 1 kroppen og omkring os, som en organisk erfaring. Vores
livsverden er 1 hver handling og hver tanke som vi begiver os i kast med (Ibid.). Livsverden
er altsé virkeligheden som den ter sig for det enkelte menneske, nir han eller hun befinder
sig 1 en specifik situation og udferer et specifikt forehavende. Den er den livsverden som

jeg onsker skal vare fokus 1 denne studie.

At lgb er en kropslig udfoldelse siger sig selv. Nar man lgber kraever det at man bruger sine
sanser mere aktivt, set i forhold til fysisk udfoldelse i et lavere tempo. Men det drejer sig
pa mange mader om meget mere end bare fysisk mestring, ihvertfald hvis vi skal forholde

os til Merleau-Pontys synspunkter. Han papeger at kroppen ikke bare er et stykke
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mekanisk fysisk objekt'® som bevager sig ifolge mekaniske drsagslove (Thegersen, 2004,

s. 103).

4.2.1 Kropsskema

Man taler om kropsbillede og kropsskema'" i forskningslitteraturen (Se f.eks. Stelter, 1999,
Gallagher, 2005), men betegnelsen kropsbevidsthed er brugt i daglig tale. Kropsbevidsthed
henviser til det enkelte menneskes eget billede af sin fysiske fremtraeden og forméen
(Hangaard Rasmussen, 1996). "Kropsskemaet derimod er menneskets implicite viden om
sin egen krops aktuelle og mulige position i det feenomenale handlingsfelt” (Ibid., s. 86).
Stelter (1999) uddyber forskellen pa denne méde:

Mange hverdagsbeveegelser og idreetslige handlinger afvikles via vort kropsskema.
Vores kognitive system ville veere fuldsteendigt overbelastet, hvis alle vores
handlinger var bevidst planlagte og refleksive. Kropsskemaet giver derimod
personen en for-bevidst viden om kropsdelenes placering i den konkrete situation.
Kropsskemaet relaterer sig dermed ikke til det objektive rum, men til personens
oplevelse og handlemdde i den specifikke kontekst. Kropsskemaet er dermed en
handlingsdisposition og refererer til personens umiddelbare samspil med

situationen (Ibid., s. 110).

Kropsbillede og kropsskema hanger altsa teet sammen, fordi man udvikler sit kropsbillede
pa basis af sit kropsskema (Stelter, 1999). Selvom man 1 psykologisk fenomenologi
fremhaever forskellen mellem de to, sa er man ogsé godt klar over forbindelsen imellem

dem (Ibid.).

Jeg skal 1 min analyse fokusere pa kropsskema, fordi jeg mener det vil vare et godt verktoj
til at analysere den kropslige, og i situationen ureflekterede oplevelse af en labetur i
naturen. Den oplevelse som respondenterne i mine interviewer forsgger at sette ord pa.
Stelter (1999) mener at den enkelte person ikke kommer udenom at kroppen er ambivalent

og har en dobbeltverdi. "Jeg er min krop... og jeg har en krop” (Ibid., s. 110).

Merleau-Ponty forstar begrebet kropsskema, som en motorisk intentionalitet, altsa noget

som pa en made er indbygget 1 kroppen. Han eksemplificerer det med at man per automatik

' Merleau-Ponty henter begrebet fra mekanistisk fysiologi.
'"Begreberne Body Image & Body Schema har Hangaard Rasmussen fra Gallagher, S.
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bevager hdnden op for at kle det sted en myg lige har stukket: en umiddelbar oplevet
forbindelse mellem hidnden og dennes kradseevne samt stedet pa halsen som et kradsested

(Thegersen, 2004, s. 114).

Nogle ting ligger altsé indbygget i vores kropsskema, noget vi af en eller anden arsag bare
er gode til, og som kommer automatisk, som for eksempel det at lobe, méske i terreen, hvis
det er noget vi har gjort siden vi var bern. Man siger jo at hvis man engang har lert at

cykle, sé kan man altid cykle. Det ligger simpelthen i kroppen.

4.3 Oplevelse - optimaloplevelse - flow

Csikszentmihalyis (2005a) optimaloplevelse og flow henviser til en tilstand hvor alt gér op
i en hgjere enhed. "Flow er ensbetydende med positive situationer, hvor man er sd
engageret, at tidsfornemmelsen forsvinder og al opmeerksomhed bliver samlet om en
bestemt aktivitet” (Ibid., s. 46). Betingelserne for at opleve denne tilstand er, at man
mestrer det man er igang med, og brender for det man ger. Denne flowtilstand
forekommer hyppigst i fritiden, men mange oplever ogsa flow nar de arbejder med noget

som ligger dem neert (Ibid.).

Vi oplever flow, pa tvers af kulturer. Ord som lykke, glede, nydelse, frihed og livskvalitet
er begreber der bruges i beskrivelsen af optimaloplevelsen. Det som betegner denne form
for oplevelse, er at den kraver udeverens fulde opmaerksomhed. Man ma vere positivt
indstillet til det man skal give sig i kast med, og vare mentalt tilstede, sindet ma med andre

ord vaere med (Csikszentmihalyi, 2005b).

Flow kommer altsé ikke af sig selv. Ud over folelsen af mestring, vil ens chance for at
opleve flow stige i takt med at der er udfordring i det man ger. Nar ens evner udvikles, og
man presser sin grense derud hvor man bliver udfordret, har man sterre mulighed for at
komme i flow, end hvis man er igang med en uinspirerende aktivitet som leder til

kedsomhed (Ibid.).

Helt konkret er der otte veesentlige traek, der alle kan have indflydelse pa den nydelse vi
opnar 1 den aktivitet vi foretager os. Disse otte traek i forening, fremkalder en intens folelse

der er dybt tilfredsstillende (Ibid.):

e  Muligheden for at gennemfore. Dette handler om at mestre opgaven. Det er en
balancegang imellem at udfordre sig selv, og samtidig ikke satte sig s hegje mal at

opgaven bliver umulig.
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Koncentration om opgaven. At vere tilstede og vaere 1 opgaven. At kunne
koncentrere sig kraever at man er motiveret for at gennemfore det man har sat sig

for.

Klare mal. At sette sig et mal betyder at man er motiveret for at gere en indsats.

Henger teet sammen med forrige punkt om koncentration.

Umiddelbar feedback. Det kan vare folelsen af det her det kan jeg. Det kan vare i

form af mestringsfolelse, og at du ser resultatet af dine handlinger.

Dybt engagement. Du méa veare helt og fuldt tilstede 1 opgaven, kropsligt og

mentalt.

Kontrol over handlingerne. Kontrol over hvad du ger. I mine gjne haenger kontrol

og mestring sammen. Det kraver at du er bevidst om hvad opgaven indeberer.

Fraveer af selvet. Du gar s meget op 1 opgaven at du glemmer dig selv i

handlingen.

Andring af tidsfornemmelse. Du @nser ikke tiden. Pludselig er der giet lang tid,
selvom det foles kort. Dit fokus er pa opgaven og du forsvinder ind i opgaven og

glemmer tid og sted.

(Frit efter Csikszentmihalyi, 2005b)

4.4 Landskabet og vores identitet

Hvorfor foler man sig mere hjemme 1 nogle typer landskaber end andre? Jeg plejer at sige

at jeg er en klippeperson, jeg elsker steder med klipper. Méske fordi jeg kan relatere det til

noget som jeg kender, fordi jeg er vokset op ved foden af fjeldet?

Thvertfald er det landskab, eller den natur, vi er vokset op 1 med til at gore os til dem vi er

idag, pa lige fod som alle andre ting vi erfarer 1 livet. Landskabet er en del af vores

identitet, og vi er en del af landskabet vi er 1.
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“Var livshistorie fyller landskapet rundt oss med mening. Menneskets selvopplevelse, dets
identitet, henger uloselig sammen med det landskapet som menneskelivet spiller seg ut i”

(Krogh, 1994, s. 238).

Erling Krogh har arbejdet med landskab, oplevelse og identitet ud fra et fanomenologisk
perspektiv. Krogh definerer landskab som “menneskets forhold til omgivelserne ”(Ibid.).

Naér vi beveger os i et landskab, sd far vi automatisk sanseindtryk: smage, lugte,
synsindtryk og folelser (Ibid.). Det kan vaere duften af en regnvad skov, lyden af fuglesang,
det kan vare smagen af rent vand fra en lille kilde. Vi oplever landskabet hvis vi er aben

for det.

Krogh (1994) mener at det vi gor i et landskab er preeget af hvad vi er laert op til at gere.
Landskabsoplevelsen og handlingerne er altsd sammenhangende, og reflekterer den kultur
og det samfund der er omkring landskabet. Derfor er det naturligt at knytte landskab til
udvikling af vores identitet. Vi er preget af det vi har hert og hvor vi har varet 1 vores liv.
Landskabet bliver reference for vores identitet. Mennesket knytter sig til landskabet, men
ikke nedvendigvis alene gennem tanker og fornuft, men snarere gennem handling, sam-

handling og sansning, altsd gennem at leve med og i landskabet.

Det er derfor ikke nok at pasta at den enkelte 1 sin oplevelse kun reproducerer en kulturel
konstruktion, som for eksempel idehistoriske fremstillinger plejer at gore. Oplevelse er
ogsé en kropslig aktiv handling. "Menneskers liv i og i forhold til landskap i et natidig
samfunn kan derfor bare delvis forstas ut fra historisk kunnskap om det mystiske, klassiske

eller romantiske natursyn” (Krogh, 1994, s. 239).
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5 Metode

”Begrepet metode betyr opprinnelig veien til malet” (Kvale, 1997, s. 114).

5.1 Labeoplevelse i et faenomenologisk perspektiv

Fenomenologisk undersogelsesmetode, indebarer at lade empirien vise vejen.
Fenomenologi er forskning af fenomener set fra et forstehandsperspektiv. Her handler det
om mennesker der forteller deres version af egen oplevelse, uden at nogen tolker den for

dem.

Forud for projektet har jeg méttet gore et grundigt opklaringsarbejde, for at vide praecis
hvordan jeg skulle gribe mit problemfelt an. Det kraver iflg. Gronmo (2004), god kvalitet 1
data der indsamles, nar man foretager kvalitative undersogelser pa mikroniveau.'? Dette
skyldes at det ofte drejer sig om relativt f4 respondenter, som man ma gé i dybden med for

at fa frem oplevelser, erfaringer og refleksioner.

5.2 Det kvalitative forskningsinterview

Jeg har valgt at lade kvalitative forskningsinterviews vere miden hvorpé jeg samler mit
empiriske materiale. Med det héber jeg at fa fat i de betydninger som naturlobet har for
respondenterne. Samtalen er, ifolge Jette Fog (2004) et godt redskab til at afdekke disse
betydninger.

Fog (2004) beskriver videre at man gennem en samtale ser aktoren indefra og ikke udefra,
og at det er aktarens perspektiv der gor sig gaeldende gennem hans eller hendes
historie. "Man forer disse samtaler for at fa dokumentérbar indsigt, praktisk og teoretisk, i

aktorernes perspektiv pa de sagsforhold, som man er interesseret i”’ (Fog, 2004, s. 11).

Ifolge Kvale & Brinkmann (2009) er der syv stadier man kan gé igennem nar man ensker
at indsamle empiri gennem kvalitative forskningsinterviews: tematisering, planlegning,
udforelsen af interviewet, transskribering, analyse, verificering og rapportering (Kvale &

Brinkmann, 2009).

12 Gronmo skelner mellem mikro- (individet), meso- (eks. organisation) og makroniveau (eks. stat)
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I dette afsnit skal jeg ga ind pa hvordan planlegningen og udforelsen af selve samtalerne
er foregaet. Derefter vil jeg redegoare for de tanker og processer jeg gennemgik da jeg
genstod med et ramateriale 1 form af lydfiler. Til slut vil jeg komme med nogle tanker

omkring etik og min rolle som forsker.

5.2.1 Tanker og forberedelse

Grenmo (2004) skriver at:

Uformell intervjuing gjennemfores av forskeren selv, i form av samtaler med
respondenterne. For intervjuingen velger forskeren ut en del tema som skal inngd i
alle samtalene, men gjennomforingen av intervjuingen skjer pd en fleksibel mdte

(Ibid., 5.159).

Jeg lod interviewerne udforme som en uformel samtale. Udarbejdelsen af interviewguiden,
og samtalerne med respondenterne gav nogle udfordringer, fordi jeg matte teenke over
hvordan jeg stillede spergsmal. Jeg lod samtalerne udvikle sig efter hvilken information
som fremkom undervejs. Jeg formede nye spergsmal, efterhdnden som nye temaer kom
frem 1 respondenternes svar. Jeg havde forberedt mig godt, ved at udvaelge nogle temaer
som kunne abne op for andre vinkler, og lod respondenterne vise vejen til uddybende

sporgsmal.

5.2.2 Udformning af interviewguide

Jeg udarbejdede interviewguiden med tanke pa at bruge den som et halvstruktureret
vaerktej. Jeg skitserede nogle specifikke spergsmal, som jeg enskede skulle vere
vejledende i samtalerne. Det har jeg gjort ud fra det Grenmo (2004) skriver om at bruge
interviewguiden som rettesnor. Kvale (1997) pointerer ligeledes at man kan gere brug af

interviewguiden som grovskitse, snarere end at folge den slavisk.

Da maélet var at fa respondenterne til at forteelle s& meget som muligt, og sé beskrivende
som muligt, matte jeg overveje hvilken indfaldsvinkel jeg ville have. Jeg valgte at udforme
nogle opvarmningsspergsmal, som optakt til samtalen om lebet. Det var mere generelle
spergsmal som skulle {4 respondenten til at slappe af. Det var neutrale spergsmal som
navn, alder og civilstatus, og hvad de beskaftiger sig med til dagligt, samt spergsmél om

hvordan de blev introduceret til at lagbe.
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Ud over opvarmningsspergsmal, var det vigtigt at jeg skelnede mellem
forskningssporgsmal og interviewsporgsmal (Kvale, 1997). Forskningsspergsmal kan ofte

vare af akademisk abstrakt karakter som kan vare lidt sveere at forsta.

Derfor var det vigtigt for mig at bruge et hverdagsagtigt sprog. Det gjorde at
respondenterne havde lettere ved at svare spontant (Ibid.). Udover denne skelnen mellem
type af spergsmal, métte jeg overveje hvordan jeg ville sporge uden at leegge ord i munden
pa respondenten. Som Kvale (1997) anbefaler, kom Avorfor- og hvad- spergsmélene, for
sporgsmal om Ahvordan. Hensigten er at man fér kilden til at beskrive en situation mere end

at komme pa en forklaring pd hvorfor eller hvordan (Ibid.).

Jeg skrev med omhu interviewspergsmalene si de lagde op til et mere deskriptivt svar.
Malet var at respondenternes svar blev baseret pa enten den kropslige oplevelse, eller en

prareflekteret fortelling af selve oplevelsen.

Kort opsummeret, sa spillede det forberedende arbejde med interviewguiden altsa en
afgerende rolle da jeg forberedte mig pa samtalerne med respondenterne. Fog (2004) peger
pa at det kan vere forstyrrende for selve samtaleprocessen hvis forskeren i
interviewsituationer sidder med interviewguiden foran sig. Derfor blev arbejdet med
interviewguiden mere en tankeprocess hvor jeg gjorde op med hvad det var jeg onskede at
vide, og hvordan jeg fik de oplysninger jeg ensker at arbejde videre med. Den var dog med

til samtalerne, men blev brugt diskret for at sikre at vi kom gennem de fleste temaer.

5.3 Valg af respondenter

Jeg begyndte tidligt i processen at teenke over hvem det var jeg ville satse pd som
respondenter. Jacobsen (2005) skelner mellem respondenter og informanter. Respondenter
har direkte kendskab til det fenomen der forskes pé, hvorimod informanter kan vaere
personer som ikke selv deltager i fanomenet, men har en mening omkring faenomenet
(Ibid.). Da mit tema handler om selve oplevelsen af at lobe, si er mit udvalg det jeg

kommer til at kalde respondenter gennem hele opgaven.

Jeg indsa at det ville vaere svart at generalisere mine fund. Derfor matte jeg af tids- og
pladsmassige hensyn finde et lille, men velreflekteret udvalg. Dette udvalg métte dekke sé
bredt som muligt, for ikke at blive for ensidigt. Jakobsen (2005) kalder dette for
inddelingsvariabler. Det vil sige at jeg matte teenke over hvordan jeg delte gruppen op 1

alder, kon og s& fremdeles.
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Jeg besluttede at seks personer ville vere overskueligt, men alligevel nok til at fa en vis
bredde i udvalget. Det var vigtigt at respondenterne havde dyrket lob i en leengere periode.
Det var mindre vigtigt for mig hvilken #ype lober de opfattede sig som, men at de lob i

naturen.

Jeg tog udgangspunkt i det Jacobsen (2005) fremhaever som vigtige momenter, da jeg

skulle vaelge mine respondenter:

Bredde og variation. Jeg enskede et udvalg bestaende af en lige fordeling mellem
kvinder og mand. Aldersmaessigt prioriterede jeg to aldersgrupper, tre som var over

30, og tre som var under.

Information. For at hegjne kvaliteten i den information jeg havde brug for, var det
vigtigt at respondenterne var gode i forhold til at sette ord pa oplevelser, tanker og
folelser. Det var ikke givet pd forhdnd at de havde et velreflekteret syn pa deres lab,

men den forste kontakt gav mig en fornemmelse af hvilken personer de var.

Det typiske. Jeg valgte en forholdsvis homogen gruppe. Jeg har satset pd variation
pa mange mader, men alligevel valgt det jeg opfatter som ganske almindelige

mennesker. Mennesker de fleste kan identificere os med.

Det ekstreme. Jeg kunne have tilfort en anden dimension der kunne have varet
interessant: ville en professionel ultraleber have samme oplevelse? Jeg har som sagt
fravalgt den mulighed, men har istedet ladet mig inspirere af en rekke udemarkede

boger skrevet af livsstilslabere.

Tilfeeldigt udvalgt/Sneboldmetoden. Jeg valgte at kontakte forskellige
noglepersoner 1 lgbeklubber og lokalmilje. Ved at arbejde mig gennem disse, ved
hjelp af telefonopkald, e-mail og sociale medier, lykkedes det mig at finde nogle
der stillede op til de forste interviews. De kendte s& nogle andre som kunne vare

interessante, og som jeg efterfolgende kontaktede.

Jeg endte op med seks respondenter, tre kvinder og tre maend. Halvdelen er under 30 ér,
resten er fra 30 og op. Sprogligt tenkte jeg at det kunne vaere interessant at vaelge tre
danske og tre norske respondenter. Grunden var at jeg kunne bruge de dansksprogede
interviews som stette til at jeg forstod de norske pa en rigtig méde. Desuden syntes jeg det

kunne vere spendende at se om de danske lobere havde den samme oplevelse af terren og
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natur som de norske lobere, i og med at de kommer fra et land med en lidt anden type natur

end Norge.

5.4 Praktisk udfgrelse af samtalerne

Jeg forsegte at holde mig fleksibel, og tilpassede mig respondenternes ensker. I nogle
tilfzelde satte jeg respondenten staevne i1 lokaler som jeg havde skaffet, andre gange aftalte

vi at medes hjemme hos respondenten.

Alle samtaler er blevet optaget pa en lydfil pd min personlige laptop. Det blev gjort med
forudgaende samtykke, og alle respondenter har underskrevet en samtykkeerklering der

indeholder information om studien.

5.5 Transskribering - fra et sprog til et andet

Renskrivning af andres fortellinger kreever varsomhed. Det som jeg forst sa som en simpel
og konkret opgave, skulle vise sig at give en masse udfordringer og vere ganske

tidskravende.

Leb er en kropslig aktivitet. At skulle forteelle om oplevelsen af en kropslig erfaret aktivitet
kan vere vanskeligt. Jeg begyndte derfor allerede tolkningsprocessen i transskriberingen af

samtalerne, fra tale til tekst, helt i trdd med det Kvale (1997) skriver.

Da jeg sad sammen respondenten og iagttog vedkommende, blev meningen og min
forstaelse preeget af kropssproget jeg observerede undervejs. Jeg métte tolke kropssprog,
og jeg s& mimik, der understregede meninger. Samtalen havde en visuel side, og den
forsvandt da jeg sad tilbage med lydfilen. Med andre ord, s blev samtalen de-

kontekstualiseret, fordi den version som var pa lydfilen var uden den visuelle del (Ibid.).

Jeg har provet at transskribere s ordret som muligt. I nogle tilfaelde har jeg ogsé beholdt
fyldord fordi det forsteerker den mening som respondenten havde lagt i s@tningen. Pauser
kan vare vigtige for at understrege at respondenten havde svart ved at s&tte ord pd noget.
Jeg valgte derfor at lade pauserne std og noterede dem som ”...” for at indikere at her var

en kort tenkepause.

For at veere empirien tro, har jeg oversat de tre norske samtaler sa n@nsomt som muligt til
dansk. Heldigvis er det norske og danske sprog “’skéret over samme last”, selvom

ordstilling 1 setningerne kan vare forskellig. I nogle tilfeelde har jeg bevaret ordstillingen
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péa norsk for at betydningen ikke skulle risikere at @ndres. Derfor kan sproget i nogle af

citaterne godt fremstd som grammatisk ukorrekt nar man laeser dem.

Efter endt transskribering, stod jeg tilbage med mange sider rdmateriale. Jeg gennemleste
teksten med backup fra lydfilerne, og sikrede jeg at transskriberingen var rigtig. For at fa et
overblik over materialet, valgte jeg at komprimere hver historie, sa jeg stod tilbage med
omkring 20 sider af materiale, hvori de mest centrale temaer var trukket frem. Derefter var

mine data klar for analysearbejdet.

5.6 Analyse af data

Kvalitativ analyse er identisk med begrebet tekstanalyse (Jacobsen, 2005).

5.6.1 Meningsfortaetning

I mit analysearbejde, fandt jeg at meningsfortetning skulle vaere indfaldsvinklen. Med
meningsfortetning teenker jeg pa begrebet som Kvale (1997) forstar det. Ifelge ham, sé er
meningsfortetning en komprimering af de samtaler man har gennemfort. Det vil sige at
lange s@tninger komprimeres til kortere s@tninger, selvsagt uden at meningen forsvinder,

snarere tveertimod (Kvale, 1997).

Efter transskriberingen, satte jeg mig ned og leeste mit forste materiale igennem. Hvad
enskede jeg at tage videre med ind i selve analysen og dreftelsen? Hvordan kunne jeg fa

respondenternes meninger og udtryk til at fremsta tydeligt?

Jeg satte mig ned og laste alle samtaler igennem, mange gange. Derefter fandt jeg
hovedpunkterne som respondenterne havde vegtlagt. S& komprimerede jeg hver samtale
og lod dem fremstd som en slags historie om hver lgber. I historierne har jeg trukket de
tematikker frem, som jeg ensker at bringe med videre ind i min dreftelse. Det var dette
materiale jeg skulle bruge da jeg skulle prasentere mine respondenter og efterfolgende

drofte de temaer som jeg fandt.

Jeg sad nu tilbage med alle historierne 1 form af tekst. I tilleeg til disse tekster, gjorde jeg
brug af sekundcerdata (Jacobsen, 2005), nemlig tekst i form af litteratur der omhandler lob.
Sammen med dette kom det teoretiske materiale som skulle danne rammen for dreftelsen
af mine fund. Det var et omfattende materiale. Jeg matte forsege at satte arbejdet op pé en

struktureret made.
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Neaste fase gik ud pa at forenkle mit materiale. Paradoksalt nok kan en forenkling af
datamateriale vaere med til at fremme forstéelsen, for der er graenser for hvor meget
information vi mennesker kan fordeje. Vi md forenkle og strukturere for d fd en oversikt”

(Jacobsen, 2005, s. 185).

