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Tidens tendenser
—ifolge de nyudklaekkede

Hvad ville du veelge at fordybe dig i, hvis du skulle skrive dit afsluttende eksamensprojekt indenfor
friluftsliv og naturformidling i dag? Hvad optager dig for tiden? Hvilke nye vinde bleeser i retninger,
somdu har lyst til at lade dig hvirvle med af? For 10-15 ar siden ville du maske have svaret "sikkerhed
pa vand” eller "en undersggelse af fordele og ulemper ved certificeringssystemer” eller "adventure
race og personlig udvikling”. For 3-5 ar siden var vi optagede af baeredygtighed, fodaftryk og CO2-
udledninger. Men gad vide, hvad der optager studerende i friluftsliv og naturformidling netop nu? Det
undersgger vii dette nummer af Dansk Friluftsliv med habet om, at du som leeser far mulighed for at
ane tidens tendenser indenfor paedagogisk friluftsliv og naturformidling.

Vi har rakt ud til landets uddannelsesledere og undervisere pa uddannelsessteder, der udbyder
friluftsliv som en del af undervisningstilbuddet. Et enkelt sted vendte ikke tilbage, et andet sted
arbejder ikke med afgangsprojekter og et tredje enskede at blive spurgt i naeste omgang. Syv
uddannelsessteder er vendt tilbage med bud pa gode afgangsprojekter, og vi har i redaktionen
udvalgt de syv projekter, som du kan leese mere omi dette nummer.

Forbered dig pa en teet-pa-landsdackkende tour de force i spirende professionelle friluftsdremme i
Hijgrring, Ollerup, Nedebo, Viborg, Odense og Arhus. Vi skal ngrde bal og resonans med naturen, vi
skal naturdannes pé kysten, vi skal vinterbade og have aleneoplevelser i naturen. Og vi skal arbejde
med beaeredygtighed pa hgjskoler. Vi kommer vidt omkring i forhold til forskellige malgrupper og
forskellige mader at arbejde med friluftsliv og naturformidling pa. Nogle arbejder evidensbaseret,
andre arbejder med hjertet forrest, og alle har eninteresse for natur og friluftsliv.

Mens du leeser de syv artikler, vil vi opfordre dig til at ga pa jagt mellem artiklerne. Hvilke billeder af
tidsand far du gje pa, nar du kigger pa tvaers af de syv artikler? Hvilke sammenhaenge far du gje pa?
Hvilke "problemer” oplever du, at skribenterne forsager at "lgse” gennem deres eksamensprojekter?
Og hvad forteeller det dig om den omverden du udever dit professionelle friluftsarbejde i? Hvis du
kunne teenke dig et par (forsigtige) hints pa gennemgaende temaer pa tveers af artiklerne, kan du
kigge i boksen. Hvis du gerne selv vil pa opdagelse i eksamensprojekterne, skal du bare bladre videre
fradenne side nu.

Rigtig god leeselyst,
Katrine Caspersen

3 FORSIGTIGE HINTS

1. Er der noget pa spil i forhold til ikke at vaere i centrum som menneske i naturoplevelserne?
Men i stedet at veere en del af en stgrre sammenhaeng i og med naturen?

2. Er der mon en seerlig nysgerrighed pa dybe og fordybende oplevelser, der saetter langvarige spor og
ansatser til handlings- og holdningsaendringer hos deltagerne?

3. Huvisviser friluftsvejledning som en arena for samfundskritik, hvad kritiserer de syv artikler s&? Og hvad

er de optagede af, at verden "kalder p&”?

De handler om mere samklang med naturen, mere dannelse i natur, mere fordybelse, mere natur til bgrn
og deres forskraekkede forzeldre, mere forbundethed med natur, mere stille natur. De handler ikke om
teambuilding, om konkrete feerdigheder indenfor friluftsaktiviteter som klatring, kano, kajak og vinterfjeld,

om konkurrence, om hgjest, hurtigst, tungest. De handler om noget andet.
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“Virkeligheden er altings prove”.
Om naturdannelse i friluftsliv

Friluftsvejlederen og det ukontrollerbare
— otte principper for resonansorienteret
praksis

Fire praksisanbefalinger til et mere
baeredygtigt friluftsliv

Er vinterbadning sundt?
balets vaesen —balets rum

Alene

Naturen er ikke kun for ngrder, den er
for os alle sammen

Foreningens formal

Foreningens formaél er at skabe, udbygge og vedligeholde kontakt imellem personer, der

arbejder med vejledning og undervisning i natur- og friluftsliv.

Foreningen skal arbejde for at styrke danske naturoplysnings- og friluftslivstraditioner i
samarbejde med vore nordiske nabolande med det formal at skabe harmoni mellem

menneske og natur savel som mellem mennesker.
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Bladet udgives af Dansk Friluftsliv - forum for natur- og friluftsliv og udkommer tre gange arligt.

Annoncering

Det er muligt at annoncere i bladet. Prisen er 1.500 kr. for en hel side og 900 kr. for en halv side.

Kontakt den annonceansvarlige for yderligere information om formater og priser.

5 FORUM FOR NATUR OG FRILUFTSLIV



Foto: Rikke Guldbjerg Nielsen

underviser i friluftsliv kan veere - med til at fremme unges naturdannelse

Pa Den Frie Leererskole er et speciale ikke noget man skriver, men noget man ger.
En gruppe specialestuderende satte sig for at undersgge, hvordan man som

%9
o

igheden
S prove

4 =
Om naturdannelse 1

studerende ved Den Frie Larerskole

Af Kathrine Kaihoj Sorensen og Thea Babiel Bach-Svendsen,

friluftshiv

“Virkel
er altin

Magernes skrig svaever hen over kysten, hvor balgerne slar
tevende ind, rammer sandet, stenen og resten af strandens
beboere. Tanglopperne hopper for livet, nar skoene fiedrer i det
opskyllede alegraes. Luften er stille. Lugten af hav, tang og bal
haenger ved tgjet. De forstenede sapindsvin og veettelysene
venter pa os, sddan fales det, mens vores blikke vandrer i takt
med fedderne langs havet.

Sadan sa en dag udivores specialearbejde, hvor vivar sejlet til
Avernaka for at skabe naturdannelse pa egen krop.

I entid hvor medierne taler om unges manglende trivsel,

stress som en folkesygdom og den globale biodiversitets- og
klimakrise, er det vigtigere end nogensinde at styrke unges
forhold til naturen. Hvilken betydning naturdannelse har for
unge, og hvordan vi som underviserei friluftsliv kan veere med

til at styrke denne proces, var det, viundersggte med vores
speciale. Vihavde seerligt fokus pa vandnzere miljger og en gejst
for at styrke vores egne kompetencer inden for friluftsliv.