Dette lod jeg mig inspirere af, og for at fa frem meninger og kvaliteter som respondenterne
gav udtryk for, var det vigtigt for mig at sortere i hvad der skulle med i deres historier.
Arbejdet med systematisering og kategorisering af mit materiale 14 herefter foran mig

(Ibid.).

Jeg matte se pa teksten ud fra min problemstilling. Hvad er det jeg ville vide? Jeg skulle
bruge tekstanalysen til at finde svar pa nogle spergsmal. Helt i samme and som nér en laege
underseger en patient for at finde ud af hvad denne fejler (Jensen, 2011). Det er i den &nd
at jeg satte mig ned og kiggede pd hvad jeg havde af materiale. "Tekster svarer pa det man
sporger dem om, og intet andet” (Jensen, 2011, s. 9), som ogsé pointerer at der findes

mange mader at analysere sagtekster'~ pa.

5.6.2 Analyseveerkigj

Jensen (2011) peger pa flere ting som jeg matte tage hejde for da jeg skulle pabegynde min
analyse af data. Analyse er ikke en sé rationel proces som man skulle tro. Teoretisk set er
det forholdsvis nemt at s®tte et analysevaerktej op, og starte fra en ende af. I
virkelighedens verden er det noget helt andet (Ibid.). Jeg ser det mere som en runddans
hvor jeg som forsker finder temaer 1 mine tekster, og drefter dem mod hverandre og op

imod egne refleksioner.

Jeg mener at analysespiralen'* som varktej kan veere gunstig. Analysespiralen bestar af
syv elementer: “gennemlcesning af teksten, problemstilling, indfaldsvinkel, metodisk
tilgang, sproglige veerktajer samt fortolkning og vurdering af teksten” (Jensen, 2011, s.
31).

" Sagtekster er det som Jensen (2011) betegner som tekster i vores dagligdag der ikke er fiktion. Det handler
altsa om virkelige hendelser, fortellinger, folelser m.v.

' Jensen (2011) taler om analysespiralen som vejledende vaerktoj. Tekstanalyse er ikke linizer, men former

sig mere som en spiral der starter udefra og langsomt men sikkert former sig indefter og ender op i den tekst
det handler om.
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Disse varktojer gor at jeg kan arbejde mig dybere og dybere ind i den enkelte tekst. Nu vil
nogle nok tenke at bade problemstilling og indfaldsvinkel, samt metodisk tilgang, for
leengst bor vare fastlagt pa dette stadium. Jeg mener blot at det viser hvor kompleks en
opgave det er at analysere materialet. For at vide hvad jeg skal lede efter i teksten, mé jeg

vide hvad jeg skal sperge teksten om.

For at rdde bod pa denne store og komplekse verden, vil jeg skitsere nogle stikord i forhold
til det arbejde med analysen jeg stod overfor. Jeg har ladet mig inspirere af den

sammenfatning som Jensen (2011) kommer med i slutningen af sit analysekapitel.

e Analysespiral. Min analyse blev en runddans hvor jeg cirklede omkring temaer,
analyserede og gik videre med arbejdet. Mit arbejde kunne sidestilles med en cirkel
hvor jeg vekslede mellem at analysere “delen i lys af helheden, og helheden i lyset
af delen”.

o  Fokus pd problemformulering. Denne bestemmer de sporgsmal som jeg stiller til
min tekst. Jeg matte praecisere mine spergsmal til teksten, for pa den méde blev min
analyse mere precis. Dette var nok det vigtigste punkt at have i1 tankerne da jeg

skulle analysere mine fund.

o Fortolkning af tekster. Hvordan forsta teksten, med udgangspunkt i tekstens
premisser. Tilknytning af relevante teoretiske referencerammer skulle veere med til
at forklare det som jeg tolkede undervejs. Desuden var det vigtigt at have i mente at
jeg métte vere kritisk 1 min tolkning af det sagte. Der er min forstaelse for teksten
der danner forste trin af tolkningen.

(Frit efter Jensen, 2011, s. 56 — 57).

5.6.3 Etiske overvejelser

Nér man i samfundsvidenskabelige undersggelser bruger mennesker som studieobjekter, er
der en del etiske overvejelser man ma igennem (Jacobsen, 2005, Kvale, 1997). Selvom den
type kvalitative forskning som jeg har givet mig i kast med, maske ikke har den store
pavirkning pa mine respondenter, matte jeg gennemtanke nogle etiske forholdsregler i

planlegningsfasen.

Mennesker har krav pd privatliv. Derfor matte jeg vurdere folsomheden og hvor privat

informationen jeg hentede fra mine respondenter var. Desuden métte jeg overveje hvordan
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jeg undgik at de data jeg sad tilbage med kunne identificere repondenterne (Jacobsen,

2005).

Jeg valgte at anonymisere navne, og undlod at bruge stednavne der kunne fore til
genkendelse. Jeg métte ogsé vurdere om respondenterne pa forhdnd var informeret godt

nok, saledes at de var helt med pa hvad studien drejede sig om.

Udover de etiske overvejelser omkring respondenterne findes der overvejelser med hensyn
til etik 1 selve forskningsprocessen. Jeg har lade mig inspirere af Kvale (1997), der
beskriver syv forskningsstadier: tematisering, planleegning, interviewsituationen,

transskribering, analysen, verificeringen og rapporteringen (Ibid., s. 67).

Jeg skal kort gennemga egne etiske overvejelser, 1 form af en hgjtteenkning 1 de sidste fem

trin som jeg fandt relevante:

o [nterviewsituationen. Hvordan undgik jeg at putte ord i munden pa mine
respondenter, der kunne pévirke deres svar? Jeg valgte at {4 respondenterne til at
beskrive en god, og mindre god oplevelse, de havde haft med deres lab. Derefter
bad jeg dem om at gi i dybden med nogle af de temaer som dukket op i deres
beskrivelse. Ud over disse ting har det vaeret en balancegang mellem at give
respondenter s meget information, at de var helt klar over hvad de gik ind til, og
ikke give dem for meget s det ville pavirke deres svar. Derfor mener jeg at mit

fokus pé selve oplevelsen til at begynde med var det rigtige valg.

o Transskriberingen. Hvordan transskribere samtalerne og vere loyal overfor hvad
jeg horer? Jeg valgte at ssmmenholde samtalen med notater som jeg gjorde
undervejs. Det jeg fandt relevant for at understrege et svar er med i renskrivningen.
Det kunne vere nér der blev holdt pauser der kunne tolkes som tvivl, eller nar
respondenten brugte kropssprog som forsterkede deres svar. Dette for at sikre at

jeg kunne undga fejlfortolkninger.

e Analysen. Mit mal var i forste omgang ikke at tolke for meget, men at lade
respondenternes egne fortolkninger tale. Dog maétte jeg se pa empirien med et
kritisk blik. Hvor dybt kunne jeg gé i min tolkning? Burde jeg vende tilbage til
nogle respondenter hvis jeg var 1 tvivl? Skulle jeg sende udskrifterne til dem?

(Kvale, 1997). I processen métte jeg vaere papasselig med ikke at tage citater ud af
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sammenhange, for derved ville de vere i fare for at fa en anden mening (Jacobsen,

2005).

o Verificeringen. Jeg har et etisk ansvar for at rapportere sa sikkert og verificeret som
muligt (Kvale, 1997, s. 67). Bedemme, validere, evaluere, gore gyldig, kart barn
har mange navne. Jeg ma som forsker kunne std inde for, og have demmekraft nok
til, at fremlaegge de fund jeg har gjort pa en trovaerdig made. Jeg ma vere nojagtig
og vare empirien tro. Det er uanset om det jeg finder passer ind i mine hypoteser
eller ej. Jeg métte derfor legge alle ambitioner om at bevise noget som helst pa
hylden. Jeg har en personlig interesse i det fenomen som jeg undersoger, og derfor
er det vigtigt at jeg forholder mig sé neutral som muligt ellers vil der vare fare for

at jeg kommer i problemer nér jeg skal preesentere mit arbejde.

e Rapporteringen. Hvad vil offentliggarelsen af mit projekt betyde for respondenter
og de kilder jeg refererer til i mit materiale? Bevidstheden om at dette arbejde ogsa
reprasenterer den institution som jeg tilherer (Kvale, 1997), gor at jeg hele tiden
ma se pa mit projekt med et kritisk blik og pad den méade arbejde mig sikkert gennem
forskningen. Det er mit mal at gare min forskning mere aben ved at lade andre end

vejleder give mig tilbagemeldning pd mit arbejde.

5.7 Generalisering

Vi mennesker generaliserer spontant. Vi forudser nye hendelser ud fra erfaringer. I den
positivistiske samfundsforskning har mélet vaeret at finde frem til love omkring
menneskelig adfeerd som kunne forudsige hvordan andre ville reagere i lignende
situationer (Kvale, 1997). Men med tiden er et modsat mere humanistisk syn, at hver

enkelt situation er unik. Hvert fanomen har sin egen logik og struktur (Ibid., s. 160).

Naér hver enkelt situation er unik, og hvert enkelt menneskes oplevelse dermed er unik, sa
er det svaert at generalisere mine fund ud pa den brede befolkning. Der findes flere former
for generalisering indenfor kvalitativ forskning (Kvale, 1997), men jeg finder at en

naturalistisk generalisering der er baseret pa personlige erfaringer, ma vere det nermeste

jeg kommer en generalisering af mine fund (Ibid.).
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“Den hviler pd stilltiende kunnskaper om hvordan ting er, og gir forventninger heller enn
formelle forudsigelser” (Ibid., s. 161). Denne udtrykkes gerne i ord, og kan ga fra at vaere
stiltiende kundskab, til at blive eksplicit, konkret kundskab (Ibid.).
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6 Praesentation af Igberne

I dette afsnit skal jeg prasentere grundlaget for hele projektet, mine respondenter. Det er
deres historier der danner grundlaget for det empiri jeg skal drefte. Jeg finder det vigtigt at

give laeseren en ide om hvem de er forud for fremleggelsen af temaerne.

6.1 Anne

Anne er 24 ér og studerer pa en hgjere uddannelse. Anne er opvokset 1 umiddelbar naerhed
af skov og strand. Selvom hun ikke betegner sin familie som specielt
friluftslivsinteresseret, sd husker hun alligevel vandreturene i skoven og turene i havkajak
med sin familie. Hendes interesse for at lobe startede da hun var p hgjskoleophold, og
skulle velge om hun ville vare med i teamsport eller kaste sig over lob. Hun valgte det

sidste fordi hun prioriterede at kunne gé i dybden med sig selv.

Hun har lebet regelmaessigt i snart to ar, og leber i gjeblikket cirka tre gange om ugen. Hun
startede med mere serigs lobetrening, fordi hun for et par ar siden besluttede at deltage i et
marathonleb. Hun leber 1 en lobeklub, og har et halvmarathon som mal for hendes traning.
Selvom hun leber pa bade asfalt og lebebane, sa prioriterer hun at hendes laengere ture
foregar i naturlige omgivelser, i skoven eller langs vandet. Hun lgber oftest denne tur

alene.

Grunden til at Anne startede med at labe 1 naturen var at hun ville gemme sig lidt, som hun
udtrykker det. Hun havde ikke lyst til at folk s& hende treene. Annes studium er meget
socialt, der er mange tilbud, og hun bor i et bofellesskab med andre studerende. Derfor har
Anne behov for at vaere alene engang imellem. Da er det nemt for hende at treekke
lobeskoene pa og forsvinde ud i naturen. Der kan hun vere alene uden at nogen satter

sporgsmélstegn ved det.

Der er mange grunde til at Anne godt kan lide sine lange ture 1 naturen. Det giver hende en
ekstra udfordring at lgbe 1 terren. Hun forteller hvordan hun arbejder med forskellige
teknikker ndr hun leber ude. Det motiverer hende. Hun foeler at hun kan forsvinde ind i sig
selv, uden at nogle leegger marke til det, hun feler sig uforstyrret. Desuden vender hun ofte

hjem med god energi efter en lang lgbetur.

Anne opfatter sig selv som langdistancelober.
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6.2 Bjgrn

Bjoern er 29 r og studerer pd en hgjere uddannelse. Han har lgbet sé laenge tilbage som han
kan huske. Han lgber i snit en gang om ugen, hvis han teller vinteren med. Bjorn leber
oftest alene nar ikke der er treningsleb 1 klubben for orienteringslebere. Ud over labe

dyrker han de fleste former for skileb om vinteren.

Bjern elsker at lobe, han har gjort det altid. Han forteller hvordan han blev introduceret til
orienteringslob som barn, fordi flere i hans familie dyrkede det. Han fortaller at han
gennem sin ungdom har deltaget i flere orienteringskonkurrencer. Bjorn er meget glad for
naturen, han elsker at g ture og fa nogle fine naturoplevelser, men hans trang til leb
fornagter sig ikke, for har han varet ude at gd en tur en dag, s feler han alligevel trang til

at lebe en tur samme dag.

Inspirationen til lebeturene 1 naturen kommer fra orienteringslebet, for han planlegger ofte
ved hjelp af kort hvor han vil lebe hen, og han leber gerne i det samme omréde to dage i
treek, dog med forskellige ruter. Han forteeller at der er en vaerdi i turen dagen for, fordi han
teenker “deroppe har jeg veeret”, hvorefter han leber en anden vej. Pa trods af interessen,
dyrker Bjorn sit lob 1 en lav skala, som han selv udtrykker det. Det er sd integreret 1 hans
liv, at han ikke har taenkt sig at slutte med det, for som han udtrykker det, sa foler han ikke

at han er startet. Det er bare noget der falder ham naturligt.

Bjern leber sjeldent indenders, for han mener at derinde er det bare treeningen der er 1
fokus. En grund til hvorfor han godt kan lide at lebe 1 naturen er, at han foler sig dejlig treet

bagefter. Det mener han er noget som alle lebere vil kunne satte sig ind i.

Bjern syntes at det er godt at lebe i et landskab og se ud over det efterhdnden som han
beveager sig opover. At finde vej gennem terraenet er noget af det som er hans fokus nar
leber. Han pointerer at det er vigtigt for ham ikke at folge nogle stier, han ser udfordringen
1 at labe pé alt andet end asfalt og sti. Han mener at han fir noget gratis i form af dufte og

udsigt over landskabet.

Nar Bjern ikke kan komme ud og lebe, sa bliver han rastles. Derfor bruger han sit leb hvis
han vil koble af og holde fri fra arbejde eller studier. Han syntes godt om at lebe midt pd

dagen, fordi han fér fornyet energi.

Han opfatter sig som motionist.
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6.3 Camilla

Camilla er 23 ar og studerer pa en hgjere uddannelse. Hun startede med at labe 1
fitnesscenter, men har det sidste halvandet ar mest lobet udenders. Hun lgber tre gange om
ugen 1 snit og traener 1 gjeblikket til et halvmarathon. Hun trener to gange om ugen
sammen med andre, pé lebebane udenders, men lgber gerne de leengere ture i naturen. Ud
over at lgbe, gir hun lange ture, og nyder de stille ture hvor hun gar i skoven og plukker

svampe.

Camilla nyder at lobe alene, is@r pd de lange ture i naturen. Hun mener at hun nyder dem
mere nu hvor hun feler at hun har opnéet en vis progression i sit lob. Det pavirker hendes
oplevelse, at hun bevidst har arbejdet med sig selv, og har fundet hendes egen rytme som
hun udtrykker det. Hun forteller at hun er blevet mere og mere motiveret, fordi hun for

forste gang har opnéet resultater 1 form af bedre kondition.

Camilla tiltreekkes af at lobe blandt andet fordi det er nemt. Hvis overskuddet er der, og
hun foler for det, sé er det nemt at hoppe i lebetojet, og sé ud af deren, som hun siger. Det
kreever ikke den store planlaegning, som nar man eksempelvis vil i svemmehallen eller pa
fjeldtur. Det giver hende overskud i hverdagen og hun bliver langt mere tilfreds med sig

selv siger hun.

Camilla har ofte fokus pa rytme og tempo nér hun lgber. Hun ger brug af forskellige
teknikker for at holde dette fokus. Nér hun foler at alt gar op i en hegjere enhed mens hun
leber, kan hun godt dagdremme undervejs. Fa orden pd ting som hun skal gere 1 fremtiden.
Derudover kommer hun af med overskydende energi eller frustration som sidder i kroppen.
Naér det sker, kommer hun hjem fra lobeturen med et overblik og et overskud til at tage sig

at hverdagens sysler. Lobeturen og naturen er Camillas pusterum.

Hun anser sig selv som en helt almindelig motionist.

6.4 Dagmar

Dagmar er 57 ér, gift og mor til voksne bern. Hun har lgbet det meste af sit liv, fordi hun
gennem familien blev introduceret til orienteringsleb som syv-otte arig. Hun leber tre
gange om ugen, i tilleeg til den obligatoriske og hejt skattede traening 1 orienteringslob en
gang om ugen. Hendes labeture foregar oftest alene, da det er svart for hende at finde
jevnaldrende der er 1 lige sd god form som hende selv. Ud over lgb elsker hun at klatre og

gd pa ski om vinteren. Lidt hirdere topture pa fjeldet er ogsa noget hun prioriterer.
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Dagmar foretreekker at lobe 1 skoven. Asfalt leber hun aldrig pad. Hun mener at skovbunden
giver en ekstra dimension til hendes lob. Hun mener at underlaget gor en positiv forskel.
Desuden er det bedste hun ved, lobeturen om foréret, nar skoven er gron og frodig. Hun

elsker duften af regnvad skov.

Dagmar er konkurrencemenneske, selvom hun siger at det er blevet mindre med alderen.
Hun kan lide at have et mal og mener, at udfordringen i orienteringsleb tiltraekker hende.
Hun bruger sine lobeture til at fa temt sit hoved, og mener at det sker fordi hun ma

koncentrere sig om at finde poster, mens resten af verden bliver lukket ude mens det stéar

pa.

Selvom Dagmar er en travl dame, prioriterer hun det ugentlige treningsleb med
orienteringsklubben over alt andet. Hun fortaeller grinende at hun eksempelvis aldrig

leegger moder pd onsdage fordi der skal hun lebe orientering.

Dagmar beskriver hvordan hun foler sig ath@ngig af at lebe 1 skoven. Hun md ud, om ikke
hver dag, men s med jevne mellemrum. Hun anser hendes joggetur som en blanding af at
matte holde sig i form og rekreation. Hun nyder at koble af og fa pulsen op. Hun syntes det
er vigtigt at holde sig i form. Indimellem sd leber hun lange ture, pd omkring tre timer.

Men at holde sig i form ved at jogge pa asfalt, det vil hun aldrig gore.

Dagmar har dyrket forskellige fysiske aktiviteter gennem tiden. Nogle med sterre succes
end andre. Hun treener ogsa lidt indenders, men mest om vinteren hvor hun ikke leber sa
meget. Hun har provet kajak en overgang, men det var ikke noget for hende, hun fortaller

at hun bare md bruge benene.

Dagmar er frem for alt orienteringslaber.

6.5 Erik

Erik er 51 ér, gift, og far til voksne bern. Han har lgbet siden han var barn, hvor han leb 1
skoven nar han legede. Han lober idag fra to til fire gange om ugen. Erik har konkurreret
pa hejt plan i terreencykling og dyrket triathlon. Ud over det, har fodbold og skilgb veret
aktiviteter som han har kastet sig over. Idag konkurrerer han ikke s& meget, men nyder
stadig at deltage i enkelte terreenleb. Han leber mest i skov og fjeld, bade pa, og udenfor

stier.
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Selvom Erik har deltaget i en del konkurrencer med sit lab, s& anser han ikke sig selv som
et udpraget konkurrencemenneske. Han ser udfordringen i at konkurrere mod sig selv, i at
sette sig et mal, og nd det. Han saetter pris pa selve oplevelsen, og forteller at han oftere
og oftere stopper op undervejs pa en treningstur, og bare satter sig ned og nyder
omgivelserne. Han siger at naturoplevelserne gradvist har faet mere og mere plads. Han
har dyrket labet mere organiseret end han ger idag, nu leber han mere impulsivt, og nar

han kan slippe afsted med det i sit daglige program.

Han mener at de fleste af hans lgbeture giver ham noget positivt. Han forklarer at pd en
god dag, s har han positive tanker mens han lgber. Hvis han har negative tanker for han
lober, sa kan han nasten altid vende dem i positiv retning undervejs. Han mener at
kombinationen mellem det ydre, som han oplever i naturen nar han lgber, og det 1 hans
krop og hjerne, pavirker hinanden. Han mener at han enten kan have et darligt eller et godt

udgangspunkt for en lgbetur, rent mentalt.

Som sportsudever pa konkurrenceplan har Erik treenet indenders, men han beskriver det
som en nedlesning. Erik mener at terreenet pa en made bestemmer hans lgbetur, og at det
giver ham en storre udfordring. Han sammenligner indendersleb med at labe pé en

asfaltvej, og siger det er mere forudsigeligt, og dermed mere kedeligt.

Erik mener at han altid far en mindstebonus nér han leber. Den positive effekt hans lgb
giver ham krydrer resten af dagen, og han mener at han ikke kan vare det foruden, for det

giver ham energi til at klare dagen.

Erik opfatter sig som terrenleber.

6.6 Frederik

Frederik er 30 ar og studerer pa en hgjere uddannelse. Han har en @ldre uddannelse bag
sig, foruden en baggrund i militeret. Han har lebet siden han var 21 ar gammel, og
dyrkede for det styrketrening. Han lgber gerne fire gange om ugen, men kombinerer det
med at cykle mountainbike eller landevejscykel. Han har tidligere deltaget 1 adventurerace-
leb. Ud over leb dyrker han mange former for fysisk aktivitet: isklatring, elvkajak, skilgb
og cykling. Han lgber mest alene, men vardsatter ogsé turene hvor han har sine hunde

med.

Ifolge ham selv, havde han tidligt en forskerspire i maven. Han var nysgerrig som barn, og

forteeller at han altid har interesseret sig for naturen. Det forte til at han en periode var
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spejder. Da han kom i militeret startede han med at dyrke orienteringsleb for at holde sig i

form. Efterhanden udviklede han interesse for adventure races.”

Deltagelse 1 adventure races har lagt grunden for Frederiks lobetraening. Hans leb er pa
mange mader stadig praget af det konkurrencemoment som denne sport indeholder. Han
forteeller mig at han ofte presser sig selv til at gennemfore noget han ellers foler er hardt.
Han pointerer at den mentale styrke er vigtig for at fa en bedre lebeoplevelse. Den skal

treenes pa lige fod med kroppen.

De senere ar har han dog haft en lidt anden tilgang til sit leb, dels fordi han indsé at han
risikerede overtrening, og derfor enskede at teenke langsigtet. Han haber det vil give ham

en sund og rask krop som kan holde i mange ar.

Han forteeller ogsa at han idag er mere opmerksom pa naturoplevelsen. Nu vil han hellere
udfere ekspeditionslignende ture, og vaere 1 naturen i lengere tid. Han prioriterer sikkerhed
og effektiv forflytning mere end at bevage sig hurtigt igennem terraenet. Han setter stor

pris pa de store og sma oplevelser i naturen.

Tilfredshed og god samvittighed er to ord der dukker op nar Frederik forteller om hvad det
er lab giver ham. Han beskriver hvordan han far uro 1 kroppen hvis han ikke kommer

afsted. Det giver energi, men ogsé ro i kroppen og sa sover han igvrigt meget bedre.

Erik er motionist og eventyrlgber.

"> Adventure race, ogsa kaldet expedition race, er en ekstremsportskonkurrence der indeholder flere
udholdenhedsdiscipliner. Ofte inkluderer det orientering, terreenleb, kajakroning, mountain biking og
svemning, klatring, rappelling og lignende. Lobet foregar ofte over flere etaper, fordelt pa flere dage, og
gennemfores i hold af varierende storrelse.
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/ Empiri — praesentation af temaer

Jeg har valgt at lade temaerne 1 min empiri udspringe fra det jeg opfatter som hovedtemaer:
Naturlobet som autotelisk handling, Lob som heterotelisk handling samt Terrcenets

betydning.

Der fremkom ogsa andre temaer, som jeg mener er af betydning for forstaelsen af
respondenternes valg om at lebe 1 naturen: Oplevelsen af at lobe pd lobebane, lobebdnd
eller asfalt, og temaet Mennesket og naturen som jeg tager for mig efter praesentationen af

hovedtemaerne.

Nogle temaer var falles for respondenterne, mens nogle var individuelle. I dette kapitel
skal jeg tage fundene op, tema for tema. Temaet Optimaloplevelse og flow er presenteret
til slut, pé en lidt anden made end de foregdende temaer. Dette tema er prastenteret af hver
enkelt respondent, og fylder en del, med undtagelse af Bjorn som ikke navnte noget der

umiddelbart kunne relateres til flow.

7.1 Naturlgbet som en autotelisk handling

Naturleb indeholder nogle oplevelseskvaliteter som respondenterne har sat ord pa. Disse
oplevelseskvaliteter kommer gratis, og er verdifulde i sig selv. Lab afstedkommer ogsa
andre kvaliteter som kommer i tilleeg. Vi kan lebe af mange arsager, men vi kan gledes
over den fysiske aktivitet, som leb er, 1 sig selv. Vi kan glaedes over naturens skonhed,
selve lebet som en simpel aktivitet, og den mindstebonus der er 1 at labe uanset om man har

en god eller mindre god oplevelse.

7.1.1  Lgb, en simpel aktivitet

En af de ting som fascinerer mig som lgber, er at det er en aktivitet som ikke kraever den
store forberedelse. Uanset om jeg er hjemme, pa arbejde eller ude og rejse, sa er det bare at
finde sine sko frem og lebe sig en tur. Det kraver bare en time 1 mit program, og kan

udferes hvor som helst. Flere af respondenterne navner dette.

Men nogle mener ogsd at det er en simpelt aktivitet, pd andre mader. Anne na@vner dette
tidligt 1 vores samtale. Hun lgber pa lebebane nogle gange om ugen, men mindst en gang

om ugen prioriterer hun at lebe alene i naturlige omgivelser, hun forklarer hvorfor:
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Helt basic i forhold til at treene, sd er det bare at jeg sd folger mit eget... altsd mit
eget niveau. Jeg skal ikke enten prove at halse efter en, eller vente pd en, men kan
bare lobe. Sa er det ogsad det nemme i at jeg bare kan tage mine sko pd, og sd ud af

doren, jeg skal ikke modes med nogle, samles... (Anne).

Frederik har det pa lidt samme made. Han lober for det meste alene, hvis ikke han har sine
hunde med. De kraver en del motion, sé nogle gange lgber han to gange om dagen. Hans
svar omkring hvorfor det er simpelt kommer da jeg sperger ham om han helst lober alene
eller sammen med andre: "For det meste alene. Det bliver tit lige sadan noget jeg propper
ind ndr jeg har tid. Det er det som er sd dejligt med lob, man kan bare have lobeskoene til

at ligge i bilen” (Frederik).

Men Frederik kommer ogsé ind pé andre aspekter ved hans leb, som han karakteriserer
som simpelt. Det kommer frem da han forteller om hvordan han godt kan lide at presse sig
selv fysisk. Han fortaeller at jo hardere han presser sig selv, jo mere funnelsyn far han. Han

starter en indre dialog med sig selv og setter fokus pé sin krop:

De ydre resurser bliver neermest bare brugt til at scette fodderne det rigtige sted, for
ikke at vride om og fd en skade, og sd lobe sa effektivt som muligt. Det i sig selv er
meget simpelt... Jeg kan godt lide det hdrde lob, alt andet er lukket ude, der er

heller ikke plads til at reflektere over ret mange ting (Frederik).

For ar tilbage leb Erik mere organiseret end han ger idag. Han forteller, at da han fik sin
egen familie, sd indrettede han sit leb efter familiens dagligdag. Idag planlegger han ikke
hvorndr han skal lebe, han bare gor det nér det passer ind. "Det er vel ganske impulsivt”
forteeller han mig, og legger til, at med familie s bliver “det gunstigt at treene om

morgenen, men ikke noget specielt tidspunkt. Jeg har bare gjort det mere impulsivt” (Erik).

For Camilla, der har et mere eller mindre tilrettelagt loabeprogram, fordi hun traener til et
halvmarathon, betyder det noget at hun indimellem kan lgbe alene, nar det passer hende.

Hun ser veerdien i at lob er en let tilgeengelig aktivitet, og beskriver det saledes:

Det har veeret ndr jeg har haft overskud til det og gerne vil ud (...) og ikke behover
at skulle teenke pa at tage op pa et eller andet fjeld, eller tage i svommehallen {(...)
Bare det at man kan tage tajet pa og sd ud af doren (...) man kan selv veelge

hvorndr man gor det (Camilla).
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7.1.2 Mindstebonus

Flere af respondenterne forteller at der kan vaere bade fantastiske, gode og mindre gode
lebeoplevelser. Flere af dem peger dog pé at selvom de oplever en mindre god, eller en
dérligere oplevelse, sé er der alligevel altid en mindstebonus der gor sig geldende. Dagmar
er ivrig orienteringslaber, og der er ingen tvivl om at det er netop det som fanger hende. En
del af hendes lgbeture ser hun derfor som traening til orienteringslobene. Men alligevel si

siger hun at det uanset hvad altid er en positiv oplevelse:

Det er kedeligere bare at veere ude og lobe (...) Men sammenligningen med at veere
med i et lob med orientering, sd er det helt specielt syntes jeg. Men det er jo altid
godt at komme ud og lobe i skoven. Ja, en positiv oplevelse uanset. Det syntes jeg

det er (Dagmar).

Erik beskriver ogsa dette med mindstbonus. Han fortaeller at han godt kan have en mindre
god lgbeoplevelse en dag, og at det kan vare ydre ting der pavirker det, selvom det er
sjeldent. Det kan vare forstyrrelser af en eller anden art. Men Erik forteller ogsa at uanset
hvordan lebeturen forleber, sd har han 1 baghovedet “en lobetur, det har jeg godt af, sd det

er en slags mindstebonus som jeg foler jeg far uanset”.

Bjorn forteller mig om en mislykket tur pa fjeldet. Bjorn planlaegger sine ture fordi han
onsker at se nye steder. Han fortaller om turen hvor vejret blev helt anderledes 1 forhold til
det han havde regnet med. Resultatet var at han métte fokusere pd at holde sig varm, og i
tilleeg havde han ikke helt styr pa hvilken vej han skulle. Han havde for lidt tej pa, og
istedet for at blive en lgbetur med fokus pé at opleve naturen og finde vej i terraenet, sa
blev det en kamp for at holde sig varm. Men alligevel, sa er intet sa skidt at det ikke er godt
for noget, for da jeg sperger ham hvordan han havde det efter turen, der svarer han: "Der
gar det mere pd... altsa akkurat den tur... nar jeg kommer ned sd bliver jeg jo varm... men
det var jo en fin tur ogsa!”. Han smiler, og det virker som om at det lige gik op for ham at

han larte noget af den tur.

7.1.3 Naturoplevelsen

Naturoplevelsen pd en lebetur kommer helt gratis. Der er vel noget logisk over en péstand
som denne. For hvis ikke man er glad for naturen, s kunne man jo lige s& godt lebe alle
andre steder. Men hvad handler naturoplevelse om? Bjorn mener egentlig at hvis man skal

opleve naturen rigtig, sa skal man ga, noget Frederik ogsd navner. Men alligevel sé
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forteeller Bjorn at han ofte satter sit labetempo lidt ned, og gir engang imellem. P& den

made fir han det hele med. Han forteller om en konkret oplevelse:

Jeg joggede en tur igar i skoven, og der var noget der skrcemte en tiur (stor fugl)
op. Der far man ligesom noget gratis kan man sige. Sadan en type ting... en
orienteringslober er jo ikke optaget af fugle som sadan, men vi talte jo ligesom om

den tiur da vi kom i mal sammen, ved bilerne (Bjorn).

Bjorn forteller at selvom han ikke helt kan forklare hvorfor, sa giver oplevelser som denne
noget til hans leb. "Det er vanskeligt at forklare specifikt hvad... men det kan veere sadanne
(oplevelser), ja, at det er endnu flottere med orienteringslob (...) ligesom endnu flottere

bare at lobe i naturen” (Bjorn).

Da Anne beskriver en god lgbeoplevelser for mig, kommer hun ind pé noget af det samme.
Hun beskriver hvordan hun ikke har noget serligt i tankerne, men at hun bare observerer

tingene omkring hende:

Det er bare sddan lidt tomt... eller hvad jeg lige ser pd vejen. Nd, der var et eller
andet! (...) Solen der skinner ned mellem nogle blade, og skinner sadan lidt i ojnene
(...) Eller bare bliver sa glad og euforisk af alt det som er omkring mig der. Det
syntes jeg er... det er helt klart det bedste tidspunkt (Anne).

Frederik forteller mig at skal man have en eegte naturoplevelse, sd ber man nok gd. Dog
pointerer han at han elsker at lebe i naturen og kan godt fa en fin naturoplevelse, hvis han
setter fokus pa det, og eksempelvis ikke har noget ur pa nar han leber. Han forteller om en
oplevelse hvor han har et indre fokus pé selve labet, men alligevel klarer at tage naturen
ind over sig. Men han reflekterer ogsé over forskellen pé det at gi og lebe i forhold til at

sanse tingene omkring sig:

Jeg tror man fornemmer naturen mere perifert (....) Stadigveek sd tager man alle
duftene ind, og man meerker lufttemperaturen og fornemmer hvilken treeer der er
ved siden af en. Men jeg vil ikke kunne huske preecist hvor det var. Jeg tror mere
det er en samlet naturoplevelse man kommer hjem med (...) Hvor jeg foler at hvis
jeg har gaet en tur, taget det ind, sd kan jeg mere detaljeret huske ting. Der var det
der flotte tree, bladene havde de og de farver (Frederik).
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Erik har lignende erfaringer. Han observerer ting omkring sig nar han lgber. Derfor bruger
han aldrig musik i ererne nar han lgber, fordi det forstyrrer ham. Han kommer med dette

eksempel fra en morgenlebetur i skoven:

Sd er det at du stopper op fordi der er et eller andet. Noget fint i naturen som far
dig til at stoppe op, og streekke armene og meerke at det her er noget rigtigt (...) Jeg
lober altid og observerer omkring mig, og ser pd den mdde ofte noget som, et eller
andet i naturen, det kan veere et radyr som star ti meter fra stien, og som er
overbevist om at det er gemt med sin camouflage, og ligesom stoler pd det. Sd lober
jeg bare videre, uden at stoppe, fordi det stadig star der, og ligesom forstar at det

heller ikke set denne gang! (Erik).

Udover det er duftene og lyset som skinner igennem et specielt sted, noget af det han
navner som betyder noget for ham. Det er noget han ofte oplever, ikke bare en gang, men
mange gange. Erik slutter af med disse ord: "Der kan jeg opleve at jeg far kuldegysninger
ned langs ryggen, ganske enkelt!”

Naturoplevelsen stér steerkt i Dagmars verden, iser i skoven. Selvom hun har sit sterste
fokus pé orienteringslobet, sd maler hun entusiastisk et flot billede af en lgbetur 1 en frisk

forarsskov:

Jeg syntes det er fantastisk at lobe om foraret, i skoven. Skoven om fordret er
virkelig gron og frodig, og det dufter bare. Det er en fantastisk oplevelse! Jeg har
haft nogle steerke oplevelser ndr jeg lober om fordret. Der er det sddan lidt fugtigt i
skoven, og sd er jeg nok faktisk ogsa glad for at veere ude og lobe og treene nar det
regner. For der bliver alle oplevelserne forsteerket. Den der fugtighed i skoven,
aahh... (Hun stopper op og trekker vejret dybt ind med en hgj lyd for at illustrere
hvad hun mener) Det gor at der bliver meget kraftigere dufte i skoven... af regn.

(Dagmar).
Dagmar fortaeller videre at hun hellere prioriterer skoven fremfor fjeldet om sommeren:

En anden ting med oplevelsen af at lobe i skoven, altsd jeg er meget mere glad for
at lobe i skoven end pa fjeldet. Scerligt, det handler jo om drstid, om sommeren...
ndr du er ude og lobe om sommeren, sa er skoven helt fantastisk! Fordi der er stort
set koligt inde i skoven. Mange tror at man ikke kan lobe i skoven om sommeren,

for der er alt for varmt. Men det er jo helt modsat! Pa grund af al skyggen og al
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fugtigheden fra jorden (...) At slippe for solen pd en mdde, og bare se solen

igennem treestammerne og treekronerne (Dagmar).

7.2 Lab som heterotelisk handling

Det er almindelig kendt at lob har en helsebonus 1 form af bedre fysik. I dette afsnit skal
jeg redegeore for de kvaliteter som fremkom ellers i samtalerne. Det er kvaliteter som
respondenterne oplever, men som de ikke nedvendigvis mener kommer i forste reekke, nér
de vaelger at lobe 1 naturlige omgivelser. Da mennesker heldigvis er forskellige, er det ikke
givet at lob har den samme verdi for alle. Men alligevel dukker der nogle fellestraek op,
bare beskrevet pa forskellige mader. Det er disse som jeg skal prove at redegere for 1 de

naeste afsnit herefter.

7.2.1 Overfarselsveerdi

"Yes, det her det kan jeg godt!”. Ordene falder da jeg taler med Camilla om en
lobeoplevelse som hun husker specielt godt. Camilla forteller om da hun lgb intervalleb i
bakkerne. Hun havde en god oplevelse af at mestre opgaven, og forteller mig at hun
indimellem overforer hendes erfaringer til andre ting. Hendes forste eksempel er engang

hun var pé skitur.

Det har jeg ogsad brugt efter... ndr vi har veeret pa tur (...) pd ski eller noget, og det
virkelig har veeret hdrdt og mine ben har syret. Der har jeg tcenkt: ”Det har veeret
meget veerre da jeg lob”. Sa der har jeg kunne bruge det pa den mdde med

udholdenhed, og stadig ogsa holde motivationen for det (Camilla).

Men det slutter ikke der. Hun uddyber det senere da hun forteller mig at hun tenker meget

nér hun leber. Hun fantaserer gerne om ting hun gerne vil i fremtiden. Noget hun gerne vil

blive bedre til:

Jeg tror at hvis jeg ligesom kommer ind i den gode rytme, hvor jeg kan meerke at nu
kan jeg blive ved med at lobe (...) Sa er det helt klart pd grund af at jeg foler stor
mestring, og jeg bare syntes at det er det fedeste lige pa det tidspunkt. Sd det er
derfor, ndr jeg kan det der, sd kan jeg ogsa det jeg teenker pd. Sd kan jeg ogsd blive
sindsyg god pd ski neeste vinter. Sd er det virkelig pa grund af at jeg er ovenpd og
jeg har god energi, og far et helt andet overskud (Camilla)
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7.2.2 Energi og rastlgshed

Rastlashed, er noget flere at respondenterne navner 1 lgbet af samtalerne, uden at jeg har
spurgt dem om det. Rastleshed i1 den forstand, at hvis ikke de fér lobet et stykke tid, sa
foler de sig urolige, enten mentalt, eller i kropslig forstand. Samtidig taler de ogsé om at
det at lobe giver en masse energi. Ordet energi bliver brugt flittigt i mange forskellige

sammenhenge. Frederik forklarer:

Altsa, jeg kan godt fa uro i benene hvis jeg har haft for travlt til at fd treenet. Sda kan
jeg fd en irriterende fornemmelse i kroppen, at den har brug for at beveege sig. Det

gor at jeg simpelthen ikke kan sidde stille med benene. (Frederik).

Han forklarer dog, at selvom han kommer af med rastlesheden i1 kroppen ved at lebe sig en

aftentur, sd giver det ham ogsé en form for overskydende energi.

Altsa, jeg skal ikke lobe lige for jeg skal sove. Det gor jeg nogle gange hvis det er
sddan lidt... ej, nu har jeg ikke faet lobet i tre dage og klokken er 23. Sd snorer jeg
lobeskoene, og sd lober jeg. Sd kan jeg ikke sove de nceste to timer fordi... (...) for
sd er jeg blevet vigen igen. Men lober jeg ved 18-tiden, sd har jeg ncesten altid en

god nats sovn (Frederik).

Erik er inde pé at han far ekstra energi. Han forklarer at efter en god lebetur, eksempelvis
om morgenen, sd har han fiet ekstra energi som prager resten af dagen. Det selv om han
foler sig "sddan lidt sjusket i kroppen til at begynde med” 1 starten af turen. Erik taler om
en positiv effekt: "men jeg foler at den energi jeg far, den positive start jeg far om

morgenen, den tager jeg med mig resten af dagen”.

Dagmar er ogsa inde pd at lebet giver energi. Men det er pd en lidt anden made. Hun satter
pris pa udfordringen 1 orienteringslobet. Det betyder at nar hun har et mal med sit lob, at

finde poster for eksempel, sa gér hun til opgaven med en helt anden energi.

Det er meget veerre at veere forpustet og treet ndr jeg bare er ude og jogge. Der har
jeg ligesom ikke noget madl (...) Men ndr der ligesom er en start og et mdl, og jeg
skal lobe sa hurtigt som jeg kan, sd fdr jeg en anden energi. Jeg foler mig aldrig

sd... jeg foler mig treet, men jeg har en helt anden energi oplever jeg (Dagmar).

Camilla kommer forste gang ind pa energi da hun fortaeller mig at hun indimellem foler sig
rastles og har brug for at komme af med ekstra energi. Sé tager hun gerne en kortere tur.

Det kan ogsé vere i forbindelse med at hun gér og er frustreret over noget.
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Altsa at komme af med noget, det kan veere frustration, eller bare komme af med
noget energi. Fa brugt kroppen og meerke kroppen. Mcerke at man er til, eller hvad
man nu siger. Ja, bare fa brugt lidt at den energi eller frustration man kan have

kroppen. Det foler jeg kommer ud ndr jeg lober (Camilla).

Omvendt, sa giver det hende ogsa mere energi, for hun forteller senere at efter en god

lobetur s& “far jeg mere energi og bliver mere tilfreds over mig selv ogsa”.

Bjorn bliver rastlgs. Han forteeller at han indimellem tog sig en joggetur midt pa dagen da
han arbejdede en sommer. Han siger at han ofte matte afsted midt i det hele, med det

resultat at han kom til at fole sig bedre tilpas bagefter:

Ja, der havde jeg det meget bedre end for. Ja, altsd, der arbejdede jeg med noget,
og man bliver jo... i hvertfald jeg, noget rastlos. Eller man korer bil og ja... man fdir
en uro og er nadt til at jogge, iscer midt pd dagen. Sd bliver der ro og man har

ligesom begyndt med det... at jogge midt pa dagen (Bjorn).

Han hentyder til at nér han forst har veennet sig til at lebe midt pa dagen, sa bliver han

rastles hvis ikke han kommer afsted.

God energi er udtrykket Anne bruger. Hun mener hun far en bedre oplevelse af labeturen
hvis hun meder den med god energi. Hun foler sig ikke altid motiveret til at labe, men
alligevel tvinger hun sig selv af sted, fordi hun ved at det er godt for hende. Omvendt kan

hun sagtens fole sig motiveret. Det beskriver hun siledes:

Det kommer lidt an pd hvilken energi jeg gdr ind til turen med. Hvis det er en af de
dage hvor... na det gider jeg egentlig ikke sa meget... sd, altsd, det kan godt have
cendret sig pd turen. Hvis jeg far varmet ordentlig op, og ligesom kommer ovenpa.
Sd kan jeg godt komme hjem og have overskud, men ellers er det sadan lidt... drh,
hjem og i bad og putte sig og ikke gide mere. Men er jeg gaet til turen med god
energi (...) Sd kommer jeg ogsd hjem med en god energi, og fortscetter resten af

dagen med det (Anne).

7.2.3 Den sunde krop

Frederik er den forste til at indremme at han nyder at vare 1 bedre form end s& mange
andre 1 hans alder. At han far en sundere krop af at dyrke leb, er det forste han navner da
jeg sperger om hvad det er hans leb giver ham i generel forstand. Det selvom det ikke

nedvendigvis er den sunde krop som er hans mél med lgbeturen.
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Jeg kan meerke at jeg generelt er i bedre form end andre (...) Det ser jeg som et
tegn pa en sund krop. Jeg foler ikke at jeg slider min krop, for jeg er ikke elitelober
pd nogen mdde. Jeg foler jeg treener sd tilpas, at jeg ikke nedbryder min krop, men
at jeg holder den pa et godt niveau. Det syntes jeg er en dejlig fornemmelse. Jeg
foler at jeg gor noget aktivt for at holde min krop sund og rask sa leenge som
muligt. Det er vigtigt for mig at jeg har en krop der holder i mange ar (....) Jeg
hdber det giver mig en ti-femten dr i den sidste ende, og et mere lykkeligt liv ogsd.
Min fysik er bedre, og min krop forhabentlig bygget op igennem mange dr, til at
kunne holde ind i alderdommen med en god funktion et stykke tid. (Frederik).

Dagmar laegger heller ikke skjul pa at hun nyder at vere i form. Men heller ikke her er det
pa grund af at hun vil have en sund krop. Hendes fokus er af anden karakter: "Jeg treener jo
for at holde mig i form” siger hun, men tilfojer lige efter "for at vinde o-lob mdske? ",
hvorefter hun griner hejlydt. Hendes orienteringslab betyder alt, og hun erkender at selvom
hun i forhold til mange jevnaldrende er i god form, s& passer hun ogsé pa sig selv. ”Det
har jo cendret sig, jeg gdr nok mere nu” siger hun, og refererer til at hun setter tempoet

ned, iser pa bakkerne.

Camilla er ogsd inde pa at hun foler sig bedre tilpas, 1 bedre form. "Jeg bliver mere tilfreds
med mig selv” siger hun, og fortsatter smilende: "Jeg ved, at nu har jeg veeret ude og lobe,

og jeg har gjort det godt. Jeg har fdet bedre kondition og sadan”.

Heller ikke Erik n@vner en sund krop som foersteprioritet ved hans trening. Dog kommer
der en slutkommentar omkring det. Der viser at det er noget som han godt er klar over, at
det hjelper: "Folelsen af at veere i form kommer i tilleeg”, siger han da han forklarer nogle
af de positive effekter. Han beskriver en lgbetur pa en god dag for mig. En af de dage hvor
han lgber ude i terrenet, og hvor han ved at han har overskud til at klare nogle udfordrende
bakker. Der kan han godt tenke at “idag er du i god form”. Sa bevidstheden om at en sund
krop hgjner oplevelsen af en god lebetur, den ligger ikke fjernt.