Vigtigheden af unges forhold til naturen
Naturdannelse, nature connectedness, naturtilknytning,
naturforbindelse — kaert barn har mange navne, og mange kaere
unge har et distanceret forhold til naturen. Vores motivation for
dette emne kommer af en nysgerrighed p&, om der maske er en
kulturel sammenheaeng mellem de kriser, vi star overfor, og vores
forhold til naturen? Kunne et forsimplet svar veere, at vibare
skulle tilbringe mere tid udenfor, i naturen? Meget tyder i hvert
fald p3, at det er gavnligt for bade fysisk og psykisk sundhed.
Nar det kommer til naturkriserne, giver det maske ogsa mening,
at man for at kunne keempe for naturen skal holde af den, og for
at kunne holde af den ma man ferst kende den.

Specialet pa Den Frie Laererskole: En praksisnaer uddannelse
Pa Den Frie Leererskole er et speciale ikke noget man skriver,
men noget man ger. Vivar en gruppe pa ni studerende,

alle friluftslivsleerere, som gnskede at dygtiggere os og
styrke vores egen praksis i friluftsliv ved, i og pa vand. Vi
valgte vand som rammesaetning for vores speciale, fordi vi
bor teet ved Det Sydfynske @hav og enskede at forbedre
vores feerdigheder inden for friluftsliv i vandmiljger. Seerlige
sikkerhedsforanstaltninger og hensyn omkring aktiviteter
som vinterbadning og sejlads ville vigerne mestre. At laere
om naturen, naturdannelse og friluftsliv oplevede visom
paradoksalt at gare indendere, derfor var det vigtigt for os at
komme udenfor og meerke det pa egen krop.

Vores speciale bestar af fire ligevaerdige elementer:

— Enteoretisk rapport, hvor vi bearbejdede teori,
egne undersggelser og refleksioner ud fra
problemformuleringen: Hvilken betydning har
naturdannelse for unge, og hvordan bidrager
underviseren gennem friluftsliv ved/i/péa vand til at
fremme denne udvikling?

Et udadrettet produkt med spots ved vand ogen
landsdaekkende kampagne pa Instagram (#vores_
vand).

En kursusuge for 17 kursister, hvor viunderviste i
naturdannelsesteori, afprevede agvelser og tog dem pa
tur ved det sydfynske ghav.

— Styrkelse af vores praksis gennem ture og
uddannelser.

Hvordan vi arbejder med naturdannelse
| specialet tog vi udgangspunkt i en bred definition af
naturdannelse, som pa mange mader kan beskrives som
dannelsei, af og om naturen.

Friluftsradets rapport om “berns naturdannelse” fra
2021indeholder en model med fem elementer, som beskriver
fem méader at relatere til naturen pa fra ydre til indre processer:
Det materielle element, det erfaringsbaserede element,
det kognitive element, det folelsesmaessige element og det
filosofiske element.

Denne model prover at skabe et overblik over naturdannelsens
indgangsvinkler i mennesket, og i vores speciale har vi

anvendt den til didaktiske refleksioner over gvelser og
undervisningselementer, saledes at flest mulige elementer
kommer mest muligt i spil over et forlgb. Vores erfaring er dog,
at naturdannelse aldrig er en afsluttet proces eller en tjekliste.
Ligesom dannelsesbegrebet indeholder naturdannelse ogsa
mange dilemmaer, abstraktioner og en famlen sig frem, og
dannelsen vil i praksis vaere sveer at kontrollere.

Naturdannelse er i sidste ende en subjektiv proces, og
hvordan eleven oplever naturen afheenger af individets egne
livserfaringer. Som leerere er det dog vores klare opfattelse, at
vigennem didaktik og ved at saette en peedagogisk ramme kan
skabe gode forudsaetninger for, at dannelsen finder sted.

Unge har lyst til naturen
For at undersage naturdannelsens vaesen og hvordan
praktikere forholder sig til begrebet i friluftslivsundervisningen,
tog vi kontakt til forskellige undervisere rundt omi Danmark.
Vivalgte interviewpersonerne ud fra kriteriet om, at de skulle
repraesentere bade hgj- og efterskoler og have forskellige
perspektiver ind i friluftsliv. Det var imidlertid udfordrende
at finde en kensdivers repraesentation. Vigennemfarte fire
interviews med falgende personer:

Nikolaj Voldum Ahlburg er uddannet biolog og
friluftsvejleder. Desuden er han forfatter til to beger om
naturdannelse og underviser pa Testrup Hgjskole.
Michael Rasmussen er uddannet leerer og
friluftsvejleder og underviser i faget friluftsliv pa
Silkeborg hgjskole samt i fag som kajak, kano og ‘tons’
Jeppe Dandanell Jgrgensen er uddannet fra Den

Frie Leererskole og underviser pa Ollerup Efterskolei
fagene friluftsliv og inklusion.

Aske Bremsge Kristiansen er uddannet iidraet fra KU
og erigang med at tage en friluftsvejlederuddannelse.
Arbejder som underviser i outdoor, kajak og
windsurfing pa Samsg Efterskole.

Interviewene gav os forskellige indsigter i undervisningen og
naturdannelsen. En generel opfattelse blandt underviserne var,
at deres rolle handler om at skabe en forbindelse mellem eleven
og naturen, fremme forstaelse, undren og keerlighed til den.

Enunderviser fremhaevede vigtigheden af at finde
gode natursteder, som man vender tilbage til og knytter sig til,
for dermed at blive mere hjemmevantinaturen. De feerreste
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anvendte specifikt begrebet naturdannelse i deres praksis, men
alle streebte efter at veekke positive falelser for naturen og give
eleverne oplevelser af naturens magi.

Nogle af de centrale pointer, som gik igen pa tvaers af
interviewene, var:

— Praestationsfrit rumien praestationsfyldt ungdom:
Naturen kan veere et frirumi et samfund med et stort
fokus pa preestationer hos unge. Den kan ogsa fungere
som et rum for at fordgje indtryk, isaer pa hgj- og
efterskoler. Flere af underviserne papegede dog, at de
unge kan have sveert ved at vaere i roen og stilstanden,
men at det bliver nemmere for dem, i takt med at de
over det.

— Naturelskere med mangel pa kropslige erfaringer:
Mange unge har en stor lyst til naturen og gar opii
klima og miljg, men mangler kropslige erfaringer og
forstaelse af den natur, som er lige omkring dem. Flere
undervisere papegede, at de ser en stigende tendens
til, at eleverne ikke kender deres egne fysiske graenser
og derfor bliver utilpasse, nar de konfronteres.

— Underviserensrolle: Underviseren kan fungere bade
som facilitator og som rollemodel for, hvordan man
kan vaere i naturen. Det handler ikke n@dvendigvis om
at veere en stor vidensbank, men om at tage sig tid,
stille spargsmal og give plads til elevernes spontane
initiativer. Samtidig skal underviseren have styr pa
sikkerheden og kunne facilitere en undervisning
malrettet en bestemt praksis. Her skal man dog have in
mente, at undervisernes elevgruppe spaender bredt,
og at der er forskel pa at undervise teenagere og
voksne.

Fra speciale til praksis
Pa Den Frie Laererskole haenger en stentavle over en af
indgangsdaerene pa den gamle skolebygning. Den vidner om
skolens historie og and, selvom den nemt oversesien travl
hverdag. P4 tavlen er der indhugget ordene: “Virkeligheden
er altings prove”. Disse ord afspejler praecis den situation, vi
som nyuddannede laerere stér i. Vi star pa teersklen il “den
virkelige verden” og skal bevise vores vaerd som reflekterende
praktikere.

Naturdannelse er noget, som vi bringer med os til vores
kommende arbejdspladser, men ogsa med ud i samfundet som
helhed. Vivil skabe lzering og dannelse i naturen, om naturen og
med naturen. Vivil skabe forstaelse for naturens skabninger,
baeredygtighed og gare unge handlingskompetente i en verden,
som har brug for netop det - konkret handling - ikke mere snak.
Viser naturdannelse som hgjaktuelt for barn og unge pa tvaers
af landets friskoler, efterskoler, hgjskoler og folkeskoler - og det
vilvigerne sla et slag for.

Vores speciale har bidraget til vores egen dannelse og
leereridentitet pa mader, som vimaske selv er blinde for.
Uanset omvi ender som naturformidlere, laerere pa en skole
eller noget helt tredje, er naturdannelse noget, vi tager med
osivores praksis. | vores kursusuge blev det tydeligt, hvordan
de naturdannede refleksioner har pavirket vores didakitik:

DANSK FRILUFTSLIV

Sanserne farst, god tid, forteellinger, filosofiske samtaler og en
vekselvirkning mellem hgj puls og roi sjeelen.

Sadan fremmer vi naturdannelseni friluftsliv
Overordnet set tror viikke p&, at der kan finde friluftsliv sted
uden naturdannelse. Naturdannelsen er som en iboende ven,
som rummer mange fantastiske muligheder, hvis man giver den
opmaerksomhed og taenker den med ind i sin formidling.

Her er de erfaringer, som vi selv tager med videre i vores
undervisningspraksis.

— Lessismore: Giv tid og plads til undren og spontanitet,
og hold igen med stramme planlagte tidsplaner.
Naturen er uforudsigelig, det skal der vaere plads til.

— Brugsanserne aktivt til at styrke relationen til naturen:
Gamed bare teeer, smag pa spiselige planter, stop op
og lyt med lukkede gjne.

— Bryd normerne som begraenser naturoplevelser: Ga
uden for stierne, leg og bliv intentionelt beskidte.

— Meerk greenserne i trygt selskab: bliv kolde, vade, sultne
og treette, men serg altid for, at eleverne i sidste ende
har en god oplevelse.

Vihaber, at vores speciale kan inspirere andre inden for
friluftsliv og naturformidling til at fremme naturdannelse i deres
praksis. Naturen har s& meget at tilbyde, og ved at styrke unges
forbindelse til den kan vi ikke kun forbedre deres mentale og
fysiske velvaere, men ogsa bidrage til en baeredygtig fremtid.

CENTRAL LITTERATUR:

—  Rapport fra Friluftsradet 2021: “Bgrns naturdannelse - naturen
i barnet, barnet i naturen”

— Nikolaj Voldum Ahlburg: “Naturdannelse” og “Naturdannelse
aret rundt”

— Lasse Thomas Edlev: “Natur og miljg i paedagogisk arbejde”

— Arne Nikolaisen Jordet: “Naermiljget som klasserom - uteskole

i teori og praksis.”

Specialegruppen fra Den Frie Leererskole “Naturdannelse i friluftsliv
i, ved og pa vand” bestod af:

Maja Salhgj Liengaard, Diana Lund Dylsing, Frederik Lund Nielsen,
Hannah Lykke Godiksen, Kathrine Kajhgj Sgrensen, Laust Hgjholdt
Enemark, Line Sofie Baecher, Rikke Guldbjerg Nielsen, Thea Babiel

Bach-Svendsen

Den frie Laererskole i Ollerup tilbyder en 5-arig leereruddannelse, der
er malrettet de frie skoler og som er funderet i et grundtvig-koldsk
skolesyn. Uddannelsen laegger stor vaegt pa bade det faglige og det
personlige, og vaegter derfor bade de studerendes uddannelse og
dannelse hgjt. De studerende kan vaelge op til fem linjefag, som er
gennemgaende i uddannelsen - et af disse valg er friluftsliv.

Pa linjefaget arbejdes teoretisk, didaktisk og praktisk med et frilufts-
begreb som rummer en stor bredde i forhold til mélgrupper, tilgange
og emner. Uddannelsen afsluttes med et speciale, hvor den studer-

ende fordyber sig i et af linjefagene.

Foto: Diana Lund

Foto: Diana Lund
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Vi skal veerdsaeette det ukontrollerbare og indga responsivt i de situationer,
friluftslivet byder pa. Sadan lyder friluftsvejleder Anders Hofmeisters

rad. Han har i sit afgangsprojekt undersggt, hvordan sociologen Hartmut
Rosas begreb om resonans kan anvendes i friluftslivet

Af Anders Hofmeister, friluftsvejlederuddannelsen ved Skovskolen

"Sporg kanoen!”
Sadan lgd det venlige og muntre svar fra en underviser, da
jeg tidligt pa friluftsvejlederuddannelsen staevnede ud pa
Susaen for farste gang. Mit spargsmal handlede om at mestre
fejetaget, og underviserens kaekke svar undrede mig forst.
Hvordan skulle en kano kunne forklare mig kunsten bag et
fejetag?

Det viste sig dog, at der var en visdom i den opfordring.
Ved at 'sparge’ kanoen —ikke med ord, men med intention,

naerveer og dbenhed — oplevede jeg rent faktisk svar fra kanoen.

Den gav mig respons, der farte til fornemmelse og forstaelse
for padlen.

Sidenda har jeg hert udsagnet blive brugt af bade
undervisere og studerende.
"Sparg balet! Sparg snittekniven! Sparg skoven!”
Vibruger det, nar vi star pa teersklen mellem det velkendte og
det fremmede, og nar vi sgger at leere i og af vores omgivelser
og det andet-end-menneskelige.