7.2.4 Den mentale vinkel

Frederik treener ikke til noget specielt da jeg interviewer ham. Men alligevel forteller han
at hans lebetraening stadig er praget af at han tidligere har treenet mere struktureret. Det
giver ham en mental tilfredshed at lobetraene. Han fortaller at han ikke bare ser pa hans

lobetraening som fysisk, han trener ogsd mentalt.
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Jeg tror det er en lidt ubevidst form, eller mdde at mentaltreene pd, at hvis jeg har
sagt til mig selv: jeg skal lobe den her sekskilometerrute med fire minutter per
kilometer, sd skal jeg ogsd gore det. Jeg ved at jeg kan, jeg ved at jeg har formen til
det. Hvis ikke jeg gor det, sd er det fordi jeg mentalt har en eller anden blokering
(Frederik).

Han fortaller videre at han kan begynde at snakke til sig selv, inde i hovedet, hvis ikke han
foler at han gor det han skal "nej, op igen, op igen! Du skal op i tempo, fordi ellers er du
bare doven!” er et eksempel pa hvordan han kan tvinge sig op i tempo igen. Han mener at
den mentale trening er ligesa vigtig som den fysiske. "Du ma ikke miste din mentale styrke,
det er ogsd noget der kan bolge lidt formmeessigt, alt efter hvor meget du plejer den”,

afslutter han.

Erik beskriver ogsa hvordan han arbejder mentalt nar han leber. Det er vigtigt for ham at
han har positive tanker hvis han skal have en god oplevelse. "At jeg har positive tanker om
ting. At jeg kan vende negative tanker til positive tanker i lobet af sddan en lobetur” er de

ord han bruger da jeg sperger ham om grundlaget for en god tur.

Erik siger at det sjeldent er de ydre faktorer der har indflydelse pa om han har en lidt
dérligere oplevelse, det er nasten altid noget mentalt. “Men ellers sa kan det veere det at
det er en dag hvor udgangspunktet er sd darligt mentalt, at jeg ikke kommer over den
teerskel hvor jeg sender det veek og teenker positivt” siger han, og ger samtidig en
bevagelse som illustrerer at han fejer noget vaek foran sig. Han siger at labet giver ham

overskud og mental helse.

For Dagmar er den mentale side af sagen 1 sammenhang med udfordringen i
orienteringslebet. Hun mener at den koncentration hun har nar hun bade skal lebe, finde
vej gennem terrenet, og samtidig fokusere pé at finde poster er med til at hun temmer

hovedet for alt andet. Hun sammenligner det med at lose krydsord.

Jeg teenker at det er sdadan at hvis jeg eksempelvis loser krydsord, sa er det
neesten en slags meditation for mig hvis jeg er treet. Det er lidt det samme i
orientering. Ndr jeg har kort og kompas, og jeg skal ud og finde poster, sd
bliver jeg ligesom optaget af det, at det bare er den verden jeg er i. Sa bliver

andre tanker borte (Dagmar).
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Anne fokuserer ogsd mentalt nar hun leber. Men hun beskriver to mader som hun veksler
imellem. Den forste made er den hvor hun har sterst fokus pa hvad der er omkring hende.

Naturen, folk hun meder, dyreliv. Den anden er et bevidst fokus pd at lukke alt ude.

Omvendt, sa bare lukke af, fuldsteendigt, for alt hvad der sker omkring mig. Bare
fokusere pa et punkt ret frem for mig, pd jorden. Sd bliver blikket egentlig bare
fjernt, og sa er jeg bare inde i mig selv, sd er der helt tomt. Eller jeg tecenker pd et

eller andet problem, prover ligesom at teenke det igennem (Anne)

Hun bruger ogsa teknikken som strategi hvis ikke hun feler sig motiveret for at labe eller
hvis det er hardt undervejs. ’Sd kan jeg ligesom prove at lukke mig lidt veek, og fokusere pd
noget andet”. 1 forhold til ndr Anne indimellem mister motivationen for at lgbe, forteller
hun, at hun ofte vender situationen til at blive en mental udfordring. Hun ser det som god
mental trening at overbevise sig selv om at komme ud og lebe selv om hun méske ikke
helt foler sig motiveret. "Men jeg ser det ligesom en rigtig god treening ndr jeg sa kommer

afsted. Det mentale i at fortscette og have vilje... treene sin vilje”.

7.2.5 Et pusterum — det sociale moment

Vi kan alle bruge lidt fred og ro engang imellem. Det er forskelligt hvad folk kalder det, et
pusterum, at veere sig selv eller at gemme sig. Der ligger et socialt moment 1 naturleb som
feenomen. Det henger tet sammen med lysten til at vare alene og opleve ro. Flere af

respondenterne kommer ind pa dette.

Anne siger, at hun helt konkret har et behov for at vaere alene. Hun har en travl og social
hverdag pa sit studium. Naturen bliver hendes tilflugtssted. Men det startede egentlig fordi
hun ikke bred sig om at folk s hende trane, og derfor begyndte hun at lebe i1 skoven. Hun

forteeller om sin hverdag:

Nogle gange sa har jeg bare ogsa behov for at veere alene, og ikke veere med til alle
de her ting. Der kan det eksempelvis veere sveert at scette sig hjemme fordi det vil
folk leegge meerke til, og stille sporgsmadl til. Er der noget galt og hvorfor er du ikke
med? (...) Det kan godt veere at de ikke tcenker over at det er noget jeg teenker over
(....) Lober jeg en tur, er det er ligesom acceptabelt. Der er ikke nogen der stiller

sporgsmdl til at jeg treener og kan finde pa at lobe en tur (Anne).

Hun mener det giver hende et pusterum hvor hun kan vere alene og at labeturen er lovlig.

For at sidde pa verelset alene det er ikke lovligt pa samme méde.
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Camilla n@vner ogsa labet og naturen som et pusterum. ’Det man har veeret rastlos over,
eller frustreret over, det kan man se pa en anden made fordi man har givet sig selv et

pusterum, og ja, man kan lobe veek fra problemet pa en mdde” konstaterer hun.

Efter en lobetur sa kan hun vende tilbage med et fornyet blik pd hvad det nu var hun gik og

teenkte over: "komme tilbage og se pd det med nye gjne”, siger hun.

Bjern oplever ogsa ro, men beskriver den som en form for ro han oplever indeni sig, nér
han kommer hjem fra en lgbetur. "Det er det med at jeg oplever en ro, specielt efter turen.
Der oplever jeg en ro inden i mig. Det er lidt vanskeligt at forklare, fordi jeg har ligesom
altid gjort det, hele livet”.

7.2.6 Orden pa hverdagens kaos

Frederik fortaeller at nar han er i naturen, pa tur, sa foler han at han bare kan kaste alt vak.
Dette bruger han ogsa nar han leber.” Ndar jeg er afsted alene, sd tror jeg bare det er en
renselsesprocess, en mental opladning, at man ikke skal forholde sig til nogle ting, og bare
bearbejde sine egne tanker”’. Han forteller hvordan han nyder at vaere vaek fra hverdagens
praktiske opgaver: betale regninger, tjekke Facebook eller e-mail. Han refererer til disse

ting som “alt det udenom som kreever sa meget af mig”.

Erik taler ogsa om at det er lettere at forholde sig til problemer nar han er ude og lebe en
tur. Han bruger det til at vende negative tanker til positive tanker. "Ting som du mdske ville
have problematiseret hvis du havde siddet hjemme eller inde, eller pd arbejde eller hvor

som helst. Det bliver ligesom pd en mdde kureret nar jeg lober sadan en tur”.

Camilla kommer ogsa ind pa hverdagens praktiske opgaver. Hun mener at hun med sine

lobeture i naturen vender hjem med fornyet energi og overskud, som hun siger:

Jeg har rigtig god energi, og har bare lyst til at lave endnu mere (...) Sd finder jeg
pludselig overskud til de praktiske ting jeg skal have ordnet, eller sat mig ned og
leest til den eksamen jeg skal til. De problemer jeg troede jeg gik og tumlede med, er
mdske ikke sa store problemer alligevel. Sd derfor virker det hele mere overskueligt,

bare fordi jeg lige har veeret ude og lobe, og har faet det her kick (Camilla).
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7.3 Terraenets betydning

Der er mange grunde til at mine respondenter vaelger at lebe i naturlige omgivelser.
Hvilken betydning har terrenet, og hvordan opleves et skiftende terreen for den som leber?
Omvendst sé ses asfalten ofte som en modsetning til terreenet. De fleste af mine

respondenter kom pa et eller andet tidspunkt ind pa terrenet og dets betydning.

7.3.1 Nar terraenet bestemmer

For Erik, har terraenet stor betydning.

Ndr du lober pa en sti, og det gdr op og ned, sd er det ligesom terrcenet der
bestemmer intensiteten lidt. Du kommer mdske igennem et parti der kan veere lidt
glat og smattet, og der er balancen... der md du tage det roligt. Sa gar det lidt op
og ned pd nogle stipartier (...) Der er det morsomt at lobe, og der gearer du pd og

scetter farten op, for det er ganske enkelt sjovt med lidt fart (Erik).

Dagmar setter stor pris pé at lebe i vild natur. Ikke pa stier, men helst udenfor. ”Hvordan
ser skovbunden ud? Er det smakuperet, er det fladt? Er det dbent, er det teet? ” Hun teenker
hojt. Det bedste terraen for Dagmar, er nar det er lidt dbent og smékuperet. Et sted med fin
blad lyng. "Ikke for mange sten, sddan at du foler dig lidt mere tryg pd hvor du skal scette

fodderne”. Men terrenet kan ogsa vere en udfordring som orienteringsleber:

Altsd, en hablos oplevelse som o-lober, det er forst og fremmest et hugstfelt. Det er
helt hablost, grusomt! Det er jo helt fuld af kviste og krat. Du kommer ikke frem,
dine fodder scetter sig fast, du snubler og falder. Det gdr virkelig langsomt, og det

er virkelig irriterende at det gar langsomt (Dagmar).
Dagmar ser dog ogséd udfordringen i at velge ikke at lobe pa stier:

Jeg teenker veeldig ofte veje uden om stierne, for jeg kan ikke lide at lobe pa stier.
Jeg kan bedst lide at veere der hvor det er helt uberort pa en made, ndr jeg skal
finde frem. Have lidt udfordringer i det at komme frem. Det bliver oftere mere

kuperet i et sadan valg. Det er vanskeligere at orientere sd (Dagmar).

Hun afslutter dette tema med at sige: "Ja, jeg syntes det er kedeligt at tage for lette

vejvalg!” hvorefter hendes ansigt lyser op 1 et stort smil.
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Camilla forteeller ogsa at hun ser en udfordring i at lebe 1 naturen. ”Der er noget forskelligt
terrcen, sa det udfordrer en forskelligt hver gang” og tilfajer at ellers kan lgb godt blive
lidt for kedeligt.

Anne siger at det at lobe 1 naturlige omgivelser motiverer og udfordrer hende. ”Sa giver

underlaget i skoven ogsd noget helt andet, noget teknisk. Jeg skal virkelig koncentrere mig

for ikke at falde”.

Bjorn mener at forskelligt terren giver ham forskellige udfordringer. Han er, som Dagmar,
vant til orienteringslob og setter derfor pris pé at lobe udenfor stierne. Vi skiller nemlig
meget mellem om vi er pd en sti, eller ikke!” siger han, og hentyder til at vi er
orienteringslobere i en mere bred forstand. For ham er noget af det bedste at finde vej i
terrenet. “Det er jo derfor jeg gor det jeg gor” siger han. For at finde vej mellem skraenter

eller treeer, det er udfordringen. Han forteller om en tur som han husker:

Da jeg beveegede mig opover i landskabet... jeg syntes det var fint at lobe opover,
bortover (....) Men der kommer jeg hojt og har udsigt udover. Men ogsa at det
forandrer sig, ikke sandt? Den tur jeg havde i sommer, sd var der skov og buske, og
helt anderledes nede. Sd bliver der mindre og mindre buske (...) Da jeg sd det
nedefra sd det ud som om der skulle veere skov, men der var mere sten... Altsd, der
er jo nok nogle der ville sige at det var smdting, at hvorfor det ligesom? Hvorfor er

man optaget af treeerne? (Bjorn).

7.3.2 Detlegende element

Da Frederik var 20 ar gammel, startede han med at dyrke orienteringsleb. Senere blev det
adventure race som blev hans fokus. Han sa naturen som en legekammerat: "Fedt, at
naturen har lavet det her spcendende spor til mig” var hans tanke. Han sa udfordringerne 1

terrenet, og sa naturen som bade en mod- og medspiller.

Det har praeget den méde han lgber i naturen pa, den dag i dag. "Jeg tror at jeg stadig ser
naturen som en form for legeplads, og en kammerat man kan have det fedt med”. Selvom
han havder at det samtidig er blevet sddan at han er mere opmarksom pé naturoplevelsen

nu.

Anne taler om motivation og udfordring i terr&enet, men hun kommer ogsé ind pé at “det

bliver en leg, i skoven” fordi:
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Udover det, sd er det bare meget mere motiverende at lobe i en skov (....) Det er
ogsa hardt, altsa det er hardt pa en anden mdde. Du kan ikke styre at nu kommer
der en bakke eller noget. Hvis jeg kommer op af den bakke (....) Det er bade en
sejr... og ja, det er tilfredsstillende. Sa er der det uforudsigelige, jeg ved ikke hvad

jeg ser, ud over en ny sti... jeg prover at se hvor den forer hen (Anne).

Dagmar beskriver at en lgbetur i skoven giver hende en helt anden folelse. Hun beskriver
legen pé en lidt anden made. Hun forteeller om de dage hvor det er treening for at holde sig
1 form til orienteringslebene. Hun fortaller om hvordan det foles at labe udenfor stierne,
noget som hun gar en del op 1. "Det er en helt anden oplevelse end at lobe pa vej, at lobe
pd sti. At gd ud af stien, sd er det en helt anden oplevelse. Den er for mig virkelig positiv”.
Da jeg beder hende uddybe, forteller hun: ”Det er jo det at det er en helt anden folelse. Det
er sikkert noget med at der er sd blodt, altsa du far... det er ncesten som at hoppe pd en

trampolin, at lobe udenfor stien!” (Dagmar).

Hun oplever lidt at det samme nar hun er med i orienteringsleb. Men her er der flere
aspekter af leg. Badde den hun navnte her, med at labe udenfor stien, og s denne: "Det at
lobe pd en sti er meget tungere. Selvom du md lofte benene i lyngen, sd opleves det lettere.
Det er en fantastisk oplevelse. Det at orientere og finde poster, det syntes jeg er virkelig

sjovt med lobet!” (Dagmar).

7.4 Flow og optimaloplevelse

Optimaloplevelse kan beskrives pd mange mader. Opgaven foles let, man mister
tidsfornemmelsen, man foler ubesvarethed, at vare 1 en zone, at gd ind i sig selv.
Oplevelsen af flow blandt mine respondenter er forskellige, eller forklares vidt forskelligt,

selvom der er nogle fellestraek.

Fire af respondenterne (Frederik, Dagmar, Erik og Camilla) kommer ind pa flow som en
steerk oplevelse. De sidste to respondenter nevner ikke flow, men Anne kan naerme sig

noget der ligner. Bjorn navner ikke flow, men taler hellere om landskabet.

Da oplevelserne er udtrykt pa meget forskellige méder, har jeg valgt at beskrive hver

respondents oplevelse for sig, for at {4 alle nuancer med.
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7.4.1 Frederik — at veere i lgbet

Frederik kommer ind pa flow ret tidligt 1 vores samtale. Det er ham selv der setter ordet

flow pa fenomenet hvor han har en god lebeoplevelse. For han virker det som om at flow

er relativ vigtigt.

Man far en masse indtryk, men sa er det mest hvis jeg lober pd et spor i skoven... sa
er det mere fornemmelsen af underlaget og fa et flow. Hvis jeg har gode ben, og
Joler at jeg kan lobe let, sa bliver det en (...) oplevelse hvor man bare springer hen
over stok og sten (....) Det bliver... jeg tror jeg gar meget ind i mig selv, der bliver
ligesom en zone omkring mig ndr jeg lober. Iscer i terrcen hvor jeg ligesom md

holde aje med underlaget. Det syntes jeg er ret fedt (Frederik).

Nér de ydre forhold leegger tilrette for det, som i ovennavnte citat, og hvis Frederik holder
fokus pa at labe korrekt opad- og nedad bakkerne, sa opstér situationen hvor han kan
opleve flow. Hvis han i tilleeg er nogenlunde udhvilet, sa er det lettere for ham at opna.
Men det kraever at han holder et vist tempo, og ikke leegger sa hérdt ud at han oplever at

han fér tunge ben:

Men at det kommer ret hurtigt, og jeg kan holde et tempo som jeg foler er dejligt,
men stadigveek hurtigt, og har en fornemmelse at sd glider jeg gennem terrcenet (...)
Jeg tror jeg har et pace, eller et tempo, som jeg som minimum plejer at lobe (...)
Det er sddan lidt her vil jeg gerne ligge, det passer. Jeg ved ikke om det er min
skridtleengde eller om det er den mdde jeg lober pd. Sd ndr jeg har et vist overskud,
eller kan ligge pd den kadence i over leengere tid, sd tror jeg nemmere den der

flowoplevelse kommer (Frederik).

For Frederik handler det altsé om at tage toppen af farten og justere sit lob i forhold til
hvad han kan yde den dag. Et eksempel han kommer med, er hvis han leber sammen med

en der lgber langsommere end ham selv. Sa foler han den lethed og overskud. Han feler

ubesveerethed.

Da foler jeg at benene beveeger sig lidt af sig selv. Ja, der sker ikke sa meget oppe i
hovedet pa mig, andet end jeg er i dndedrcettet, og i lobet, og fodderne flytter sig af
sig selv. Det foles sa ubesveeret pa en eller anden mdde. Man bare glider hen over
terrceenet, og kommer der en modbakke, sa gar det rimeligt nemt (...) Sadan en
lobetur er ret hurtigt over. Den foles relativt kort, selvom den kan veere for

eksempel ti kilometer lang (Frederik).
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Vi snakker derefter lidt om hvad der eventuelt kan pavirke at han ikke far den
optimaloplevelse. Han mener at det kan ligge 1 ham selv. Han reflekterer hejlydt og stiller

selv spergsmal om det han kalder den indre pavirkning:

Sd tror jeg heller ikke der skal veere for mange tunge tanker (...) Men hvis man er
midt i en sorgperiode, en keerestesorg eller noget, sd ved jeg ikke om man kan gd
ind i den der flowoplevelse? Der er nogle andre tanker der forurener det. Men det
kan jo ogsd godt veere det kan bruges, at det netop er der man kan lukke alt andet

ude, og veere i en flowzone i et stykke tid? (Frederik).

Den sidste gang Frederik fortaeller om noget der ligner en flowoplevelse, er da han
forteeller at han godt kan lide at lebe i marke. Der lgber han med pandelampe, og kan

derfor ikke se mere end fire-fem meter frem:

Jeg kan godt lide at lobe om aftenen ogsd, ikke at jeg gor det mest, men jeg kan
godt lide at lobe i morket. Der er jo ingenting at tage ind, der er man virkelig inde i
sig selv. Man foler sig ncermest som man flyver hen over landskabet pa en eller
anden mdde. Alting foles som om det gar hurtigere. Det bliver meget en

sanseoplevelse jeg far der (Frederik).

7.4.2 Erik — jeg fagler mig ikke seerlig forpustet

Erik naevner ogsé selv flow. Han forteller om nar han leber om morgenen, som for ham
oftest er en god oplevelse. Han forteller hvordan han ofte starter lidt langsomt, fordi
kroppen ikke er helt vagen. Han foler sig lidt tung, men efterhdnden som han bliver varmet
op, sa lesner det. Han forteeller: ”Sd kommer jeg over i en slags flow, hvor det foles okay
og godt. Jeg foler ncesten at jeg kan lobe... egentlig har jeg den folelse en stund, indtil jeg

mdske begynder at blive treet”.

Da jeg beder ham om at uddybe hvordan han har det nar det sker, forteller han bade om en
kropslig og en mental side af sagen. "Jeg foler mig eksempelvis heller ikke scerlig forpustet.
Altsd, jeg oplever jo selvfolgelig det ndr jeg lober intervaltrceening, men de mest positive
oplevelser er gerne ndr der er flow, og hvor du ligesom lober jeevnt”. Han forteeller at han
oftest har positive tanker om ting nér han oplever flowtilstanden. Omvendt sa kan han 1

lebet af turen godt vende negative tanker til positive.

Han mener dog at flere ting kan have indflydelse pa hvornar han oplever flow. "Men den

kombination mellem det ydre som jeg oplever i naturen, og det i kroppen og hjernen. Jeg
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har jo leest om diverse endorfiner'%og sadan, men jeg ved ikke hvad jeg skal sige om det.

Noget er det i hvertfald”.

Det er ikke bare pa en lgbetur i naturen at Erik oplever flow. Han mener at han godt kan
opleve samme flow i hans leb, nar han leber pd asfalt. Labet bliver pd en méde en motorisk

oplevelse.

Men asfalt er... altsd den der oplevelse af at komme i flow, den bliver pd en made
den samme. Men det giver ikke den samme positive mentale oplevelse som at lobe i
skoven. Den giver mdske en mere jeevn fysisk belastning, fordi jeg er pa et fladere
underlag. Det motoriske bliver ligesom mere jeevnt 0g... og lidt mindre variation.

Nogle gange sd foles det positivt. Du flyder ligesom afsted, let pd en mdde (Erik).

7.4.3 Dagmar — du ved aldrig hvor meget tid du har brugt

Dagmar kommer ind pa noget der ligner flow. Hun kalder det ikke selv ikke flow, men
hendes beskrivelser af hvad hun oplever ligger meget teet pa det nogle af de andre

respondenter beskriver. Det er noget hun oplever nar hun leber orienteringsleb.

Hun forklarer hvordan hun "tommer sig for alt andet, pa en helt anden mdde” nér hun er

midt 7 det, det bliver en slags meditation for hende. (Meditation er hendes ordvalg).

“Det er lidt det samme i orientering, ndr jeg har kort og kompas, og jeg skal ud og finde
poster. Sa bliver jeg ligesom sd optaget af det, at det bare er den verden jeg er i’ forteller
hun, og forklarer hvordan hun aldrig planleegger meder og lignende om onsdagen i hele

foraret og efteraret. For der leber hun orienteringsleb, forst og fremmest!

Det er meget meget vigtigt! Det handler om at det er en virkelig positiv oplevelse at
finde de poster, og bare ligesom veere i det, den ting der. Sd syntes jeg ogsd, som
Jjeg sagde, at det er vigtigt at lobe det lob, og det gar helt sikkert hurtigere end ndr
jeg er ude og jogge. Okay, det skal jeg ikke pdstd, men folelsen er at det gdr
hurtigere og lettere. Alt gar hurtigere og lettere i det lob, end nar jeg bare er ude

og treene (Dagmar).

Dagmar opsummerer til slut i vores samtale hvad orienteringsleb betyder for hende:

'® Endorfiner betegnes som kroppens eget lykkehormon eller kropsmorfin. Hormonet er tilstede nar vi er i
godt humer og dannes eksempelvis hvis vi féar ef kick af det vi gor.
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Orienteringslob er verdens bedste sport, men du md jo fole at du mestrer det for du
syntes det er sjovt. Det forstdr jeg jo godt. Det er den der dimension ekstra. Det er
godt at veere ude og lobe i skoven og i terrcenet, ikke sandt? (...) Men der er en
dimension i at bruge hovedet samtidig. De udfordringer i at finde frem samtidig

(Dagmar).

7.4.4 Camilla — at finde sin helt egen rytme

For Camilla handler optimaloplevelse om mestring. Det var ikke noget som skete ofte da
hun startede med at lobe. Men efterhdnden som hun har faet mere rutine og bedre
kondition, sa oplever hun oftere flow. "Jeg tror at det er det der med at det har jeg ikke
oplevet for. Jeg har ikke haft lobet sd lang tid, sd jeg ligesom har fundet min egen takt”,

forteeller hun om dengang da hun leb mindre regelmassigt. Nu er det anderledes:

Nu kan jeg begynde at lobe, og ndr jeg sd er blevet varm, sd finder jeg automatisk
den rytme hvor jeg holder en vis tid, eller en vis kilometer i timen. Sd ved jeg at ndr
jeg lober i det her tempo, som er behageligt for mig, hvor jeg kan folge med i
dndedrcettet og mine ben... det er et godt tempo (...) Ja, det giver mig sd den der ro,
at jeg ved at nu lober jeg det jeg kan lobe. Jeg kan godt yde noget mere, men sd vil
det ogsd betyde at jeg ikke kan lobe i sd lang tid (Camilla).

Derfor mener Camilla, at nu har hun fundet sin ryfme som er forudsatningen for at

oplevelsen bliver optimal.

Sd jeg tror at efter jeg er begyndt at lobe mere, og efterhdnden har fundet en rytme
indenfor det, sd kender jeg mig selv nok til at vide at jeg ogsd kan presse mig selv
noget mere. Sd er jeg blevet mere grebet af det, og er sadan lidt fascineret over den
rytme jeg finder, hvor min hjerne kobler af... og sa begynder mine tanker bare at

forsvinde (Camilla).
Hvad der helt precist sker i situationen kommer Camilla ind p& med disse ord:

Igar var jeg ude og lobe en rigtig lang rute, hvor jeg tog mig selv i at jeg pludselig
ikke... teenkte ikke rigtig over at nu hiver jeg lidt efter vejret eller et eller andet. Det
var bare sadan at mine tanker var helt andre steder. Sa det var faktisk forst efter et
par kilometer at det gik op for mig, at nu var er jeg kommet hertil, fordi mit hoved
pludselig var et helt andet sted. Det er ret fascinerende, for det har jeg ikke rigtig

provet for... ja, at finde den der rytme, ens helt egen rytme! (Camilla).
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Hun forteeller at nér det sker, s& er hun meget fokuseret og glemmer alt omkring hende.

Hendes krop arbejder af sig selv.

7.4.5 Anne — at glemme sig selv

Det eneste tidspunkt hvor Anne kommer ind pa noget der minder om flow, er da hun

beskriver hvordan hun fokuserer pé lebet og ligesom glemmer sig selv.

Jeg har brugt forskellige, hvad skal jeg sige... teknikker i forhold til at blive ved

med at lobe langt. Der kan jeg enten finde pad at fokusere pd hvad jeg ser omkring
mig, og lidt glemme mig selv, kroppen. Eller sa gor jeg det preecis modsatte, hvor
jeg faktisk ncesten ikke censer hvad der er omkring mig, og bare er inde i mig selv,

og fokuserer pa det (Anne).

7.5 Asfaltvejen, Igbebanen og lgbebandet

Jeg havde pé forhand valgt nogle temaer som modsatningerne til naturlgb af helt &benlyse
grunde. Nogle gange sa kan modsatninger veere med til at satte tingene i perspektiv. S&
jeg bragte temaer som det at lebe indenders pa lebeband, at labe pé lobebane eller pa
asfalt, ind 1 samtalerne med mine respondenter. Disse temaer blev tilpasset den individuelle

samtale. I nogle tilfzelde blev emnet bragt pa banen af respondenten selv.

Frederik har erfaringer med at lobe pa lebebdnd. Anne og Camilla trener pé lobebane
ugentligt. Dagmar, Erik og Bjern har forholdsvis staerke meninger omkring det at lobe pa

asfalt.

7.5.1 Mennesket mod maskinen — lgbebandet

Frederik har brugt lebebénd, lidt. Da boede han et sted hvor det pad grund af klimaet var
den eneste mulighed for at lobe. Der koncentrerede han sig om intervalleb,'” fordi han
syntes at det kan et labeband udemaerket bruges til. Han gér ikke pd kompromis nar han

forteeller om hvad han oplever 1 forhold til at lgbe 1 naturen.

' Intervaltraening. Det primzre méal med intervaltraening er at forbedre konditionen. Der veksler man med at
lobe korte eller leengere distancer med hej hastighed, hvorefter man eksempelvis gér eller holder pause
indimellem.
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Det bliver meget mekanisk, meget hvad skal jeg sige... en meget teoretisk tilgang til
lob, pa et lobebdnd. Der sd flyver mine tanker alt for meget rundt, jeg kigger op pd
uret hvis jeg er pd lobeband. Far ingen indtryk overhovedet, ndr jeg lober der! Der

er ikke rigtig nogen variation (Frederik).

Frederik taler om oplevelsesokonomi. Med det mener han at han oplever mere nar han
lober i naturen. Frederik leber nu sine intervaller i naturen. Han vaelger ligesé gerne en flad
rute, langs en sg for eksempel, der kan han lgbe i en-kilometers intervaller, og male sine

resultater, hvis han vil.

7.5.2 Grusom og uaktuel — asfaltvejen

Dagmar har den staerkeste reaktion af mine respondenter pa det at lobe pa asfalt. "Jeg lober
jo bare i skoven. Jeg lober aldrig pd asfalt!”, er noget af det forste hun siger da emnet

kommer pa banen. Da jeg efterfolgende sperger hende om hvorfor, svarer hun:

Ja, asfalt, det er nok mere et princip. Mest for helsen ogsd. Det er virkelig tungt at
lobe pd asfalt. Man bare ligesom klistrer sig fast. Du far ingenting tilbage! Jeg
syntes det er forfeerdeligt at lobe pa asfalt. Jeg klarer ikke at lobe pd asfalt, jeg
foler mig helt elendig. Det gor jeg ikke af princip sd. Nej nej, jeg gar heller ikke tur
pd asfalt, ganske enkelt! (Dagmar).

Dagmar kommer ind pa asfalt to gang mere i lobet af vores samtale. Anden gang er da vi
snakker om de positive oplevelser hun har nar hun lgber udenfor stierne, i terrenet. “Altsa
asfalt er grusomt, vej er ikke helt okay, sti er ligesom okay, men kommer du udenfor, sd far

du ligesom en masse gratis”.

Tredie gang hun navner det, er da vi taler om at holde sig i form. "Jeg havde jo aldrig
orket at... altsd, jeg md ud i skoven. Jeg havde aldrig gidet at lobe pd en lang stribe

asfalt... altsd, for at holde mig i form!”.

Erik mener at naturoplevelsen bliver darligere nar han en sjeeldent gang leber sig en tur pa

asfalt. Han forklarer:

Pa asfalt er der jo absolut mindre... naturoplevelsen bliver ddrligere...
naturoplevelsen med dufte og... Altsd det sker jo at jeg lober i en by hvis nu jeg
er pd tur eller rejse. Sa er det jo ikke sa meget naturoplevelsen eller noget. Men

der er det jo mere at holde aje med biler og trafiklys. Der bliver det ncesten en
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ren fysisk ting. Selvom man observerer mennesker og kan se mange underlige

ting (Erik).

Bjorn kommer ogsé ind pa det at labe pa asfalt. Han siger at han naturligt nok oplever

andre ting nar det sker.

Jo, af og til sd gor jeg det. Jeg havde en tur (...) i lordags. Der lob jeg pd asfalt. Jeg
syntes jo pd en mdde at det ogsd er... jeg kan jo godt lide at jogge. Jogger jeg pd
asfalt, sa ser jeg jo huse og bygninger. Der kommer jeg ind i noget nogen havde
etableret... Altsa, sd jogget jeg ind hvor nogle havde etableret natur i byen. Der var
nogle der havde lavet en park. Men der jogger jeg jo lidt ind pa en asfaltvej (...) Sa
det er jo ikke sadan at man pludselig kommer ind pd en asfaltvej, og sd gider man

ikke jogge, man klarer ligesom ti minutter (Bjorn).

Han giver her udtryk for at han godt kan lebe pa asfalt, men hans prioritet er alligevel

naturen, for da han skal afrunde dette tema, siger han:

Nej, en tur som jeg havde i sommer, i fjeldet, er meget finere end turen pd asfalt.
Men det gdr jo ogsd pa at der er udstodning og folk pd fortovet. Der er jo meget
man md tage hensyn til i byen. [ sommer, da var det ligesom bare mig og stien,

opover (Bjorn).

7.5.3 Fordijeg skal — Igbebanen

To af mine respondenter lgber indimellem pa lebebane. Det er Anne og Camilla der begge

trener til et halvmarathon.

Camilla fortaeller pa den baggrund at hun har et lebeprogram som hun felger. En gang om

ugen sd leber hun sammen med andre pé en udenders lebebane. Hun forklarer mig hvorfor:

Altsd, lobebanen... det gor jeg fordi jeg skal, egentlig. Det lyder maske lidt hardt at
sige, men det er noget vi gor for at komme i form, og vi lober derfor
intervaltreeningen ude pd lobebanen for at alle kan veere med. Det er praktisk fordi
vi kan se hinanden, og sd skal vi jo lobe intervaltreening en gang om ugen. Sd det
bliver lidt mere praktisk mdske. lkke sa meget fokus pa at... ja, det skal veere hardt,
det skal veere treening og noget der... ligesom ndr man treener i fitnesscenter, noget
der skal oversties. Man skal bare fd det gjort. Hvor de andre ture, nar man lober

ude i naturen, for mig er det det med at man kan se pa naturen, man kan hore
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fuglene og ligesom bare veere ude (...) Hvor pd lobebanen bliver det meget sadan...

treening, ja, det bliver treening (Camilla).

Anne bekrafter dette, selvom hun ikke gar sa meget 1 detaljer. Hun forteeller mig om
hvordan hun bruger forskellige teknikker nar hun lgber. Blandt andet bruger hun at "veere
inde i sig selv”, og ikke have sa meget fokus pa hvad der er omkring hende, ogsé selvom
hun méske leber i naturen. Jeg sperger om det samme gor sig geeldende nar hun lgber pa
lobebanen. Hvilket hun ger en gang om ugen. Da bryder hun ud i et stort smil og siger

bestemt:

Nej! Interval pd en lobebane er fordi det er sundt, og det skal gores. Sd er det en
nem mdde at treene med flere pd, nar man ikke har samme niveau. Jeg er blevet
gladere for det, absolut. Men nej, det er ikke nydelse pa samme mdde. Det er

treening som skal gores (Anne).

S4 forklarer hun mig efterfolgende hvad forskellen er. Hun forklarer at det har noget med
underlaget at gore. ’Sd giver underlaget i skoven ogsd noget helt andet, noget teknisk. Jeg

skal virkelig koncentrere mig for ikke at falde over noget (...) Det giver en lobebane ikke”.

7.6 Mennesket og naturen

Alle respondenterne har et forhold til naturen. Gennem opvakst, gennem fritidsaktiviteter,
og gennem deres lgb, har de udviklet nogle erfaringer med at vaere 1 naturen. Det har
praeget dem pa forskellige mader. Felles for dem alle er at de vardsatter at kunne leve i
narheden af naturen. Nogle siger endda at de ikke kunne forestille sig at leve et sted hvor
de ikke har tilgang til natur. I lebet af samtalerne gav de forskellige indtryk af hvordan, og

1 hvilken retning at deres naturkontakt har preeget dem.

7.6.1 Kontakten med urmennesket

Frederik har et taet forhold til naturen. Han foeler en form for tilknytning til naturen. Da jeg
beder ham om at fortelle om sin relation til naturen, og hvad den betyder for ham, siger
han at han ikke bare ser naturen som en legeplads, men ogsa en kammerat. Han har et

velreflekteret forhold til hvad det er naturen giver ham:

Jeg tror det bdde er de store og de sma oplevelser man har i naturen. Jeg foler

sjovt nok at jeg er teettere pa naturen nar jeg har hundene med. Jeg havde ogsa
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hunde for jeg boede her, og det er som om de bliver et bindeled til urmennesket

fordi de viser én ting pa en eller anden mdde (Frederik).

Frederik mener at vi som mennesker egentlig herer til i naturen. Han foler sig hjemme der
nar han er afsted, pa tur, alene eller sammen med andre. For ham betyder det noget at livet

foles mere simpelt ude i naturen.

Jeg tror det rorer et eller andet dybt i mig ndr jeg gar gennem naturen. Jeg
begynder at fa en eller anden form for kontakt med mennesket for. Jeg kan begynde
at meerke sanser i mig selv, som jeg tecenker er levn fra dengang. Jeg foler mig
mdske hjemme i naturen pd en eller anden made?... At det egentlig er der vi er
skabt til at veere, alt andet er ligesom noget kunstigt noget udenom? Vi bliver ved
med at udbygge, men det er stadig i naturen vi horer hjemme lige nu. Fordi det er
lidt underligt hvorfor et flot fjeldparti er sd dragende. Hvorfor i alverden vil jeg
gerne veere der, og kigge pd det, ndr det egentlig bare er en bunke sten, enten med
sne eller treeer pa? Du kan ikke rigtig bruge det til noget... med det at komme hen til
det, eller over det, det er ligesom lidt...det bliver simpelt, og til at forholde sig til.

Jeg tror det at veere i naturen fjerner en masse ting udenom som egentlig bare er

fyld (Frederik).

Camilla er inde pa noget af det samme, hun kalder det bare noget andet. Hendes
naturkontakt i barndommen har veret i form af turene med hendes foraldre, pa camping
eller i bad. Hun beskriver hvordan hun altid fik lov til at udfolde sig i naturen som barn, og
at det var helt i orden hvis man "rullede sig i mudderet” eller fik "jord under neglene”.
Det giver hende en ro at vere 1 naturen, fordi det er simpelt. Det fascinerer hende at man

kan klare sig uden alle de ting man ellers omgiver sig med i dagligdagen.

Ja, det giver mig en eller anden form for ro. Jeg tror ogsa bare at man kan finde

tilbage til rodderne, ved at veere ude i naturen. Man kan tage ud, og man behover
ikke at have sa meget med. Man kan tage fa ting med, og leve ude i naturen meget
fint og have det godt. Uden al den moderne teknologi! At man kan ga tilbage uden

at man behover alle mulige vilde ting. Det fascinerer mig lidt (Camilla).
Hun reflekterer videre over hvad det betyder for hende at fole sig godt tilpas i naturen:

Det lyder mdske lidt ekstremt at sige, men hvis der nogensinde skulle ga noget
galt, eller hvis det var at al den moderne teknologi... som vi er langt fremme

med... Hvis det nogensinde skulle ga galt, sa kan vi stadig gd tilbage og bruge
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friluftslivet, det er pa en madde safe (...) Det giver bare en tryghed, ro og

sammenhold, som jeg egentlig aldrig har oplevet andre steder (Camilla).

7.6.2 Natur, veerdier og veern

Erik er opvokset i nrhed til natur, som hans foraeldre for ham. Han lob ofte i skoven som

barn, og opdagede ganske tidligt frihedsfolelsen, nér han var ude i naturen. For ham er

naturen noget han tager for givet, og han tillegger den generelt stor veerdi.

Hans opvakst har gjort at han interesserer sig for naturen, og hans arbejde idag er ogsa

naturrelateret. Han taler om naturveern da jeg sperger ham om hans relation til naturen.

Den har vel egentlig bare virkelig stor veerdi, generelt. Jeg meerker mdske nogle
gange at jeg tager den for givet. Iscer hvis det kommer til naturomrdder jeg har
besogt meget, og de pludselig er i cendring, noget sker der. Det kan eksempelvis
veere en udbygning hvor jeg mdske foler at omrddet jeg er glad for, og har brugt
meget, bliver forringet pd en eller anden made. Der forstdr jeg hvad det betyder ndr

det pludselig er veek (Erik).

S4 Erik er optaget af miljoet, eller det han kalder naturvaern. Selvom han ogsa er realistisk,

i den forstand, at han godt forstar, at nogle gange s& ma man forstyrre naturen nér ting skal

udvikles.

Men naturen betyder jo ogsad en resurse som jeg syntes er positiv, ud over at jeg
bruger den selv. Altsd, at skoven gror til, og maske bliver der abnet fordi der feeldes
tommer der. Sd gdr tanken pa det, at netop den type feeldning kunne have veere gjort
pd en bedre mdde, istedet for at det er gjort meget brutalt, uden tanke pa
naturmangfoldighed og sddanne ting. Ja, jeg er jo optaget af naturveern og natur,
altsd ikke nodvendigvis klassisk veern hvor ingenting ma ske, men at
naturforvaltningen sker pd en ordentlig made. Man oplever jo mange underlige
tiltag. Det er pengene som bestemmer. Et eksempel er hyttebyggeriet som bliver

lavet her, det bliver man jo bare deprimeret af (Erik).

7.6.3 Naturen, en del af mig

Bjoern taler om naturen han er vokset op i. Istedet for at se sig selv som en del af naturen,

vender han det pa hovedet, og siger at naturen pa en made er en del af ham. Han er vokset

op i en lille by, og narer intet onske om at flytte til en stor by. Han ler hojt, da han
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forestiller sig hvordan det ville g& hvis nogle bad ham om at flytte til storbyen: “det vil jeg
nok ikke have veeret med til ’siger han. Han forteller ogsa hvordan han har valgt at bo
steder hvor der har varet let tilgang til naturen. Han har svert ved at forklare praecis hvad

det er, men nar han ikke kan vare i naturen, si savner han det.

Jeg var skadet engang i forbindelse med en skiulykke. Der fik jeg ikke gjort det jeg
skulle gore. I halvandet dr fik jeg ikke lobet. Men nar jeg teenker tilbage pa det, sd
klarede jeg jo det ogsd, pa en mdde. Man har en evne til at tilpasse sig, man har jo
ikke noget valg i det tilfeelde. Jeg savnede jo... jeg husker jeg gik nogle ture pa
sygehuset med krykker udendors. Sa ld jeg pd en beenk udenfor, sd jeg var opsat pd

at veere lidt ude ogsd (Bjern).

Dagmar er inde pa noget af det samme. Dagmar forteller at hun ikke lob i en 15-ars
periode, da hun opfostrede sine bern. Da hun startede igen, gik det op for hende hvor
meget hun havde savnet det. Under lobepausen gjorde hun andre ting, som at gé 1 fjeldet og
vaere pa tur. Det var ikke bare lgbet som Dagmar savnede, det gik op for hende at skoven

var en del af hende, det forklarer hun med disse ord:

Da havde jeg ligesom glemt hvor fin skoven var. Det er ligesom om at ndr du er
vokset op, og har forholdt dig til skoven i opveeksten, sd er det egentlig vigtigt. Sd
oplevede jeg nok at jeg havde savnet skoven i den periode (...) Jeg syntes skoven
er... ja, jeg er veeldig glad for skoven. Jeg har fundet tilbage til skoven pd en mdde
(Dagmar).

Bjern prover ogsa at forklare hvorfor det er en naturlig del af ham, bade naturen og labet.
Han er som Dagmar vokset op 1 en familie med orienteringsleb. "Men det er vanskeligt at
forklare, jeg har jo aldrig teenkt over... Det har ligesom veeret en naturlig ting, hvis du

forstar” prever han sig frem, hvorefter han konkluderer at han af den grund aldrig treener

indenders hvis han kan undgi det.
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8 Diskussion

Jeg er nu kommet til den del af projektet hvor jeg skal drafte mine fund. Jeg vil kort
introducere hvordan, og i1 hvilken raekkefolge, jeg har teenkt at drefte de temaer der er

dukket op under samtalerne med respondenterne.

For at forstd hvad optimaloplevelse er, skal jeg starte med at drofte de flowoplevelser som
fremkom direkte i respondenterne historier. Til dette vil jeg bruge Mihaly
Csikszentmihalyis flowteori. Beskrivelserne af hvordan det hele gik op i en hojere enhed

var centrale 1 respondenternes beskrivelse af en god lebeoplevelse (pd nar Bjorn).

I sammenh@ng med min droftelse af temaet optimaloplevelsen og flow vil jeg samtidig
komme ind pa temaet terreenets betydning. Da terraenet har betydning nar respondenterne
lober i naturen, er det uundgéeligt ogsa at komme ind pa det modsatte: hvordan det opleves

at labe pa asfalt, lobebdndet og lobebanen.

Men flowteori kan ogsa hjelpe os til at forstd hvad der sker ndr mennesker gor noget de
brender for. Mine respondenter har alle et godt forhold, ikke bare til at labe, men til
naturen. S& nér de gor noget de kan lide, i en arena som betyder noget for dem, sé vil en
dreftelse af dette, i1 lyset af nogle af de mange aspekter som flowteori indeholder, vere pé

sin plads.

Som et tema for sig selv vil jeg drefte Mennesket og naturen. Her vil jeg knytte teorier om
landskab og identitet op imod de fund som herer under denne katagori. Desuden vil jeg i
min dreftelse bruge nogle tanker fra friluftslivspaedagogik, da de gér tet pa hvad
mennesket oplever 1 madet med naturen. Dette tema kunne nogle nok tenke ville falde lidt
udenfor, men jeg mener det er relevant for at forstd respondenternes holdninger og

forstéelse for naturen omkring os.

I tilleg vil jeg inddrage nogle tanker fra Maurice Merleau-Pontys kropsfenomenologi.
Dette vil kunne fortelle os noget om den méde hvorpa mennesker oplever givne situationer
péa egen krop. Det er disse perspektiver jeg vil tage med ind 1 dreftelsen, alt efter hvor det

passer ind.

Naturlob som en autotelisk handling handler om verdier der er i naturleb, og som
respondenterne ikke umiddelbart har som mal med deres lob, men som alligevel er vaerdier

som de gav udtryk for i samtalerne.
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Disse temaer er afgerende i droftelsen, fordi de bekrafter nogle af de hypoteser jeg har
givet udtryk for undervejs i mine refleksioner. Disse vardier er det jeg forstir som de

potentielle iboende kvaliteter der er ved at lobe 1 naturen.

Lob som en heterotelisk handling er et hovedtema der dekker de andre kvaliteter som
ligger i1 naturlebet. Der var undertemaer som var individuelle, og nogle der var felles for

respondenterne. Dette bliver et hovedtema som jeg vil lade undertemaerne udspringe fra.

Desuden vil jeg gore brug af sekunderlitteratur og andre perspektiver hvor det passer ind.
Sidst men ikke mindst, skal jeg tillade mig at treekke ind egne refleksioner omkring

naturleb, da de trods alt ligger til grund for lysten til at se pd naturleb som faenomen.

8.1 Optimaloplevelse og flow - i farten

Dagmar, Erik og Frederik er nok de som har det nemmest ved at satte ord pa Avorfor det er
naturen de foretrakker at lobe 1. Erik og Frederik er de som navner ordet flow helt i starten
af deres beskrivelser. Dagmar navner ikke direkte flow, men jeg kan i hendes beskrivelser
finde mange elementer som kan relateres til det der kendetegner optimaloplevelse og flow.
Anne og Camilla forteller om flowoplevelser gennem hvordan man kan glemme sig selv
(Anne) og hvordan man kan finde sin egen rytme (Camilla). Bjorn na@vner ikke noget som
direkte kan relateres til flow, men taler om hvordan han oplever terrenet og landsskabet

nar han lgber.