Det kraever selvfalgelig en vis eksistentiel smidighed at
kommunikere med omgivelserne pa den made, og det lykkes
ikke altid. Jeg har haft min del af misforstaelser med bade kano,
skov og snittekniv.

Men nar det lykkes, sker der noget helt seerligt. Det er i
disse gjeblikke, at bade jeg og verden omkring mig forandres —
og jeg har oplevet, at disse forvandlinger oftere sker i friluftslivet
endinogen anden sammenhaeng.

Jegblev nysgerrig pa, hvordan vi som friluftsvejledere kan
forsta og bevidst arbejde med dette responsive forhold til
naturen —noget, der méaske virker abstrakt, men alligevel
opleves af mange.

Jeg tror, det er det Tordsson kalder ‘at svare pa
naturens &bne tiltale’i sin ph.d. fra 2003.

Vikender udtryk som at hare fieldet kalde’ eller at finde svar

i skoven, og kulturen er fuld af forteellinger om treeer, dyr og
sten, der taler og giver rad, gode som darlige. S& hvordan kan vi
forstéd denne oplevelse i teori og praksis?

Her har jeg fundet at den tyske sociolog Hartmut Rosas teori
om resonans kan bidrage med et godt perspektiv.

Rosas resonansteori

Hartmut Rosa arbejder med at undersege og beskrive, hvordan
mennesket er stillet i verden, og hvordan det opleves. Hans
teorier baserer sig i hgj grad pa observationer af den mistrivsel,
han finder i det senmoderne samfund.
Hartmut Rosas diagnose af det senmoderne samfund kan
forklares som falgende: Det senmoderne liv og samfunds
@gede acceleration fordrer aget aggression i vores relation
tilverden. Dette leder til en aget fremmedgerelse i vores
verdensforhold og farer til mistrivsel og krise.

Rosa identificerer tre primaere kriser, der udspringer af

denne fremmedggrelse: gkologisk krise, hvor naturen udnyttes
og forurenes, politisk krise, hvor samfund polariseres, og
uligheden ages, og psykologisk krise, der manifesterer sig som
stress, udbreendthed og depression.

Rosa introducerer begrebet resonans som modstykke
til fremmedgerelse og aggression. Resonans er en saerlig
made at forholde sig selv til verden pa, som er karakteriseret
ved en dyb, responsiv relation, hvor man forholder sig aben og
engageret. Derved kan vimade verden og engagere osidens
svingninger.

Rosa opstiller fire betingelser, som kendetegner resonans.

1. Vimeerker et kald fra noget, som skaber en
bevaegethedios.

2. Viresponderer med en form for svar.

3. Gennemdette made med verden oplever vibade den
og os selvsom forvandlede.

4. \Vikanikke styre eller tvinge resonans frem, der skal
altsa veere en grad af ukontrollerbarhed til stede.

Det ukontrollerbare er altsd en central betingelse for, at
resonans kan finde sted, hvorfor resonans altsa ikke kan
planleegges. Dog ma ukontrollerbarheden ikke veere sé& stor, at
den farer til fremmedgjorthed og angst.

Ifelge Rosa spiller naturen en afgarende rolle somen
resonanssfaere, hvor vi kan opleve denne dybe forbindelse
med verden. | naturen mader vinoget, som er utilgaengeligt,
genstridigt, egensindigt og svarende.

Men ogsainaturen kan det veere sveert at fa
resonansoplevelser. Vikan have tendens til at tilga naturen
med et tingsliggerende, malorienteret fokus, hvor vi vil besejre
bjerge eller mestre fjorde. Eller med et natureestetisk-passivt
fokus, hvor vi blot kigger pa den. Resonansforbindelsen kraever
alts4, at vi tilgar naturen med et praktisk-aktivt og emotionelt
abent engagement.

Friluftslivet som resonanssfaere

I mit analysearbejde har jeg fundet klare paralleller mellem
Hartmut Rosas og Bjérn Tordssons teorier. Tordsson
beskriver friluftslivet som en méade at made verden pa, hvilket
taler direkte ind i Rosas sociologiske arbejdsgang.

| Tordssons model for friluftslivets iboende
peedagogik fremhaeves, hvordan vii friluftslivet mgder
egenartede situationer, som fordrer forstaelse og handling,
hvilket farer til lsering, pavirkning og udvikling. Modellen
beskriver dermed en transformation gennem en responsiv
forbindelse mellem individet og situationen. Situationeni
friluftslivet er kendetegnet ved dens egenart. Den arter sig pa
egen vis, den er altsa ukontrollerbar.

“I naturen erfarer vi det, der ikke helt kan kontrolleres
og foregribes. Og vi opsager udfordringer, som ikke skal mades
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med teoretisk analyse og begrebsmaessig argumentation, men
med en kropslig, falelsesmaessig og tankemeessig integreret
forstaende handling, kendetegnet af improvisation, fantasi og
indlevelse. Dermed opdager vimader at veere menneske pa,
som abner for en anderledes form for erkendelse.”

Bjérn Tordsson (2014, 14)

Nar vi star over for det ukontrollerbare, er det afgerende,

at vifaler os relevante i situationen for at opna denindre
motivation til at engagere os. Dette kraever, at vi er &bne for
at forbinde os med situationen, som naturen inviterer til.
Samtidig skal vi have tilstraekkelige forventninger til egen
forméaen, ligesom vi skal besidde de faktiske kompetencer,
det kraever at kunne indga responsivt med situationens &bne
tiltale.

Saledes forstar jeg friluftslivets iboende paedagogik
som en resonansrelation, hvor situationens egenart paen
gang kraever og fremelsker kompetencer, forventninger til
egen formaen og naturforbundethed.

Endnu et friluftsparadoks?
Selvom Hartmut Rosa betragter naturen som den vigtigste
resonanssfaere i det senmoderne, er han kritisk over for,
hvordan vii de det senmoderne samfund ofte ger naturen til
envaregjort resonansoase’ og gar vores feerd for kontrolleret,
for mal- og beherskelsesorienteret. Det resulterer i, at naturen
mister sin svarevne, og derved mister vi resonanspotentialet.

| den forstand opstar der en ny dimension af friluftsparadokset;
Jo mere vibruger den natur, vi er glade for, desto mere
adelaegger viden.

Det handler ikke leengere blot om, hvordan vores feerd pavirker
naturen som gkologisk system, men ogsa om, hvordanvi
pavirker naturen som resonanssfeere. Hvis vi gar til naturen
med en styret forventning om resonans, risikerer vi paradoksalt
nok, at resonanserfaringen udebliver.

Derfor ber vi som friluftsvejledere vaere varsomme
med at have en kontrolleret, malstyret og tingsliggerende
tilgang til naturen. Vi ma ikke reducere naturen til blot at
veere objekt, ramme eller redskab. Viskal i stedet vaerdsactte
det ukontrollerbare og indga responsivt i de situationer,
friluftslivet byder. Vi skalimadega det ukontrollerbare, sé laenge
situationen ikke bliver for alvorlig i forhold til de forudseetninger,
som viog deltagerne har. Det er her, at friluftsvejlederen med
situationsbestemt ledelse kan hjaelpe med at navigere i naturen
som resonanssfeere.

"Viejledning i naturlig friluftsliv ber vaer preeget af deltagelse,
deltagelse i gruppens liv og af deltagelse i den frie naturs liv

- naturlig friluftsliv seger at fremme harmoni i vores forhold til
natur” Trantjerndokumentet (1979)

Det frie, det ukontrollerbare
Jeg forstar det ukontrollerbare som friluftslivets fremmeste
og mest saeregne kvalitet i en verden preeget af acceleration,

Foto: Tom Pruunsild
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‘Dialogues- The ocean & I’ lllustration af Kristine Karlshgj Leopold

preestation og malstyring. Friluftsvejlederen bliver et slags
medium, der kan formidle og facilitere responsivitet mellem
kontrol og overgivelse til det ukontrollerbare.

Rosas resonansteori bygger pa en kritik af
accelerationssamfundet og den fremmedgearelse, som
denne hastighed skaber. Friluftsliv har historisk udviklet
sig pa baggrund af samfundskritik — fra romantikkens kritik
mod oplysningstiden til nyere tiders fokus pa kropskultur og
miljgbevidsthed.

Tordsson beskriver friluftslivet som en “vild
blomst”, der vokser i samfundets spraekker, og mener, at
friluftsvejlederen har til opgave at gere friluftslivet relevant i
forhold til nutidens livsvilkar.

Nar vores tid preeges af accelerationssamfundet og
den tilhgrende fremmedggarelse, er det endnu mere relevant, at
vi som friluftsvejledere arbejder med gje for resonans. Vi skal
fremme aktivt-engagerende mader med naturen, der rackker
ud over den tingsliggarende tilgang og i stedet abner op for
det ukontrollerbare og uforudsigelige. Det mener jeg, vil kunne
veere en del af lasningen pa det senmodernes mistrivsel og
emtélelige forhold mellem menneske og natur.

Hvordan gar vi s& det? Mit oplagte svar er: "Sparg
kanoen”. Men ellers har jeg her skrevet otte principper for
resonansorienteret praksis i friluftsvejledningen.

VAR ABEN FOR DET UKONTROLLERBARE

Det ukontrollerbare er en del af friluftslivets iboende
peedagogik og er en betingelse for, at der kan opsta resonans
hos deltageren. Giv derfor plads til det ukontrollerbare og
vejled i det frem for omkring det!

AT SVARE PAKALDET

Deltagerens motivation til at imadega situationen med dbenhed
afhaenger af, at deltageren faler sig relevant. Den gode vejleder
hjeelper deltageren med at forsta kaldet og besvare med

en handling, hvilket fremelsker deltagerens self-efficacy og
naturforbundethed.

PROCES FREM FORMAL

Ved at vejlede deltageren til at fokusere pa proces frem for
mal, vil deltageren kunne stille sig aktivt-dbent og dermed
responsivt over for det, situationen kalder pé i kraft af sin
egenart. Gatil aktiviteterne med et legende alvor. Der findes
rigelig praestationskultur ude i samfundet!

TID

Giv deltagerne god tid til at fordybe og forbinde sig. Travihed og
tidspres er kendetegnet ved det accelerationssamfund, som vi
sgger ud af, og kan altsa vaere fremmedgearende.

RELATIONSORIENTERET SPROGBRUG

Ved at bevidstgeare brug af et relationsorienteret sprog
vejleder du deltagerne i at forsta sig som forbundne med
den natur, de engagerer sigi. Veer varsom med at bruge
hersker- og dominanspraegede udtryk, da det kan fordre et
aggresionsmodus hos deltagerne.
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GRUPPEAKTIVITETER

Gruppeprocesser tilfgjer en social dimension, hvori

der kan opsta resonans. Gennem praktisk-emotionelle
friluftsaktiviteter kan deltagerne komme i resonansforhold med
hinanden, som individ og som gruppe i madet med naturen.

UDSTYR

Friluftsudstyr kommer med en reekke forskrifter (en 'rigtig’
made at bruge det pa) og kan blive en barriere for deltagernes
frie engagement med naturen. P4 samme tid kan det give
muligheder for at indga sikkert i aktiviteter. Traef bevidste valg!

SIKKERHED
Prioriter altid deltagernes sikkerhed i forhold til situationens
alvor (og ukontrollerbarhed).

Praktiser situationsbestemt ledelse, sa deltagerne
ikke risikerer at komme til skade eller blive angste, hvilket vil
efterlade dem fremmedgjorte i madet med naturen.

OM FORFATTEREN

Jeg hedder Anders Hofmeister og er netop blevet faerdig som frilufts-
vejleder fra Skovskolen i Ngdebo. P4 uddannelsen tog jeg specialerne
traeklatring, naturformidling gennem friluftsliv samt lederskab og
gruppeprocesser. Jeg har en BSc i Landskabsarkitektur fra Kgben-
havns Universitet og har desuden arbejdet i museumsbranchen i
en handfuld ar. Jeg bor i Kgbenhavn og er passioneret for samtaler,
projekter og aktiviteter i krydsfeltet mellem friluftsliv, kunst, natur,

trivsel og politik. Derudover er jeg dedikeret Bjork-fan.
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FRILUFTSVEJLEDERUDDANNELSEN VED SKOVSKOLEN,
K@BENHAVNS UNIVERSITET

Friluftsvejlederuddannelsen ved Skovskolen, Kebenhavns
Universitet, er en fleksibel efter- og videreuddannelse,
der kan tages over et ar som fuldtidsuddannelse eller
fordelt over flere ar pa deltid. Den bestar af i alt seks
moduler — heraf to valgfrie. Hovedsigtet er at uddanne
friluftsvejledere, der kan handtere formidling af dansk
friluftsliv sikkerhnedsmaessigt forsvarligt og med blik for
friluftslivets psedagogiske muligheder herunder med et
fokus pa baeredygtighed og regeneration. Uddannelsen

optager i snit 25 nye studerende hvert ar.
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Vilever ientid, hvor baeredygtig udvikling har en central plads
paden globale dagsorden. Der bliver arbejdet med beeredygtig
udvikling i mange kontekster, herunder ogsaifriluftslivet. Her
diskuteres det, hvordan friluftslivet gennem et stort forbrug

af udstyr og transport til naturskenne omrader ikke er saerligt
baeredygtigt. En af vejene til at im@gdekomme denne problematik
er gennem naturdannelse, hvor fokus er pa at skabe en gren
bevidsthed og handlekompetence (Friluftsradet, 2024).
Naturdannelsen handler om at skabe en relation til naturen,
hvilket blandt andet kan ske gennem uddannelse —herunder
ogsa pa landets folkehgijskoler.