Jeg skal 1 det naeste drofte oplevelsen af flow ud fra undertemaer som Kropslig og mental
udfoldelse, Zonen omkring mig, Tidsfornemmelsen, Rytmen i terrcenet og Asfalten,

Lobebdndet og lobebanen.

8.1.1 Kropslig og mentale udfoldelse

Frederiks folelse af at vaere i lobet og i dndedrcettet, og samtidig fole sig let i kroppen og

tom 1 hovedet, beskriver en tilstand hvor han ifelge eget udsagn oplever flow.

Erik forteeller ogsé hvordan en ellers tung fornemmelse i kroppen letter efterhanden, og
bliver erstattet med en lethed, som forer til at han kommer i flowtilstand hvor han leber

jevnt. For begge er en medvirkende faktor at de samtidig har positive tanker.

Csikszentmihalyi (2005b) beskriver hvordan kropslig bevagelse ikke fremkalder

flowtilstanden alene. Sindet ma altid vaere medinddraget: som 1 Eriks tilfelde, nar han
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overvejende har positive tanker mens han oplever flowtilstanden, og som da Frederik
forklarer at han sandsynligvis ikke oplever flow, hvis han har negative tanker som

forurener lgbeoplevelsen.

Csikszentmihalyi (2005b) mener at “ethvert sanseorgan, enhver beveegelsesfunktion kan
bruges til at fremkalde flow” (Ibid., s. 111). Det viser sig altsa at flowtilstanden kan opnées
1 de fleste ting vi foretager os. S& leenge vi inddrager bevidstheden til at bringe orden 1

vores fysiske sanseindtryk, sa har vi muligheden for at skabe nydelsesfuld harmoni (Ibid.).

Det mener jeg bade Eriks og Frederiks udtalelser vidner om. For her er det tydeligt at

kombinationen kropslig udfoldelse og mental aktivitet er til stede i det de selv kalder flow.

Personligt kan en lidt hard lebetur som satter kroppen under pres, gore at jeg flytter fokus
vaek fra negative og forstyrrende tanker. Det virker som om at der skabes et tomrum i mit
hoved mens jeg laber. Nar de tunge skyer letter i mit hoved, fordi jeg fokuserer pa den
kropslige aktivitet med malet at presse mig selv fysisk, sa kan lykkefolelsen for en stund
tage over. Det er i det gjeblik hvor jeg foler at livet er godt. Det gjeblik hvor jeg lader det

positive tage over, og bare vere i den kropslige udfoldelse.

Csikszentmihalyi (2005b) taler om at bringe orden i sindet. Han kommer med et eksempel
pa at sportsudevere ma disciplinere deres sind hvis de skal forbedre deres prastationer.
Lykkes det, vil premien komme i form af gget selvvard og en folelse af personlig

fuldbyrdelse (Ibid., s. 135).

For mig kan kropslig udfoldelse som lob er, vaere meditativ.'® Det er almindelig kendt
blandt mennesker der lober meget, at man kan /ase sine problemer undervejs. Christopher
McDougall rammer spot on med dette citat: "Har man ikke en losning pa problemene sine
etter en fire timer lang lopetur, far man det aldri” (McDougall, 2013, s. 245). Spergsmaélet

er s& hvorfor det forholder sig sddan.

8.1.2 Krop, flow og faeenomenologi

Flowteori finder stotte 1 fenomenologien. Forstaet pa den méde, at man ud fra det

feenomenologiske perspektiv mener, at en begivenhed bedst forstas, nér vi ser direkte pa

' Jeg vil ikke prove at definere begrebet her , blot bruge det i en mere hverdagslig form. For mig betyder
begrebet blot at det er en mental proces der hjelper mig med at opleve mig selv i situationen.
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den som den opleves. Flowteori henter ogsé elementer fra andre teorier og beskaftiger sig

saledes med at forsta hvad der sker i menneskets bevidsthed (Csikszentmihalyi, 2005a).

I Merleau-Pontys kropsfanomenologi er vi forbundet med verden, og har mulighed for at
handle pa bestemte mader. Som mennesker kan vi skabe en fortrolighed forbundet med de

beveagelser vi foretager os 1 verden (Hangaard Rasmussen, 1996).

Nér mine respondenter oplever en konkret flowsituation, som den Erik og Frederik nevner,
viser det at de er helt fortrolige med det de gor. De ved at de kan. Udtrykket jeg kan

forstas som kroppens preerefleksive intentionalitet. Praerefleksivitet kan forstds som at
mennesker ikke uden videre kan satte ord pa hvordan en situation opleves, den ma
opleves, med kroppen. Vi overvinder (vores intentionelle) krop med vores handlinger og

beveagelser (Stelter, 1999) .

Dette er en af forudsetningerne for at opleve flow. Vores kroppe star i en “frigjort relation
til den konkrete omverdenssituation” (Ibid., s. 105). Som lebere, valger vi malrettet at
udfordre os selv fysisk. Det er i udfordringen muligheden for flow opstar. Jeg mener at det
ma veare op til den enkelte hvad udfordringen i naturleb er. P4 den made kan flow sattes i
relation til det at have et mal. Med méal mener jeg ikke nedvendigvis mél forstaet som
vaerende 1 slegt med nytteverdi eller heterotelisk aktivitet, men at mélet er at opleve at
veere 1 flow og pa den made vare 1 harmoni med omgivelserne med sin kropslige
udfoldelse. Har man et mal med at lgbe i naturen, og er det passende udfordrende, sa er
chancen for at vi oplever flow sterre. Hvis man har flere delmal, eller leber af mange
arsager, sa er det maske ikke noget at sige til at det kan vere svert at forklare hvad det er

naturleb gor ved os?

8.1.3 Zonen omkring mig

Nér mine respondenter oplever flow, beskriver de hvordan de er i en zone nar det sker.
Frederik nevner denne zone flere gange. Forste gang han navner det, er nar han forklarer
hvordan han gar ind i sig selv, og at der opstar en zone omkring ham. "Iscer i terrcen, hvor
jeg md holde aje med underlaget” siger han. Omvendt spekulerer han 1 om det at han kan
gd ind i sig selv, og dermed lukke negative tanker ude, kan vere medvirkende til at han
bliver 1 flowzonen i l&ngere tid. Han n@vner dette igen, da han fortaller at hvis han lgber 1
merke, sd har han ogsa fornemmelsen af at vare 1 sin helt egen zone. Annes zone opstér

ndr hun vender sit fokus indad og bare er inde 1 sig selv.
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Jeg mener at disse fortellinger handler om enten koncentration eller mélrettethed.
Csikszentmihalyi (2005b) omtaler dette i forbindelse med det begreb som han kalder for
vort eget selv. Nar vi kaster os ud i en altopslugende aktivitet, har vi ikke tilstreekkelig
opmerksomhed tilbage til at teenke pa andet end nuet. Vi flytter fokus fra vores eget selv
over pa aktiviteten. Nar Anne gar ind i sig selv, sa er det ikke nedvendigvis fordi hun
vender sit fokus pd sit eget selv, men hellere péa de tanker som hun bearbejder undervejs

mens hun lgber. Hun koncentrerer sig fuldt og helt om opgaven det er at lobe i1 naturen.

Nér vi mister fornemmelsen af selvet kan det fore til at vi foler os 1 e med omgivelserne, i
harmoni med noget, athangig af hvad det er vi foretager os (Ibid.). Det betyder at nar vi er
i flow, sa er der ikke plads til selvransagelse: "Da nydelsesfulde aktiviteter har klare mdl,

faste regler og udfordringer, som er afstemt efter feerdighederne, er der ingen grund til, at

selvet skal fole sig truet” (Ibid., s. 76).

Selvom fraver af selvet fra bevidstheden sker, betyder det dog ikke at mennesket 1 flow har
opgivet sin psykiske energi, papeger Csikszentmihalyi efterfolgende. Han mener derimod
at selvet ber have en aktiv rolle ndr mennesket er i en optimaloplevelse. Som jeg forstér
det, er det blot et spergsmél om hvor malrettet man gér til vaerks 1 sin aktivitet. Ved at
flytte vores fokus fra selvet, kan vi skabe fornemmelsen af at vaere i en zone, hvor lgbet i

terreenet bliver en optimaloplevelse.

8.1.4 Tidsfornemmelsen

Tiden gar hurtigt nar man har det sjovt, er en frase som jeg ofte bruger. ”De fleste
flowaktiviteter beror ikke pa tid” (Csikszentmihalyi, 2005a, s. 80). At miste
tidsfornemmelsen under lob er noget de fleste respondenter kommer ind pa. Dagmar
beskriver den koncentration, den optagethed, hun oplever nar hun deltager i
orienteringsleb, som meget sterk. Sa staerk at hun nogle gange ikke aner hvor lang tid hun

har brugt.

Béde Erik, Frederik og Camilla n@vner ogsa hvordan de kan opleve @ndring i
tidsfornemmelsen nar de leber. Erik forteller at han foler at han kan blive ved med at lgbe.
Det tolker jeg som at han mener at han kan lgbe i en evighed. Camilla opdager pludselig at
hun er kommet lengere pa en rute end hun lige regnede med, og Frederik forteller at nar
han oplever et lob hvor det karer for ham, sa kan ti kilometer foles relativt kort. Det

samme forteller han om hans aftenleb, 1 merket. "Alting foles som om det gdr hurtigere”
(Frederik).
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Som jeg tolker dette, sé er det helt tydeligt at de involverer sig s& dybt i deres lob at de

oplever nuet som tidslest. For de fleste er det en meget intens oplevelse.

Jeg husker dette fra min barndom. Nar jeg gik hjem fra skole, s dagdremte jeg. Digtede
historier op som opslugte mig totalt. Pludselig var jeg hjemme, og anede ikke hvor lang tid
det havde taget, eller hvilken vej jeg var géet. Senere har jeg ofte oplevet det samme nar
jeg laber. Jeg mener det med tidsperspektiv kan opleves péd to méader. For nogle gange sa er
det ikke bare at det foles som om tiden gar hurtigere. Nogle gange foles det som om jeg har
veeret afsted i evigheder. Men nér jeg kommer hjem, sa har jeg ikke vaeret afsted leengere

end jeg plejer.

Jeg har i sadanne tilfeelde ofte bearbejdet tanker undervejs, kommet langt omkring 1 mit
hoved. Denne fordybelse som jeg oplever i mit dagdremmeri eller tankestremmen, gor
noget med min tidsopfattelse. Jeg er sikker pa at det er fordi jeg retter mit fokus mod det

mens jeg bevager mig afsted derude.

Dagmar beskriver ogsé dette. Hun forteller at hun kan lgbe 1 en halv time, men nar hun
kommer i mél, sé foler hun at hun har vaeret afsted meget leengere. Hun mener at det har
noget at gore med at hun 1 orienteringslob er sa optaget mentalt med at lose opgaverne
undervejs. "Det er nok fordi der sker en masse helt tiden mdske? At der ligesom er en

masse detaljer jeg skal forholde mig til hele tiden... ja, tiden foles leengere” siger hun.

Csikszentmihalyi (2005a, s. 79) beskriver situationer hvor dette fenomen forekommer. At
tiden i selve aktiviteten foles lang. Hans eksempel er en balletdanser der er s involveret i
en vanskelig bevaegelse, at tiden i det gjeblik hun skal gere den forekommer som minutter
istedet for sekunder. Jeg tror det samme sker for Dagmar. Hun er sa involveret i at finde
poster, se pa kort og finde vej i terraenet, at tiden hun bruger pa det forekommer meget
leengere end den er i1 virkeligheden. Bagefter sd kan det foles som om det den samlede
aktivitet gik meget hurtigt. Der er som om den tidsfornemmelse der opstar under en

flowoplevelse, ikke har noget at gore med den tid som uret maler for os (Ibid.).

8.1.5 Rytmen i terreenet

There is no perfect way for every runner, but everybody has his perfect way of
running. We discovered mine: It is running in step with nature, trying to
communicate through my steps what nature is communicating to me. Not leaving a
single trace on the terrain where I'm running, trying to be as silent as possible (...)

Running and adapting to the terrain, taking small steps (...) or trying to transform
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downbhill stretches into a flowing dance between my body and the terrain. Never
straining, but taking steps that flow naturally, as if they were an extension of that

terrain (Kilian Jornet, worldchampion ultrarunner).

Kroppen er altid 1 bevagelse og indgér i en aktiv dialog med omverdenen (Stelter, 1999, s.
105). I naturleb kan den konkrete omverden beskrives i form af det terreen som lgberen
befinder sig i. "Beveegelse og sansning kan forstds som en enhed, der befinder sig i et

permanent samspil med hinanden. Uden sansning af omverdenen ingen beveegelse og

omvendt” (Ibid., s. 104).

Livet bestar af rytmer. Lob er rytmisk. Nar jeg laber 1 terren, sa tilpasser jeg mit lab
efterhanden som terraenet skifter. Jeg tilpasser min hastighed nar jeg laber op, og nar jeg
lober ned af bakke. Pulsen stiger og falder i takt med terraenet. Det giver mig en anderledes

udfordring, jeg ma tage hojde for andre ting end hvis jeg leber pé en flad ve;j.

Bjern er den eneste der ikke direkte naevner flowrelaterede emner. Han taler mest om
landskabet, og det terraen han lgber i. For ham er det vigtigt at han leber nye steder, helst
hver gang. Han vaerdsatter forandringen. Han leber dog ofte i det samme omréade. En dag
planlagger han en tur til en fjeldtop, dagen efter vaelger han en anden vej rundt om den
samme top. Samtidig siger han at hans naturoplevelse forstaerkes hvis han gar. Alligevel er

det ikke nok for ham, derfor m4 han lebe selv om han har veret ud at gé en tur samme dag.

Oplevelsen for ham er altsd mere baseret pa lgbet end pa naturen som sadan. Det tyder pa
at der ligger noget i terrenet, som han verdsatter, ud over at det er en flot naturoplevelse.

Kan det mon have noget med rytmen og udfordringen at gore?

Terraen har, uanset type, forskellige udfordringer til os. Fjeld kan vaere vanskeligt at
bevage sig 1 hvis man ikke er vant til det. Jeg husker at jeg som barn medte nogle turister
pa tur 1 fjeldet, og at jeg naermest mibende blev stdende og sa pa en velvoksen dame kravle
pd alle fire. Jeg var malles, og spurgte min far, om hun mon var syg. Selv for gdende kan
fjeldterreen vaere udfordrende. For en lober, endnu mere, for her er farten hgjere. Man ma
beveage sig let, spare pa krafterne, tilpasse tempo og trin, som i citatet fra verdensmesteren
i ultralgb herover. Man mé bearbejde information om terranet, og leb bliver en meget

intens aktivitet som kreever koncentration (Csikszentmihalyi, 2005a, s. 114).

Man mé med andre ord tilpasse sig terrenets rytme. Klarer man det, er betingelsen for flow
til stede. Jeg tror pa det grundlag at Bjern ofte oplever flow nar han lgber, han har bare

svert ved at s@tte ord pa det.
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Camilla, Erik og Dagmar siger at terrenet giver dem en ekstra udfordring. Anne og Bjorn
setter pris pa at udfordringen er forskellig hver gang, pa et teknisk plan. Frederik er glad
for at landskabet har lavet spor til ham som han kan felge. Det bliver vanskeligere at
orientere (Dagmar), det er morsomt og bliver som en leg (Erik og Frederik). At tage for
lette vejvalg bliver kedelige (Dagmar). Intensiteten bliver bestemt af terrenet (Erik). Som
lober i naturen kan jeg ikke helt bestemme hvordan mit leb bliver. Det er for mig

afvekslingen som gor lgbet interessant.

Naturmedet giver mulighed for en kropslig-sanselig integreret udfoldelse.'” Der sker noget
med os, nar vores krop udfolder sig i samstemmighed med omgivelserne (terrenet). I
naturen har vi mulighed for legende udfoldelse, og der opdager vi vores egne muligheder

og begraensninger® (Tordsson, 2006, s. 77).

Nar respondenterne saledes udfolder sig 1 terrenet, sd kan man sige at de ikke bare moder
sine begrensninger, men ogsa muligheder. Muligheder giver udfordringer som de kan
tilpasse deres egen rytme. Sa nar Bjern og Dagmar som orienteringslgbere setter pris pa at
finde vej gennem vanskeligt terraen, s udfordres de pa et plan, som de selv kan vaere med
til at pavirke, i og med at de dog trods alt selv velger niveauet for hvor svert det skal

veaere, og hvor meget energi de laegger 1 aktiviteten.

I beskrivelsen af optimaloplevelser siges der, at det der forer til at aktiviteter bliver
flowoplevelser er: "at de har regler, som kreever indlcering af feerdigheder, de opstiller mdl,
de giver feedback, de gor styring mulig” (Csikszentmihalyi, 2005a, s. 86). Det bliver en
leg for Bjorn og Dagmar at finde vej, og helst ikke ved hjlp af stier, men i det vilde

landskab, og dermed er grundlaget for optimaloplevelsen lagt.

Jeg er sikker pé at den ekstra udfordring terreenet giver mig, gor at jeg finder det
spendende og udfordrende, péd en vaeldig simpel méde. Terren kan umuligt puttes ind i et
skema, det kan ikke planlegges, men jeg kan frit veelge om jeg vil labe 1 skoven, pa stien,
udenfor stien eller 1 fjeldet. Det er befriende at kunne lgbe ned af fjeldsiden efter du
langsommeligt har arbejdet dig opover. Sammenlignet med at lgbe en straekning pa ti
kilometer pa en landevej, sé kan ti kilometer i fjeldterren foles som en leg, og leg er

morsomt!

" Perspektivet er hentet fra Merleau-Pontys teorier.
0 Disse perspektiver er hentet fra Jean-Paul Sartres teorier.
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Jeg ville aldrig kunne lobe et marathon pé asfalt, for jeg er sikker pd at den kedsomhed der
ville opsté undervejs, ville kneekke mig, og motivationen ville dermed ikke leengere vaere

tilstede.

8.1.6 Asfalten, lsbebandet og lebebanen

Den diamentrale modsatning til at lebe i naturen, for en inkarneret naturleber, er asfalten.
Man fornemmer nasten allerede ved udtalelsen af ordet, den afsky som ligger under
overfladen. Det er ihvertfald det jeg fornemmer da Dagmar nevner at hun aldrig leber pa
asfalt, ja hun gdr faktisk ikke engang tur pa asfalt. Asfalten er grusom og skadelig for
helsen, siger hun. Asfalt giver hende ingenting tilbage, det er tungt at lgbe pa, og den

klistrer sig fast. Sterke reaktioner om noget sa almindeligt som en asfalteret ve;j.

Nu er det ikke sddan at alle der lober 1 naturen ikke ogsd leber sig en tur pa asfalt engang
imellem. Det gor flere af respondenterne da ogsa, i mangel af bedre. Det samme geelder for
sa vidt ogsé nér det kommer til indendersleb, pd lobeband. Eller nar Anna og Camilla en
gang om ugen trener intervallob sammen med lebeklubben pa lebebanen. Labebanen er
godt nok udenfor, med flot (dog tilrettelagt) natur omkring. Intervaltraeningen er en del af
en langsigtet plan om at gennemfore et halvmarathon for begge. Det er noget de begge gor

fordi de skal. De legger ikke skjul pa dette faktum, at de skal, og kun derfor s& gor de det.

Ens for alle respondenterne var at da de omtalte asfalten, lobebandet eller lobebanen, og
ligesédan at traene indenders, sa blev det set pd som noget der stod i kontrast til det at labe
ude 1 naturen, 1 kontrast til naturoplevelsen. Alligevel var det svert for dem at forklare
hvad det var ved naturoplevelsen som ger at oplevelsen ved at lebe 1 naturen giver dem

noget mere.

Frederik og Bjorn nevnte at hvis de skulle opleve naturen rigtigt, sa skulle de helst ga.
Anne og Camilla var inde pé at lebebanen overhovedet ikke havde nogen form for
naturoplevelse over sig, pé trods af den er udenders. Erik navner pa et tidspunkt at hvis
han leber pé asfalt, sa bliver naturoplevelsen darligere, som betyder at der alligevel er

noget ved at lobe udenders, selvom det er pa asfalt.

Jeg tolker det som at forskellen pé at lgbe 1 naturen, og pa alternativerne, har noget at gore
med den fysiske udfoldelse i terr@net. Terrenet er varieret, det er asfalt ikke (pd samme

made), labebédndet slet ikke, og lebebanen, det er rundt, og rundt, og rundt.

87



Ind imellem sa lgber jeg hjem fra arbejde. Tolv kilometer pa asfalt. Beslutningen om at
gore det, har naesten altid grundlag i at jeg traenger til at rore mig, og at vejret er godt. Jeg
er ofte supermotiveret nér jeg leegger afsted. Men tit sa foles det som de lengste tolv
kilometer jeg har lobet. Det bliver nasten en kamp for hvert skridt, iser den sidste halvdel.
Hvorimod samme distance som jeg lab flere gange om ugen en overgang, hjemme i
Gronland, var rundt om en stor sg, i fjeldterreen med varierende forhold. Lidt sti her og der,
men ogsé over klipper, over elve og grasarealer. Det var en helt anden motivation og

lethed som pregede de lgbeture.

Nér jeg sammenholder det respondenterne siger om det at lobe, eller ikke lobe, pa asfalt,
lobebénd eller lobebane, med det de siger om terraen og landskab, sa fremkommer der

nogle ganske steerke meninger som ved forste gjesyn ikke var sa tydelige.

Jeg mener pa baggrund af droftelsen herover, at en af de storste kvaliteter ved naturleb,
ikke nedvendigvis er naturoplevelsen rent generelt, men nermere oplevelsen du far nar du
folger terreenets rytme. Den oplevelse kan med stor sandsynlighed fore til flowoplevelser,
hvis man ser pa det fra en lgbers synspunkt, fordi terreenet giver os en ekstra udfordring.
Grunden til at jeg mener det, er at det jo netop er det som er den ekstra dimension 1
naturleb som skiller sig fra at lobe generelt. Det er det jeg forstar ved en iboende kvalitet,

og det er dem som jeg skal drefte i det naeste afsnit.

8.2 Naturlgbets iboende kvaliteter

Det afgorende er ikke arten af aktiviteten, men ens holdning til den (....) Hvis man
lober alene for at se godt ud sa har man misset pointen. Det vigtigste er at veere
fordybet i selve aktiviteten, at nyde den for dens egen skyld og at vide, at det
vigtigste er den kontrol man derved opndr over ens egen opmeerksomhed, ikke

resultatet eller sidegevinsterne (Csikszentmihalyi, 2005b, s. 151).

En af hovedelementerne ved optimaloplevelsen, er at den udferes som et mél i sig selv. Det

kan godt vaere at vi lgber fordi vi er bevidste om at vi mé holde os i form.
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Men nér man nyder at lobe 1 naturen, og overhovedet ikke kan forestille sig at man holder
op med det pa noget tidspunkt, sa kan det vare fordi aktiviteten er lennen i sig selv. En

sadan aktivitet kan defineres om en autotel’' oplevelse (Ibid., 2005a).

8.2.1 At veelge projekt

Vi mennesker mader verdenen gennem mangfoldige og konkrete situationer (Tordsson,
2006). Begrebet situation er tet knyttet til begrebet projekt. Vi vaelger selv vores projekter.
Fenomenologen Jean-Paul Sartre (1905-1980) mener at vi mennesker er frie til at veelge.

Vi skaber os selv gennem vores handlinger og valg.

I friluftslivspeedagogik peges der pa at vi vaelger projekter, som giver os erfaringer af at
mestre tilveerelsens udfordringer. Vi mgder muligheden for legende udfoldelse. Vi opdager

derigennem vores egne muligheder og begransninger (Ibid.).