Denne artikel er baseret pa et speciale, der havde
fokus pa at undersage, hvordan der arbejdes med beeredygtig
udvikling i faget friluftsliv pa Brandbjerg Hajskole. Fokus i denne
artikel ligger pa spargsmalet: Kan et fag som friluftslivfremme
baeredygtig udvikling — og hvordan ger vi det?

Forbundethed til naturen
Der var enighed blandt elever og undervisere om, at de gerne
ville passe pa naturen. For eleverne var det en almen forstaelse,
mens underviseren sa et ekstra potentiale for, at eleverne
gennem deres ophold i naturen kunne opna et starre forhold il
den og dermed gnske om at ville passe pa den.

Underviser: Jeg bade tror og haber, at de bliver mere bevidste
om - altsé ogsé via friluftsliv - beeredygtighed. Og nok mest af alt
pa deres forbindelse til naturen og deres keerlighed til naturen.
Forhabentlig vokser den og bliver starre, og deraf bliver de mere
bevidste om at passe pa den.”

Det rejste et centralt spargsmal: Er ophold i naturen i sig selv nok
til at styrke hajskoleelevernes handlekompetence til at fremme
beeredygtig udvikling?

Ifalge teorien om connectedness to nature (C2N) kan
leengerevarende og/eller regelmaessig kontakt med naturen

give en falelse af at veere forbundet til den (Lengieza et al., 2023).

Falelsen af forbundethed kan blive pavirket af typen af natur og
den aktivitet, der bliver dyrket —for eksempel kan aktiviteter med
fokus pé at bemeerke naturen gennem meditation eller studie af
den gge falelsen af C2N (Lengieza et al., 2023).

Studier viser, at personer, der foler en staerk
forbundethed til naturen ogsa er mere tilbgijelige til at have en
miligvenlig adfaerd (Whitburn et al., 2020). Det kan derfor tyde
p4, at eleverne gennem deres oplevelser pafaget friluftsliv har
faet et steerkere forhold til den, hvilket kan have pavirket deres
baeredygtige adfeerd.

Det baeredygtige dilemma

Flere af eleverne oplevede, at de fik en starre folelse af at veere
forbundet til naturen efter deres fieldskitur til Norge. Omvendt
var det ogsa Norgesturen, der blev neevnt som den starste
baeredygtige udfordring pa faget grundet transporten dertil.

Norgesturen fremstar derfor som et
baeredygtighedsdilemma. Fjeldskituren gav eleverne mulighed
for at afprove deres friluftsfaerdigheder, samtidig med at de
madte en anden slags natur og nogle andre forhold, end de har
medti Danmark.

Det rejser spargsmalet, om det er muligt at skabe
staerke naturoplevelser uden en lang og ressourcekreevende

DANSK FRILUFTSLIV

rejse? Her naevnte en af eleverne, at den starste naturoplevelse
for ham var en vandring i maneskin i Danmark, hvilket ogsa
havde skabt en falelse af forbundethed til naturen. Der ma
derfor veere et potentiale i at undersage de muligheder og
settingsineermiljget, der kan bidrage til at skabe en speciel
naturoplevelse.

De skjulte bzeredygtige tiltag
Patrods af at eleverne havde faet erfaringer med at veere i
naturen, oplevede de dog ikke selv, at de havde faet mere fokus
pa baeredygtig udvikling gennem faget.

Elev 1: Jeg tror bare, at hvis jeg ville teenke pa baeredygtighed,

sa er det her maske ikke stedet. Altsa jeg tror mere for mig, sé
handler friluftsliv bare om at komme ud i naturen og lzere at bruge
den og lave nogle fede ting (...) Sadan lidt spejderlzere, lsere at
saette en tarp op og lave nogle knob og sédan. Men man kan da
helt sikkert godt bringe noget mere baeredygtighed ind i det’.

Bade elever og undervisere var ogsa enige om, at der ikke
tydeligt bliver italesat et baeredygtigt fokus i undervisningen.
Underviserne kunne fortaelle om beeredygtige tiltag som at
reparere gdelagt udstyr, udlan af grej og en bevidsthed om at
cykle til naturoplevelser i neeromradet i stedet for at kare i bil
derhen. Eleverne bemaerkede disse tiltag, men tillagde dem
ikke en starre baeredygtig betydning. Det kan derfor tyde pa, at
flere af de baeredygtige tiltag forbliver relativt ubemaerkede for
eleverne og derfor ikke formar at skabe en refleksion hos dem
eller fore til beeredygtige handlinger.

Interesse for et baeredygtigt friluftsliv
Der var en falles interesse blandt elever og undervisere
for at skabe et starre fokus pa baeredygtig udvikling i
undervisningen. Et af de vigtigste budskaber var dog, at et starre
beaeredygtighedsfokus ikke méa fare til, at der gaes for meget pa
kompromis med den resterende friluftsundervisning.
Med udgangspunkt i denne refleksion mundede specialet ud
i fire anbefalinger til at skabe et storre fokus pa baeredygtig
udvikling pa faget friluftsliv.

Fire anbefalinger til praksis

Udvis miljgengagement: Underviserne pa faget friluftsliv
fremstar som rollemodeller, som eleverne finder inspiration
fratil selv at dyrke friluftsliv. Derfor har undervisernes
miljgengagement en stor betydning, da de gennem deres ord
og handlinger kan skabe en bevidsthed om baeredygtige tiltag
i friluftslivog dermed inspirere eleverne til selv at engagere sigi
beeredygtig udvikling i friluftsliv fremadrettet.

Skab en refleksiv friluftspraksis: Det kan veere vanskeligt at
péavirke elevernes handlekompetencer alene gennem ophold

i naturen. For at styrke elevernes forbundethed til naturen og
deres baeredygtige adfaerd bar eleverne aktivt reflektere over
naturens betydning for eksempel gennem meditationi naturen
eller dialog med hinanden.