Jeg mener at naturleb falder under den katagori. Vi vaelger naturleb for at forsta
virkeligheden pé bestemte mader. Gennem at handle, og dermed opleve, og erfare os selv, i
terrenet. Det indebarer at vi meder verden og afdakker dens kvaliteter, men samtidig

indebarer det at vi bekrafter os som frie og handlende (Ibid., s. 76).

Nér vi som lgbere valger at lobe 1 naturen, s mener jeg at vi gennem lebeoplevelsen far
muligheden for flowoplevelser, eller sagt med Csikszentmihalyis ordvalg: fordi naturleb
for respondenterne er en autotel handling, s& indeholder den mange kvaliteter der er noget
vaerd 1 sig selv. Kvaliteter som er iboende, eller mindstebonusser om man vil. Disse
kvaliteter kan vere nok til at man bliver bidt af at labe 1 naturen, uden at man egentlig

tenker over hvorfor.

8.2.2 Keep it simple

Livet kan indimellem vere kreevende. Der bliver stillet en masse krav til os, vi skal na en
hel masse. I sogen efter det gode liv, og hvad der gor mennesker lykkelige, skriver
Csikszentmihalyi (2005a) at vi ofte lader os styre af denne sogen efter lykke. Vi straber
efter sundhed, skenhed, penge eller magt, fordi vi tror at vi af den grund bliver lykkeligere
(Ibid., s. 9).

! Som allerede nzvnt skriver Peter Wessel Zappfe autotelisk. Csikszentmihalyi bruger udtrykket autotel, der
stammer fra to greeske ord, auto der betyder selv, og thelos der betyder mal. Ordet refererer til en aktivitet der
hviler i sig selv. En aktivitet, der udferes uden forventning om senere fordele, men simpelt fordi det at udfore
den barer lonnen i sig selv.
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Verden og dagligdagen vi lever i er en kompliseret storrelse, og det er méske derfor vi
indimellem driver os selv ind i en aktivitet, eller maske snarere ud i en, for at slippe fri, og

sette fokus pd noget sa simpelt som at labe?

Det at lob kan betegnes som en simpel aktivitet er der flere af respondenterne der er inde
pa, dog pé lidt forskellige méader. Det er en aktivitet hvor leberen kan bestemme sit eget
tempo (som Anne), og for Erik ligger det simple i at han kan tilpasse sit lob ind i
dagligdagen som ofte er styret af familierutiner. Frederik har det p4 samme made, for han
har altid skoene liggende 1 bilen, og kan lgbe nar han lige kan fa det til at passe ind. Han
naevner ogsa et andet aspekt, nemlig at den fysiske udfoldelse for ham er en simpel
aktivitet som blot har fokus pa at holde kroppen i leb. Samtidig kan han lukke af for en
masse tanker, og blot vaere i lgbet. Camilla naevner at hun tiltraekkes af at lobe fordi det

ikke kraver den store forberedelse, hun nyder at hun kan gere det nér det passer hende.

Jeg forestiller mig at det moderne menneske nogle gange er s fanget i hverdagens
kompleksitet, at vi treenger til det modsatte, noget simpelt. Der er idag et vist fokus pa at vi
ma vare neerverende 1 vores liv, og verdsatte de sma ting. Derfor seger vi aktiviteter som
kan give os glaede eller lykke. Selvom der i dagliglivet findes masser af alternativer til
optimaloplevelser: at stifte familie, et abejde som man holder af og hobbyer som man
bliver begejstret over, sé er der mange ting vi ikke er herrer over. Vi kan ikke andre pé

hvordan og hvor vi er fedt, hvor smukke vi er, og sé fremdeles (Ibid.).

For mig eget vedkommende, sa betyder det meget for mig at jeg kan velge at lobe mig en
tur, helt pd mine egne praemisser. Nar jeg vil, hvor jeg vil, og sd hurtigt eller langsomt som
jeg vil. Ingen andre end mig selv stiller krav til det jeg gor derude, hvis jeg vel og market

lober alene. Derude er livet simpelt.

8.2.3 Mindstebonus

Flere af respondenterne giver udtryk for at uanset hvilken oplevelse de har haft af at lebe
en tur i naturen, sa er der altid en mindstebonus. Lobet gor dem godt uanset. Selvom
Dagmar satter storst pris pd at deltage i1 orienteringsleb, s er det altid godt at komme ud
og lebe 1 skoven. Erik siger det samme. Han trener ikke til noget bestemt, men selvom
udgangspunktet er lidt darligt, eller hvis han foeler at lebet ikke var helt som han gerne
ville, sd ved han med sig selv at lgbet er godt for ham. Anne forteller noget lignende. At

hun har det godt efter turen, selvom hun méske ikke helt havde lysten da hun skulle afsted.
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Jeg tolker disse udtalelser som at lgberne godt ved at de mé holde formen ved lige, hvis de
skal kunne blive ved med at lgbe sine ture. De ma yde, for de kan nyde. Derfor ligger der
en mindstebonus 1 at lgbe, uanset hvor hvilken praemisser det foregar under. Alligevel si
tenker jeg pa om respondenternes udtalelser kan tolkes som at det er fordi selve lobet er
lennen i sig selv, eller om det er fordi det foregér ude i naturen, og naturen er en kontrast

til dagligdagen?

Jeg vil igen ty til nogle tanker som stammer fra friluftslivspeedagogikken: “korte ture i
naturen kan veere et pusterum i vor hverdag, hvor vi gendanner, for en tid, erfaringer med

at hvile i vort eget veesen” (Tordsson, 2006, s. 67).

Der er ikke mange steder hvor jeg opholder mig i det daglige som er fri for stgj. Her
teenker jeg pa stoj 1 bogstaveligste forstand, og som nar der er mental stej som forstyrrer
mig, 1 form af bekymringer eller tanker omkring ting der skal gore. Selvom jeg sidder
alene her mens jeg skriver, s horer jeg en susen omkring mig fra elektriske apparater,
airconditionanleeg og andre ting. Den form for stej er jeg som regel ikke opmarksom pa
for strommen pludselig gar — forst da maerker jeg at jeg har brugt energi pa ikke at hore
det! Den form for stej er helt fraverende nér jeg lober mig en tur i fjeldet. Der herer jeg

vinden, fuglene samt lyden af min puls og mit &ndedraet.

Vores urbane tilverelse skaber nogle belastninger for os. En tur i naturen kan derfor, for
nogle, dreje sig om befrielse fra den anstrengelse det er at holde verden pé afstand (Ibid.).
Jeg husker da jeg var teenager, hvordan jeg i vrede forlod mit hjem, og gik i fjeldet for at
f4 lidt fred fra det hele. Efter en time eller to, glemte jeg hvad det var jeg var sa vred over,

og vendte hjem 1 godt humer.

Disse tanker jeg her gor mig omkring kontrasten til dagligdagen skal jeg uddybe pa et

senere tidspunkt 1 dreftelsen.

8.2.4 Naturoplevelsen

Frederik oplever naturen perifert nar han leber. Han leegger marke til dufte, fornemmer
temperaturen og traeerne ved siden af sig. Han siger at han sanser naturen omkring sig hvis
han satter sit fokus pd netop det. Erik stopper op indimellem, fordi han leegger maerke til
noget fint 1 naturen. Det kan vaere et dyr eller andre ting som han ser undervejs. Dagmar er
specielt glad for skoven, og siger at hun har meget steerke oplevelser nar hun leber i

skoven. Duftene er noget at det som star sterkest for hende. Bjorn vaerdsatter landskabet
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og terreenet, men hans oplevelse med tiuren, er oplevelser som han mener han far med

gratis ved at lgbe 1 naturen.

Men hvad er det for noget, naturoplevelsen? Nar Erik forteeller at han ligefrem kan fa
kuldegysninger ned langs ryggen fordi duftene er sa staerke, og fordi lyset skinner igennem
et specielt sted? Lyset, duftene, lydene, dyrene, traeerne, fjeldtoppen og udsigten derfra,

hvad ger det med os nar vi leber derude?

Jeg selv har nogle meget steerke minder fra nogle af mine lebeture i fjeldet gennem tiden.
Som dengang da jeg fik besgg af en ung rav pa toppen af en fjeldkam, mens jeg sad helt
stille og nad vejret: den satte sig ned blot en meter eller halvanden fra mig. Eller som da
jeg i efteraret lob pa en skovsti, bare ti meter bag en rad reev som ikke herte mig, men blot
luntede afsted foran mig i flere minutter og gjorde sit. Eller fuglesangen som bryder ud her
om foraret som jeg bare mé stoppe og lytte til. For ikke at tale om udsigten over dalen nar

jeg sidder oppe pé toppen pa en klippe.

Ifelge Tordsson (2006) star naturoplevelsen i kontrast til vores hverdagsliv. ”Den moderne
tilveerelse mangler den sensuelle mangfoldighed af kvaliteter som naturlige omgivelser kan
give” (Ibid., s. 65). I vores dagligdag bruger vi vores sanser pé at bearbejde alle de indtryk
og lyde som er omkring os. Vi anstrenger vores sanser uden egentlig at vaere

opmerksomme pa det.

Naér vi er 1 naturen, behgver vi ikke leengere at bruge energi pé at holde alle de indtryk veek
fra vores bevidsthed. Netop derfor kan vi fole os befriet nar vi befinder os ude i naturen
(Ibid.). Méske derfor er udtryk som ud i det fri og naturens stilhed nogle man herer ofte,

og som jeg bruger selv?

Det virker pa mig som om at naturoplevelsen indeholder langt mere end at det bare er fint
og nydeligt. Maske handler det 1 virkeligheden om at vi stopper op derude, og giver os tid
til at sanse, og se os omkring, uden de forstyrrelser der findes ellers i vores hverdag? Vi

oplever os selv som vi er, helt befriet fra al den indflydelse som tingene omkring os har.

Jeg er vant til at feerdes 1 naturen. Det falder mig helt naturligt at springe ned fra klipper, at
ga pa stejle skraenter, fordi jeg er vokset op med det. Nogle af mine bekendte har ofte
fortalt mig at det virker som om jeg ser alt, detaljer som de aldrig ville legge marke til:
rypereden med de smé camouflerede &g 1, haren som sidder og gemmer sig, i den tro at
den ikke bliver set. Jeg husker at min mor lo af mig da jeg var yngre, fordi jeg altid

snublede over stregerne mellem fliserne pa fortovet, nér vi var pa byferie i Danmark. Jeg
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folte at mine sanser blev slove hvis jeg gik i1 lang tid pa en flad vej. Maske derfor keder det

mig at labe pé en stribe asfalt? Mine sanser bliver simpelthen slove?

8.2.5 Den sansende krop

Gennem vores sanser er vi forbundet med verden. I kropsfaenomenologien som Merleau-
Ponty forstar det, er vores krop ikke en ting, et objekt. Vores krop er snarere noget vi er.
Derfor er kroppen séledes ikke noget adskilt. Vi kan bruge vores sanser til at fole os

forbundet med omverdenen (Ibid.).

Det er sddan jeg tolker Frederiks oplevelse af at han oplever naturen som noget perifert.
Selvom lgb pa mange méder er en meget koncentreret handling der kreever dit fulde
narver, sd er det altsd muligt for os samtidigt at fole os en del af det som omgiver os. Vi
kan altsd forbinde os selv med naturen ved hjelp af synsansen, lugtesansen eller

heresansen, og kropsligt ved at bevage os i naturen.

Netop dette med sanserne, og at naturen stér i kontrast til vores dagligdag, er noget af det
som fremhaves 1 friluftslivspaedagogik. Selvom der samtidig geres opmarksom pé at hvis
man skal have den optimale oplevelse ud af naturmedet, sd ber det ske over tid, fordi det

tager tid for os at 4bne sanserne for alle indtrykkene (Ibid., s. 68).

Der er nok noget rigtigt i den udtalelse, men omvendt sa kraver naturleb ogsa tid, eller
narmere lob 1 sig selv kraver tid og ovelse. For at fa det maksimale ud af at lobe, s& mé
man mestre det. Resten kommer sa efterhdnden. Nar du mestrer at lebe i1 bakkerne, sa er

der plads til at abne sanserne for alt andet omkring dig, hvis du vel og merket vil.

Det er altsa helt dbenlyst at naturoplevelse er en del af de kvaliteter der ligger til grund for
at respondenterne lober 1 naturen frem for andre steder. Jeg kommer bare til at teenke pa det
beromte honen eller cegget- sporgsmal. Lober de der fordi de til at starte med er glade for
naturen, eller er de blevet glade for naturen fordi de mestrer at lgbe i den? Nar man som
Anne eksempelvis startede med at lebe 1 naturen, fordi hun ville gemme sig fra andres

nysgerrige blikke?

8.3 Mennesket og naturen

Nar jeg lober ude 1 naturen, sa foler jeg dybt inde at jeg er en del af naturen. Jeg foler mig
som en del af et storre billede. "Man kan ikke leve et ordentligt liv uden at fole, at man

tilhorer noget storre og mere varigt end en selv” (Csikszentmihalyi, 2005b, s. 152).
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Frederiks forteller om hvordan han foler at han kommer i kontakt med urmennesket nar
han er ude i1 naturen. Vi er skabt til at vaere 1 naturen, og alt det andet udenom er noget

kunstigt. I hans gjne er naturen altsa det cegte.

I min research til denne opgave har jeg kigget pa massevis af hjemmesider og magasiner
som handler om trailrunning. Selvom der selvfolgelig er konkurrenceaspekter og reklamer
for udstyr, sa vidner de billeder man ser om at der er noget som fanger mennesket nar det
kommer til natur. I trailrunning ser du altid billeder af fantastiske naturlandskaber:
panorama efter panorama med hgje fjeldtoppe, og dybe dale med flotte elvlgb. Midt i dette
store ekstravagante naturbillede, gér, laber eller star et lille menneske som et ydmygt

vasen 1 forhold til moder natur.

8.3.1 Vores identitets landskab

I forskningen p& hvordan vi mennesker oplever landskabet omkring os, argumenterer
Erling Krogh (1994) for at vi mennesker ikke bare gennem fornuft og tanker knytter os til
landskabet, men ogsd gennem sansning, handling og samhandling. Vi lever gennem livet 1
og med landskabet. Landskabet bliver den knage som vores identitet haenger pa (Krogh,
2004). Som nér Dagmar efter en flere ars labepause finder tilbage til skoven og erkender at

fordi skoven altid har veret en del af hendes opvaekst, sa er den meget vigtig for hende.

Vores identitetslandskab bliver gennem minder, kundskab og vardier til det sted som har
stor betydning for vores selvoplevelse (Ibid.). Hvordan den enkelte ser pa det er forskelligt.
Bjorn forteller mig at naturen er en del af ham, hvorimod Frederik giver udtryk for at han

er en del af naturen.

Hvordan man end udtrykker det, sa bliver vi preget af den naturkontakt som vi vokser op

med, som alt andet omkring os.

Annette Bischoff (2012) har forsket p& hvilken betydning stien har for menneskets
oplevelse af naturen. Hun argumenterer for hvordan vi mennesker meder landskabet (eller
stien 1 hendes tilfaelde) med alt hvad vi har med os af bagage. Hun mener at vi meder stien
med alle vores tidligere erfaringer og oplevelser lagret i vore kroppe, eller det som

Merleau-Ponty kaldte den levede krop (Ibid., s. 146).

Dette synspunkt er fuldt overferbart til naturlebet. Nar respondenterne gennem tid har

oparbejdet en relation til naturen omkring dem, til terraenet og til landskabet, gennem
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barndommen og opvaksten, sd barer de dette landskab med sig videre i oplevelsen af nye

landskaber som de faerdes 1 (Ibid., s. 147).

At det ikke bare geelder forholdet til landskab, men ogsa alt andet, er Erik et eksempel pa.
Han forteeller at han altid har lebet, det var en del af legen som barn, og det forte til at han
tidligt opdagede at han faktisk havde talent for det. Det har praeget ham i retningen af at
han senere brugte det i konkurrencer. Det samme gaelder sa vidt Bjern og Dagmar. Deres
opfattelse af at de er orienteringslebere, har grobund i at de i en tidlig alder blev

introduceret for det gennem familien.

Som jeg forstér dette, sé er det forstdeligt hvorfor Bjern ser naturen som en del af ham. For
mig at se kan det vere svert at skelne mellem landskab som det bliver forstéet i Kroghs
forskning, og pé naturoplevelse. I skildringerne fra respondenterne flyder det da ogsé lidt
sammen. Men her ma vi tenke pa at vi gennem hverdagssproget ofte slenger om os med
begreber og udtryk som man 1 videnskabligt arbejde bruger meget tid pd at definere. Jeg
har ikke teenkt mig at bruge tid pa at prove at definere hvad jeg tror hver respondent mener
med natur og naturoplevelse (eller landskab), men blot forhold mig til det pa den

hverdagsagtige made hvorpa disse udtryk bliver brugt.

S4 langt kan jeg dog tolke det som om at den naturkontakt alle respondenterne har haft
gennem opvaksten, har pavirket dem i en retning der gor at de alle idag har et positivt
forhold til natur. Deres naturforstaelse, bade nar det kommer til menneskets rolle i
sammenhang med et storre billede, og til tanker omkring natur og milje, er et resultat af
denne naturkontakt. Naturen er en del af deres identitet, og det er noget af det som de

udtrykker gennem deres lab.

8.4 Lgbets andre kvaliteter

Jeg vender altid tilbage til at lobe 1 naturen. Selvom jeg har provet at kaste mig pé
helsebalgen, hvor bevidstheden om at jeg ma holde mig i form tager over, sa har jeg aldrig
holdt ud leenge, det keder mig hurtigt. Generelt for alle respondenterne, sa er grunden til at
de lgber i naturen ikke bare at opna en sund krop (for at nevne et eksempel). De er alle
klar over at det er en af sidegevinsterne, men det er ikke det de navner som forsteprioritet

nar det kommer til hvilken kvaliteter de satter sterst pris pa.

Det er kvaliteter som giver respondenterne noget 1 tillaeg til de iboende kvaliteter som jeg

dreftede 1 sidste kapitel. Til brug for mine droftelser, vil jeg igen tillade mig at hente nogle
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tanker ud fra friluftslivspaedagogikken, fordi der i denne padagogik tages udgangspunkt i

naturmedet. I tilleg vil jeg tage elementer ind fra flowteori hvor det passer.

8.4.1 Overforselsveerdi

Nér jeg bruger ordet overferselsvardi, sd mener jeg at man i naturleb erfarer noget som
kan overfores til andre situationer i livet. Mestring er en af dem. Camilla er en af de
respondenter som har lgbet kortest tid i naturen. Det har fort til nogle mestringsoplevelser
som hun overforer til andre situationer. Hendes filosofi er, at kan hun lgbe intervalleb pé
bakkerne, og lykkes med hendes mél, sa kan hun bruge det i andre situationer. Hendes
overskud og positivitet i mestringssituationen motiverer hende til at tenke “at sd kan jeg

ogsa blive en god skilober ™.

I friluftslivspaedagogik er mestring en af de ting som anses som en iboende kvalitet ved
naturmedet. Det giver handlekompetence at mestre udfordringer, og forer til at man

udvikler selverkendelse, selvtillid og selvrealisering (Tordsson, 2006, s. 30).

En anden ting som kan prages ved naturkontakt, er ens naturforstielse. Erik fortaeller at
han gennem at leve med, og 1 naturen, har udviklet forstéelse for miljeet og naturvarn.
Ikke bare har han et realistisk forhold til naturen, som ses i form af hans tanker omkring at
vi mennesker mé benytte os af de resurser der er omkring os, samtidig erkender han at han
bliver provokeret fordi han mener at det ofte greenser til hovedles udnyttelse af naturens

resurser.

Frederiks tanker om at vi mennesker er connected med naturen, og at han oplever at blive
knyttet til urmennesket gennem sine hunde ndr han har dem med pé tur, viser ogsa at han
ser os mennesker 1 et sterre sammenhang. Han er overbevist om at vi here hjemme i
naturen. Camilla er inde pd disse tanker ogsa. Hendes tro pa at det er safe at vaere i naturen,
og at vi vil kunne klare os derude “hvis alt gik galt” med vores moderne samfund, viser
den overfoeringsvardi det har for hende, fordi hun har oplevet mestring 1 forbindelse med at

vare 1 naturen.

Tordsson (2006) skriver at vi gennem naturmede opnar en kvalitativ anderledes
naturforstaelse end den dominerende. En erfaringsbaseret naturforstielse istedet for den
som er faktaorientret. Vi kan pd den méde identificere os med naturen som grundlag for
udvikling af personlig identitet og venskab med naturen, helt som det Frederik giver udtryk

for (Ibid., s. 30).
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8.4.2 Orden pa tankestrammen

Noen pdstar at dei tenker sd godt nar dei spring. Det trur eg ikkje sd mye pa. Om
du vil tenka lange tankar, ma du ga — sakte. Mange ser unektelig ut som om dei
tenker mens dei spring, men det gjer dei sannsynligvis ikkje — ikkje i lengda, i alla
fall, for tankegangen gar over. Nar du kjem i lobemodus, tar lopingas eiga rytme
over. Du flyt av garde med den. Du blir eiga rorsle og eitt med din eigen pust. Du

blir hog pd di eiga loping (Andreas Hompland, 2009).

Om det forholder sig sddan, det er der delte meninger om. For mit eget vedkommende, s&
mener jeg at nér jeg lober sa bringer jeg orden i mine tanker. Alligevel er der noget om
snakken. I fortsattelse af dette som bliver sagt her, forteller Hompland at han i starten af
hans lgb godt kan teenke pd et problem. Han mener at loberytmen er med til at tankerne hen
af vejen oploses og giver plads for noget som er vigtigere. Efterhdnden s forsvinder dette

dog ogsa og sa har lgbet gjort sit arbejde (Ibid.).

At teenke igennem og bearbejde ting i sit hoved, er noget som de fleste af respondenterne
er inde pa. Frederik kalder det mentaltrening, i den forstand at han arbejder med sin egen
motivation for at holde ud i1 konditionstraening. Erik mener han lgber bedre nar hans tanker
som udgangspunkt er positive, men kan i lebet af en lebetur vende negative tanker.
Dagmar ser den mentale udfordring i orienteringsleb, og bruger det som en form for
meditation for at fa overskud. Anne bruger sit mentale fokus, enten indad, eller udad for at

nyde omgivelserne mens hun leber.

"Alt hvad vi oplever, gleede, smerte, interesse eller kedsomhed, optreeder i sindet som
information” (Csikszentmihalyi, 2005a, s. 14). Hvis vi investerer vores psykiske energi i
realistiske mél, og hvis vores ferdigheder passer til disse mal, har vi mulighed for at
opleve en indre tilstand der er med til at bringe orden i bevidstheden. Néar vi koncentrerer
0s om opgaven, og retter vores fulde opmarksomhed pé naturlebet, glemmer vi alt andet

(Ibid.).

Maske derfor opleves det som at jeg har glemt hvad det var som gjorde mig vred eller ked
af det for jeg satte afsted pa en lang fjeldtur? Jeg har simpelthen rettet mit fokus pé lagbet,
og stille og roligt har lebet taget over og gjort sit. Nar jeg vender hjem er det ofte med et

overskud og en motivation til at mede hvad det nu var der udfordrede mig.

Nu er det ikke sddan at vi mennesker tilbringer alle vores gjeblikke 1 flowsituationer. Der

er mange andre ting at forholde sig til i dagligdagen. Jeg mener at hvis man forstér at
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udnytte de smé glaeder, som at lgbe sig en tur i skoven, da kan det veere med til at skabe

den harmoni som kan mangle i vores hverdag.

8.4.3 Kontrasten til hverdagens kaos

Mennesket tenker i modsatningspar. Natur bliver ofte anset for at vaere modpolen til
kultur (Tordsson, 2010). Tanken om at naturen giver os en kontrast til hverdagens kaos har
jeg veret lidt inde pa tidligere. I forleengelse af afsnittet om at bringe orden i
tankestrommen, syntes jeg det er pd sin plads at drefte hvordan man kan se pa naturen

(eller naturoplevelsen) som en kontrast til det man ellers gor i sin hverdag.

Nér Frederik forteller hvordan det er en renselsesprocess eller en mental opladning at
vaere ude 1 naturen, sa er det fordi at derude skal han ikke forholde sig til alle de krav der
stilles til ham i hverdagen. Det handler om lidt mere end bare at bringe orden 1 sin
bevidsthed. Det handler om at komme ud og f4 sig et pusterum fra praktiske opgaver som
at betale regninger, tjekke Facebook eller e-mail (Frederik). Det handler om at ude pé en
lobetur s& kan man have en distance til hvad man ellers ville have problematiseret pa
arbejdet eller hjemme (Erik). Det handler om at samle overskud til at takle praktiske

opgaver, og overskue problemer som man gar og tumler med (Camilla).

Godt nok krydser vi ikke en fysisk granse nar vi bevager os ud af vores daglige skema og
lober en tur 1 skoven. Gransen er ifelge Tordsson (2010) af mere kulturel eller mental
karakter. Vores kulturhistorie har tillagt begrebet natur en masse betydninger som giver en

mening med naturoplevelsen. "Naturen er hva kulturen ikke er” (Tordsson, 2010, s. 53).

Men udtalelserne fra respondenterne viser at de alle nyder at kunne treede ud af deres nogle
gange fortravlede hverdag, ud i1 naturen, og for en stund tage sig en pause fra alle opgaver

og udfordringer som deres liv indeholder.

Pauser fra hverdagens stress kan naturligvis have mange former. Men der er nu noget ved
at fjerne sig helt fra alt hvad hverdagen indeholder: bygninger, mennesker, aftaler,

radiostej eller vasketoj som hober sig op. Idag er vores hverdag praeget af at man konstant
er tilgeengelig. Prov at kigge rundt 1 bymiljeet. Vi kan ikke handle ind, gd pa gaden, sidde
overfor hinanden pé en café, uden at sidde med vores mobiltelefon i handen. I tilleg er vi

ogsé blevet mere stillesiddende: hjemme, 1 bilen og pa arbejde.

Naturen tilbyder os en veerdioplevelse (Tordsson, 2010) som er svert at finde andre steder,

fordi naturen er helt fri for al stgj, hvis man vel og mearke efterlader sin mobiltelefon
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hjemme ndr man leber. Jeg far ikke samme effekt af to timers yoga, selvom det er hejt pa

min liste over ting som har positive effekter pd mig.

8.4.4 Opladning af energi — afladning af enerqi

I klassisk orientalsk filosofi** findes nogle forstaelser af hvad energi drejer sig om. Dstlig
kropsforstaelse har udgangspunkt i en livsforstaelse hvor alt gennemstrommes af livsenergi
1 bevaegelse. Vores krop er ikke bare en fysisk ting, men karakteriseres som en konkret
energikrop (Engel, 2001, s. 20). Ifolge disse filosofier, bliver livsenergier pavirket pd
mange mader, bade i vores kroppe og udenfor. En af de veesentlige ting som pavirker disse

er andedraettet: dybden, tempoet, gennem munden eller naesen (Ibid.).

Jeg forestiller mig, uden iovrigt at pdrdbe mig at jeg er ekspert pd orientalsk filosofi, at
andedrattet spiller en stor rolle nar man leber. Tanken kom da jeg pé et treugers ophold 1
Indien dyrkede yoga to gange om dagen, hvoraf en stor del var koncentreret omkring

andedreatsevelser. Mestring af forskellige teknikker, gor at energiniveauet stiger merkbart.

Jeg tenkte at jeg ville forsege at trekke nogle af de samme teknikker ind 1 mit leb, og
resultatet var overraskende. Om jeg fik meget mere energi, kan jeg ikke svare for, men
fokus pa at treekke vejret gennem nasen og dybt ned i maven, gjorde at jeg métte senke
lobetempoet. Resultatet var at jeg pa den méde folte mig bedre varmet op, og kunne bevare

mit energiniveau lengere, og lobe pa en mere skdnsom méde 1 leengere tid.

Hompland (2009) beskriver dette med dndedrattet. Han mener at hvis man vil lebe langt,
s4 ma man finde balancen i andedrettet: han omtaler det andet dndedrcet som det man
opnar nar den forste forpustelse er géet over, og man finder sin marchfart. Det tredje
dndedrcet er der hvor din puls falder, andedrattet forlaber roligt uden at du egentlig
marker det. Dette er velkendt hos ultralebere, men kraver selvsagt at man er erfaren og

har lebet meget, og langt (Hompland, 2009).

Om det er det samme respondenterne oplever, skal jeg ikke kunne sige. Men de taler hver
iser om hvordan de enten far mere energi efter en lobetur, eller kommer af med noget

ekstra energi.

** Engel (2001) har hentet tankerne fra klassisk kinesisk filosofi med Tao Teh Ching (1972) og The I Ching.
En udddybning af dette findes i bogen Krop psyke verden.
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Rastlgshed, frustration og uro i kroppen (Frederik, Bjorn og Camilla) bliver erstatter med
positiv energi (Frederik og Erik), eller god energi (Anne). En del af den uro eller

rastleshed som de fleste foler engang imellem, tror jeg kommer af at vi ikke rerer os nok 1
det daglige. Frustration tolker jeg ikke nedvendigvis som en fysisk frustration, men noget

der nermere ligger i de tanker som foregar pa et mentalt plan som dreftet tidligere.

8.4.5 Den sunde krop giver mening

En af folgerne ved mange timers lob er en sundere krop, hvis man vel at merke ikke
overdriver. En sundere krop giver bedre selvfolelse, selvtillid og forbedret livskvalitet,
groft forenklet. Dette er ikke ukendt. Livskvalitet star hgjt pa listen hvis man leser
dagspressen i form at aviser og magasiner. Det skorter ikke pa gode, og til tider absurde
rad, om hvordan vi alle opnér den sunde krop. Paradoksalt nok, s& virker en del af disse rad
som spredt faegtning. For vi ma vare ret naive hvis vi tror pa at vi med bare fem minutter
om dagen kan opna den perfekte flade mave, eller komme af med overfladig fedt pa
overarmene, 1 labet af et par uger. For mig at se er der ingen genveje hvis man vil vaere

sund, ikke bare kropsligt, men ogsd mentalt, og det kommer ikke gratis.

For de fleste giver det mening at have en sund krop. Jeg taenker at hvis kroppen subjektivt
set er vores veerktoj at opleve verden med, og det er igennem den vi lever og erfarer os
gennem livet, som Merleau-Ponty beskriver det, s kan det kun vere positivt at vi ogsa
holder den sund. Jeg tror, og nu kan jeg sa kun tale for mig selv, at nér min krop foles sund
og steerk, sa er det med til at preege hvordan jeg meder udfordringerne i mit liv. Desuden er
det helt sikkert mere motiverende at lobe, hvis man er 1 stand til det uden at man skader sig

selv.

Frederik teenker langsigtet. Han héber at kunne fa bedre livskvalitet, og vare sterkere nar
han meder alderdommen. Dagmar ved at for at dyrke hendes altoverskyggende interesse,
orienteringslebet, s& ma hun holde sig i god form. Camilla forteller hvordan hun far det
bedre med sig selv og siger at hun fir god samvittighed nér hun har lebet. Erik siger at
folelsen af at vere 1 form kommer 1 tilleeg til hans leb. Men han har ogsa altid lebet, for

ham er det naturligt at vaere 1 en fysisk form som de fleste ville misunde.

Jeg kan genkende mig selv i alle udtalelserne. Men alligevel, sa er det noget underliggende
1 disse udtalelser, som jeg har lyst til at tage fat i. Det er vel sddan, at nar du nu engang er
kommet i en god grundform fordi du leber, sd er motivet ikke leengere at f4 en god

lobeform (i form af en sund krop)?
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Nér man starter med at lobe, sd indser man hurtigt at det forste delmal ma vere at komme i
bedre form, for ikke at miste motivationen. Derefter sker det gradvist, stille og roligt, at
man bygger sin grundform op. Jeg tror der ligger noget andet til grund, og der vil jeg vende
tilbage til det med mening.

Csikszentmihalyi (2005a) beskriver hvordan det ikke bare er vigtigt at have enkeltstaende
flowoplevelser. I sidste ende, i det han kalder det sidste trin, argumenterer han for at fa det
hele (livet) til at ga op i en hgjere enhed, s& ma vi fa de enkelte bestanddele i livet til at
haenge sammen. Vi ma samle vores psykiske energi for at udvikle vores feerdigheder for at
nd vores mal, sddan at vi skaber harmoni mellem vores handlinger og felelser. Pa den

made vil vi kunne give vores tilvaerelse mening.

Csikszentmihalyi (2005a) har tre bud pa hvad begrebet mening betyder. Det forste leder
tanken hen pa beskrivelser som formal eller hensigt. En betydning af noget. Hvad er
hensigten med at lebe i naturen? Det andet er knyttet til ordet intention: “som regel mener
hun det godt” (Ibid., s. 240). Det tredje er vedrerende information, eller tolkning af

information, som i: hvad betyder det?.

"At skabe mening indebcerer at bringe orden i sindets indhold ved at integrere vore
handlinger i en samlet flow-oplevelse” (Ibid.). Til at {4 dette til at fungere, peges der pi at
de tre betydninger af begrebet mening kan vare behjelpelig med at tydeliggere hvordan vi
opnér at skabe mening i livet. Til at skabe mening mé vi have nogle overkommelige mal.

Kun derigennem kan vi opleve flow (Ibid.).

Jeg mener at den sunde krop, som et lidt forenklet begreb, indeholder nok sa mange
aspekter, der kan vare med til at respondenterne oplever mening i livet. Ikke nedvendigvis
med den sunde krop som mal, men snarere med den sunde krop som et middel til at opleve
de kvaliteter som er med til at give respondenterne et liv som er meningsfyldt. Derfor vil
det altid vaere vigtigt for respondenterne at holde sig i form. Som udgangspunkt kan man
ikke regne med at det altid har varet sddan. De har ogsé varet nybegyndere i lob, pa et
eller andet plan. Alle der leber ved hvor hérdt det er til at starte med, og hvordan man
bliver straffet hvis man holder for lang pause. Jeg mener pa den baggrund at den sunde

krop faktisk vaegter langt tungere end det som fremkommer i1 respondenternes udsagn.
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9 Opsummering og afslutning

Nu er jeg ved vejs ende i droftelsen af de fund som fremkom i undersggelsen. Mit mal var
at fa sat ord pé de kvaliteter som naturleb indeholder. Jeg havde i forkant af undersegelsen
en ide om at nar man lgber i naturen, sa indeholder lebet nogle iboende kvaliteter, der gor

det at lobe 1 naturen i sig selv kan vare malet. Det er altsd noget man integrerer 1 sin

dagligdag fordi det giver mere end en sund krop.

Nér det kommer til temaer, sa betyder den sunde krop alligevel noget i forhold til
respondenternes liv med naturlgb. Faktisk er konklusionen at dette tema har sé stor

betydning for resten af temaerne at jeg vaelger at starte med det i min opsummering.

e Krop og mening

Nér respondenterne finder gleede i at lobe, skyldes det at de mestrer det. For at mestre lab,
ma kroppen kunne klare det. Derfor giver det mening i respondenternes hverdag at de er i
stand til at dyrke deres lob i1 naturen. Selvom respondenterne ikke bare lgber for at fa en
sund krop, sa ved de at det betaler sig at holde kroppen i1 form, for ellers bliver labet ikke
en god oplevelse. Det betyder forbedret livskvalitet, at de er i en fysisk form som kan
hjelpe dem til at fa de gode oplevelser i det daglige. P4 leengere sigt betyder det ogsa at de

kan mede alderdommen med god fysisk helse.

Jeg ser derfor den sunde krop som et middel til at opleve naturlgbet som en autotelisk
handling, og derigennem opna optimaloplevelser eller flow. Kroppen bliver pd den made

med til at skabe mening 1 livet for respondenterne.

e Optimaloplevelsen og flow

Det star helt klart for mig, at en de afgerende faktorer hvorfor at leb i naturen fanger
respondenterne, er oplevelsen af flow. Respondenterne beskriver hvordan de i naturlgbet
oplever det de opfatter som optimaloplevelse. Den kropslige udfoldelse indeholder
momenter for hvordan leberne finder sig selv 1 en bestemt zone eller mister
tidsfornemmelsen. Beskrivelserne indeholder desuden en mental dimension. Flere oplever
hvordan de bearbejder tanker eller bevidst arbejder med fokus, som de enten retter ind 1 sig
selv, eller retter mod omgivelserne de lagber 1. Det virker som om at dette fokus de

beskriver forstaerkes nér laberne befinder sig i flowzonen.
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e Samspil med terraenet

En af de helt store kvaliteter ved naturleb, er terrenets medvirken til den kropslige og
mentale udfordring. Alle respondenter kobler pa en eller anden made terrenet sammen
med udfordringer i forbindelse med vejvalg, teknisk kunnen og aspekter af leg. Det betyder
noget for dem at der er variation, at de kan komme nye steder, og at de kan udfordres pé
flere mader. Dermed har betydningen af terrenet stor indflydelse p4 om respondenterne

oplever flow. Loberne beskrev alle hvordan de tilpasser deres lgb til rytmen i terrenet.

Respondenternes beskrivelser af labeoplevelsen péd enten lobebanen, asfalten og
lobebandet forsterker de udfordringer som terrenet indeholder. Lob pa lebebanen bliver
beskrevet som noget der skal gores, fordi det er del af et storre malsatning. Leb pé
lobebandet bliver beskrevet som at lab bliver noget teoretisk eller mekanisk. Asfalten
bliver overvejende beskrevet som noget grusomt, og noget som stér i sterk kontrast til

oplevelsen af at lgbe i naturen.

e Mennesket i naturen

Selvom dette tema falder udenfor det som kan opfattes som en kvalitet i selve handlingen
naturleb, fandt jeg det relevant at tage med. For respondenterne betyder naturen noget. De
er alle vokset op 1 familier som har levet med, og brugt naturen, som rum for forskellige
aktiviteter. Dette har pavirket respondenterne i deres liv. Naturen er en del af deres liv,
deres identitet. De er uden undtagelse glade for naturen, og ser naturen som en del af sig

selv, eller omvendt, at naturen er en del af dem.

Det har fort til at de har et velreflekteret forhold til natur, og ger sig tanker om menneskets
placering 1 naturen. De gor sig tanker om naturvaern og hvordan oplevelser 1 naturen kan
vaere med til at de far kontakt til urmennesket og hvordan mennesket kan fole sig tryg og

fri 1 naturen.

e De iboende kvaliteter i naturlgbet

Som autotelisk handling indeholder naturlgbet forskellige kvaliteter. En af de som har
betydning for de fleste, var flowoplevelsen, som i flere tilfaelde kunne linkes til det at lebe 1

terren. Men ogsé andre underliggende temaer fremkom undervejs i samtalerne:
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Keep it simpel. Alle respondenterne var inde pa at de kunne tilpasse naturlgbet pa en enkel
méde i det daglige. Det simple 1 at en lgbetur i naturen kan puttes ind i det daglige program
uden storre planlaegning, tiltalte dem alle. Men flere sd ogsa pa selve handlingen, selve
lobet som en kropslig simpel aktivitet der indebarer atdet bare gjaldt holde kroppen i

bevagelse. Denne simple aktivitet hjelper respondenterne til at bringe orden i sindet.

Mindste bonus. Flere af respondenterne argumenterede for at uanset hvordan
lobeoplevelsen blev, s& var der altid en mindstebonus. Enten i1 form af at de folte at de
havde gjort noget godt for deres krop, eller for deres mentale tilstand. Selvom
motivationen maske havde manglet i nogle tilfaelde, kunne oplevelsen af at have opnéet

noget alligevel, f4 dem til at fole at der var en mindstebonus.

Naturoplevelsen. Nar lgberne befinder sig i lobet, i forskellige landskaber, sa oplever de
naturen 1 forskellig grad. Selvom et par af dem siger at for at opleve naturen rigtigt, sa skal
de g4, sd er naturoplevelsen alligevel noget som ligger i deres fortellinger. De fleste af
dem giver sig til til at stoppe og nyde, eller oplever naturen som perifer. De kommer alle
med sterke beskrivelser af lys, dufte og lyde, og ligesavel det at komme op hvor der er
udsigt over abne landskaber. De beskriver oplevelser med dyreliv og hvordan de ofte

vender deres fokus ud og tager naturen ind.

e Sidegevinster

Udover ovennavnte iboende kvaliteter 1 naturlgbet, fremkom andre temaer som havde
betydning for respondenterne. Disse temaer fremkom da de beskrev den gode

lobeoplevelse, 1 generel forstand eller som enkeltstdende oplevelse.

Overforselsveerdi. Det virker som om at en del af den mestring, og den oplevelse af flow,
som lgberne oplever 1 naturen, kan overferes til andre ting 1 deres liv. Flere talte om at de
folte overskud og var motiverede for at kaste sig over andre udfordringer nér de havde

oplevet mestring i lobet.

Orden pa tankerne. Naturleb som kilde til at holde orden i tankerne var et ret
fremtredende tema. Alle fortalte om hvordan de kunne bearbejde tanker som ellers 14 dem
tungt pd sinde. Faelles for dem var at de inddrog det mentale nar de lob, men i forskellig

grad.

Naturlob som kontrast til hverdagens kaos. Naturlgbets simpelthed, den fysiske udfoldelse

1 naturen, og folelsen af fred og ro var gennemgaende 1 fortellingerne.
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Det sociale element hvor respondenterne bevidst brugte naturlebet til at treede ud af
hverdagens skema stod sterkt. Alle tilpassede labet til dagligdagen, og ned at kunne hente

energi til at klare hverdagens udfordringer.

Opladning eller afladning af energi. Rastlgshed var et ord som ogsé var et fellestreek. Hvis
ikke respondenterne havde labet en stund, folte de rastlashed eller frustration. Nér de sa
havde lgbet en tur, sa folte de allesammen en ro inden i sig. Flere pegede pé
nedvendigheden af at de madtte ud en tur. Den méde at hente ekstra energi, eller forbrende
overskydende energi var vasentlig for de fleste. De navnte hver iser ordet energi, enten i

form af positiv energi, god energi eller overskydende energi.

9.1 Vejen videre

Efter denne opsummering og forseg pa en afslutning, feler jeg alligevel trang til at komme
med nogle personlige bemaerkninger som laseren gerne mé opfatte som kritik af min egen

forskning.

Jeg har veeret langt omkring, og fandt, som jeg habede pa, svar pé de fleste af mine
spergsmal. Habet var at ved at give stemme til en handfuld ivrige naturlgbere, sé kunne jeg
blive klogere pd de kvaliteter naturleb indeholder. Mine hypoteser ser ud til at holde, for
det viser sig at der 1 naturlebet vitterlig findes kvaliteter som er iboende, kvaliteter som gor
at vi som lgbere tager ud og leber igen og igen, alene for labets skyld. Kvaliteter som gor
at naturlebet kan ses pa som en autotelisk handling som har veerdi i sig selv. Jeg leber fordi

lobet er lonnen i sig selv, og ikke fordi malet er have en slank og staerk krop.

Men, og her fér jeg lyst til at sla en tyk streg under ordet men, jeg har undervejs ogsé métte
indse at det kan vere svart at gennemskue om jeg har ret. Det har kraevet mange timer,
mange forseg, og mange omskrivninger at na her til. For godt nok er der sat ord p4 mange
forskellige kvaliteter, nogle iboende, nogle ikke, nogle begge dele, og nu skal jeg nok

komme til mit point:

Disse kvaliteter er hentet ud af historier fortalt af seks mennesker. Kun disse seks
mennesker ved hvordan det foles (at vaere dem) at lebe 1 fjeldet, 1 skoven eller pa

lobebanen. Kun disse seks mennesker kan s@tte ord pd hvordan de oplever det.

Det har samtidig vaeret de samme seks mennesker som har haft sveert ved at satte ord pd en

kropslig oplevelse, for hvor naturligt er det 1 det daglige liv at forteelle fremmede
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mennesker om hvordan ting foles? P& den anden side sidder jeg bagefter og skal tolke

kropslige oplevelser som andre oplever dem.

Naér det er sagt, sé skal det tilfojes at jeg 1 rigtig mange tilfelde sagtens har kunne folge
dem, og nikke genkendende til det de fortalte, netop fordi jeg ger det selv, og foler mig
som en af dem. Alligevel kan dette ikke generaliseres ud pé den store bredde der er i
befolkningen, for der findes utvivlsomt mange aktiviteter som giver folk akkurat det

samme i livet som naturleb giver respondenterne her.

Der findes ligesddan mange mennesker som leber pa andre mader, pa asfalt, pa lobebane
og 1 fitnesscenter og i konkurrencer. De kan ligesavel opleve flow som alle andre der giver
sig 1 kast med aktiviteter som de braender for. Malet var heller ikke at fremsta som frelst og

fremhave at naturleb er bedre end andre aktiviteter!

Selvom jeg har faet svar pd mange af mine spergsmal, s er ligesd mange opstiet
undervejs. Indledningsvis var jeg en tur omkring leb set i et historisk perspektiv, jeg var
indenom de forskellige typer af lab som er i moderne tid. Det kunne have varet interessant
at lave sammen type undersegelse i en mindre homogen gruppe, méske en gruppe som

netop var blevet introduceret til lob.

Eller man kunne kigge pé hvad der ligger til grund for folk som kaster sig ud i eksempelvis
ultraleb, en disciplin i trailrunning som gér langt ud over almindelige dedelige menneskers
forstand. Disse ultralgberes interesse for naturen og miljoet fornagter sig ikke, og ofte er
disse trends opstaet som greesrodslignende bevagelser, som eksempelvis fortalerne for
natural running og barefoot running, der virker til at have trdde helt ud 1
miljebevagelserne. Det er ihvertfald det de signalerer, nar man ser billeder af

langskaeggede minimalistiske lobere som leber rundt i et par short og bare fodder.

Men overordnet er mit storste spergsmél nok koncentreret omkring det faktum at alle seks
respondenter 1 denne undersggelse alle har en interesse 1 naturen som udgangspunkt. De
har alle lebet 1 naturen i et stykke tid. De mestrer alle deres disciplin. De er vokset op med
naturen som en del af deres identitet. Men hvad kom forst? Trangen til at lebe, eller

trangen til at vere i naturen?
Sa selvom denne opgave er ved vejs ende, sa foler jeg trang til at fortsette.
Men nu er tiden kommet til at jeg leegger blyanten, iferer mig mine lobesko som i det

seneste har ligget og samlet stov 1 skabet, og leber mig en lang tur 1 fjeldet.
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Jeg vil opfordre andre til at gere det samme, for det er noget af det mest simple, men
alligevel mest givende, som jeg kender til. Hav tdlmodighed, ga langsomt til vaerks, og nyd
at veere ude 1 det fri mens dit lob udvikler sig, helt til den dag hvor du fér et kick, og

tenker:

“Yes, det her kan jeg!”
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