Skab unikke naturoplevelser: De store naturoplevelser pavirker
eleverne, men behaver ikke ngdvendigvis kraeve en lang
transportrejse. Ved at taenke kreativt i forhold til de naerliggende
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naturomrader kan det stadig give en aestetisk oplevelse for
eleverne, hvor de oplever at komme vaek fra bylivet.

Dyrk det kollektive leeringssamfund: At arbejde med
baeredygtig udvikling er foranderligt, hvorfor der labende er
behov for inspiration mellem undervisere. Ved at underviserne
garidialog med hinanden og sammen evaluerer praksis, bliver
det muligt at finde gensidig inspiration og videreudvikle pa
baeredygtige tiltag.

Relevans for praksis

Specialet tog udgangspunkt i Brandbjerg Hajskole som case,
men bygger pa et bredt vidensgrundlag inden for friluftsliv,
hgjskoleliv og beeredygtig udvikling. Derfor vurderes det, at
undersggelsens resultater, diskussion og de fire anbefalinger
til praksis kan anvendes som inspiration for andre hgjskoler
med henblik pa at reflektere over og udvikle peedagogiske og
praktiske metoder til at arbejde med baeredygtig udvikling.

-
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OM FORFATTEREN

Jeg er cand.scient i idreet og sundhed fra Syddansk Universitet i
2024. Jeg har en baggrund som ergoterapeut og friluftsvejleder.
Denne artikel er baseret pa mit specialeprojekt fra foraret 2024.
De indsamlede data bestod af officielle dokumenter, observation
og interviews med elever og undervisere pa A-faget friluftsliv pa

Brandbjerg Hgjskole.
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Hvad swer forskningen om de sundhedsfremmende effel\tel ~ed
vmterbadnmo? Og¢ hvad oplever ud@verne selv? Det har to studerende
fra Aarhus Universitet unders ogt i deres bdchelorpro]el\t

A

Af Niels Bjerre Toftild og Jakob'R Ravn, :
studerende pa idraetsvidenskab pd AarhusUssiversitet

IDRATSVIDENSKAB PA AARHUS UNIVERSITET G
P& Aarhus Universitet kan man pa fakultetet Health leese idrastsvidenskab, hvor der pa bachelor-
delen er et obligatorisk kursus i friluftsliv pa 5 ECTS. Det tager otte uger fordelt. over tre seme-
stre. Kursets overordnede formél er “at give de studerende indsigt og kompetencer iforhold tilat
feerdes i og bruge naturen aktivt til friluftsliv og friluftsaktiviteter” (Kursusbesknvelse 2024).Pa
kurset skal man - udover den praktiske (aktiviteter i naturen) og teoretiske (forelaesnihger) under- '__
visning - pa en tredageskanotur og en tredagesvandretur. Den afsluttende eksamen er mundtlig:_
og tager udgangspunkt i teori, der skal kobles med praktiske eksempler.

Er vinterbadning sundt? For mange kan dette nok virke

som et spgrgsmal med et indlysende svar, for selvfalgelig er
vinterbadning sundt. Laver man blot en enkelt Google-sagning,
veelter det frem med populaervidenskabelige artikler, der
bekraefter pastanden: Vinterbadning styrker efter sigende
bade immunforsvaret, ager hvileforbraendingen og forbedrer
blodtrykket. Ja, der er neesten ikke det, vinterbadning ikke er
godt for.

Men hvad siger den egentlige forskningslitteratur om
emnet? Og hvad oplever udgverne selv af sundhedsfremmende
effekter ved vinterbadning? Det var, hvad vi satte os for at
undersage i forbindelse med vores bachelorprojekt ved Institut
for Idreetsvidenskab ved Aarhus Universitet.
| forbindelse med projektet lavede vi en litteraturgennemgang
af den eksisterende forskningslitteratur samt interviews med
aktive vinterbadere for at undersege, hvordan de oplever, at
vinterbadning har pavirket deres sundhed.

Manglende evidens
I gennemgangen af forskningslitteraturen kom vi hurtigt frem
til, at der mangler evidens for de sundhedsfremmende effekter
ved vinterbadning. | mange studier ses antydninger af en
sundhedsfremmende effekt.

Vinterbadning er dog et meget svaert felt at undersage,
dastort set alle eksisterende studier bruger testpersoner, deri
forvejen er vinterbadere. Problematikken ved det er, at hvis man
finder en malbar effekt, kan man stille det kritiske spargsmal, om
effekten rent faktisk skyldes vinterbadning, eller om effekten
skyldes de mennesker, som vaelger at vinterbade.

Leder man efter bekreaeftelse p4, at det er sundt at vinterbade,
er det altsa ikke n@dvendigvis i studierne af de fysiologiske
effekter ved vinterbadning, man skal kigge. Vi satte os derfor
ogsa for at undersage, hvordan udeverne selv oplever effekten
af vinterbadning.

Pauseihverdagen
En feelles oplevelse for mange af informanterne er, at
vinterbadning fungerer som et rum, hvor hverdagens stress og
iagikke fylder, og hvor tankemylder og bekymringer laegger sig.
Som en af vores informanter beskrev det, nar hun snakkede om
sinvinterbadeklub:

"Altsa her er deringen ure. Jeg er i hvert fald fire gange
ude og dyppe og inde og sidde i sauna. Jeg ved ikke, hvad
klokken er. Sa det er som enboble her.”

En stor del af udaverne beskriver netop madet med
det kolde vand som noget, der klarer tankerne og nsermest
renser ud i hovedet. Et veesentligt aspekt af dette er formentlig,
at detrent fysisk er sveert at fokusere pa andet end det kolde
vand og det chok, som det afstedkommer. Fokusset kan altsa
i forleengelse heraf blive flyttet franogetindre til noget ydre.
Netop det at skabe et naturligt pauserum fra hverdagen er yderst
relevant i dagens samfund, da flere og flere danskere faler sig
stressedeideres hverdag (kilde: DK Statistik).

Empowerment
Udover at fungere som et naturligt afbreek fra hverdagen,
s&viogsa, hvordan nogle af informanterne falte en form for
empowerment og styrkelse af deres tro pa egne evner, nér de
overvandt det kolde gys. Som en af informanterne sagde:
"Jeg tror, at bare det at kunne ga i det kolde vand om

vinteren, altsa hvis jeg kan det, s& teenker jeg, at s kanjeg alt.”
Oplevelsen af vinterbadning styrkede for flere af de
interviewede troen pa egne evner, idet de overkom, hvad der i
gjeblikket kunne opleves som en stor udfordring. Det bar de med
over i andre aspekter af hverdagen. Dette er eksemplificereti
det ovenstaende citat, men ses ogsa i, hvordan manigennem
vinterbadning kan opnéa en folelse af kontrol over kroppen ved at
kunne kontrollere den, nar man beveaeger sig ud i kulden.
"Jeg meerker, at jeg sagtens kan styre det, og siger til
mig selv, at nu bliver jeg her, indtil jeg ligesom synes, at nu er
der virkelig kontrol over vejrtreekningen, nu er der virkeligro i
systemet.”

Naturen som meningsskabende
Mange af vinterbaderne beskrev ogsa vigtigheden af
naturoplevelseniforbindelse med deres badning. Det
var tydeligt, hvordan oplevelser af for eksempel en klar
solopgang en vintermorgen eller udsigten til legende marsvini
Aarhusbugten bidrog til at gare det meningsfuldt at vinterbade.
Da det at vinterbade netop rummer flere aspekter, herunder
det kolde gys, socialt samvaer og naturoplevelser, er det derfor
sveert at sige, hvad der helt preecist ger, at deltagerne oplever det
som sundhedsfremmende at vinterbade. | virkeligheden er det
formentlig en kombination af de tre ovennasvnte faktorer. Man
kommer dog ikke uden om, at naturoplevelsen er et vaesentligt
aspekt af det sundhedsfremmende element i vinterbadning.

Vinterbadning som behandlingsmiddel
Efter gennemarbejdning af vores interviews fandt vi det
relevant at undersage, om vinterbadning kan inddrages som et
behandlingstilbud i sundhedsvaesenet og for eksempel tilbydes
til folk med diagnoser som depression eller stress. Lignende er
tidligere forsagt med det kommunale tilbud “motion parecept”,
hvor personer irisiko for at udvikle livsstilssygdomme fik tilbudt et
skreeddersyet traeningsprogram og tilkoblet en personlig treener.
Tilbuddet havde dog begraenset succes og har veeret udfordret
af en stor frafaldsprocent. Derfor er det ogsa efterfglgende
blevet kritiseret. De veesentligste kritikpunkter gar pa, at nar
motion bliver ordineret af sundhedssystemet, sé bliver fysisk
aktivitet - som er naturligt og lystbetonet - reduceret til en kedelig
praksis og en sur pligt. De samme overvejelser kan man gere sig
omkring vinterbadning, hvor der er risiko for, at det bliver tilen
pligt ogikke en lystdrevet aktivitet, og manrrisikerer, at deltagerne
mister motivationen. Ved en sadan systematisk standardisering
af en aktivitet er det ogsa sveert at skreeddersy tiltag, sa de
passer til det enkelte individ. | stedet er det neerliggende at
forestille sig, at en “one-size-fits-all’-model bliver implementeret.

Store naturoplevelser
Vinterbadning opleves af de interviewede udevere somen
aktivitet, der kan betegnes som styrkende for sundheden. Det er
imidlertid ikke n@dvendigvis muligt at udbrede vores resultater il
den generelle befolkning, da vi alene interviewede vinterbadere
fraenlokal klub i Aarhus. Samtidig er det sveert at sige, hvad der
helt preecist ger, at deltagerne i projektet oplever vinterbadning
som sundhedsfremmende, da vinterbadning for demalle
sammen bade rummer store naturoplevelser, socialt samvaer
og den faktiske aktivitet at bade i koldt vand. Det er derfor ikke
utaenkeligt, at det vil veere lige sé sundt at begive sigudiandre
friluftsaktiviteter i feellesskab med andre.
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Bélet spliler en Central rolle’i fnluftshvet Men hvorfor?
Af,gangsstuderende. Mette Osland Pedersen fra friluftsvejlederstudiet i
Viborg satté sig for at'undersaoge, hvad forskningen fortalier om

2 7 balets virkning pa mennesker
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Mit valg af tema for afgangsopgaven som friluftsvejleder faldt
panoget af det, jeg holder allermest af i friluftslivet —nemlig bal.
Jeg har altid veeret fascineret af bal. Jeg elsker at taende bal.
Ogjeg nyder at varme mig ved ilden og bare veere til. Balet er
mit taenkested, min legeplads og min uundvaerlige makker pa
friluftsturene. Der sker noget med os, nér vi sidder ved balet, og
jeg vil gerne dykke ned i, hvad dette ‘noget’ er?

Vihar siden urtiden veeret afhaengige af ilden i vores daglige
geremal. liden har givet os varme, den har beskyttet os og
veeret afgerende for voresindtag af mad. llden har altid vaeret

et vilkar, et grundlaeggende element - men ferst da mennesket
opdagede, at ilden kunne taammes og kontrolleres, begyndte
vores civilisation at tage form. Balet beskyttede os mod
merkets farer, og muligheden for at tilberede maden gjorde flere
fadeemner brugbare for os og gjorde ogsa maden bedre for
vores fordgijelse.

Balet gjorde med andre ord vores livnemmere, s& vi kunne bruge
energi paandre ting. | takt hermed kunne vores hjerne vokse og
stimuleres. Op gennem tiden har vi samlet stammen, familien,
sleegten omkring arnestedet. | gamle dage var det omkringilden.
| dag er detikakkenet. Ogi friluftslivet samles viomkring béalet for
lys, varme, mad og samveer.

Hvad sker der i os ved balet —rent teoretisk
Biofili er teorien om, at vigrundlaeggende er genetisk
disponeret for at finde tryghed og velveere i naturen. Balet er en
uloselig del af naturens gang, og vi har rent kulturelt en positiv
forhistorie med balet. Derfor vil visom oftest opleve velvaere og
naturforbundethed —nature connectedness - ved balet. Hvor
biofili er et grundleeggende livsvilkar — selvom vi maske veelger
at overhgre det—kan man treene naturforbundethed. Som
terapeuten, der bruger balet i sin praksis, som forteelleren, der
bruger balet som samlingspunkt, og bare som dig og mig, der
gerne vil finde ro og fordybelse.

Opmeaerksomhedsteori og fraktale rytmer
Kaplan og Kaplan har i 1989 udgivet deres Attention Restoration
Theory, der handler om, at ophold i naturen hjeelper mennesket
tilat fungere bedre kognitivt, slappe af og restituere mentalt. De
har defineret to typer af opmaerksomhed: den fokuserede (hvor
hjernen arbejder) og den ubesvaerede (hvor hjernen restituerer).
Udfordringen er, at vi bruger den fokuserede opmaerksomhedi
langt hagjere grad end den ubesvaerede. Det bevirker, at hjernen
stort set altid arbejder. Ligesomiiidraet, hvor restitution er vigtig
for at systemet - kroppen —kan fungere og udvikle sig, gaelder
det, at vores hjerne har behov for pause og genopladning
(Hzegsmark, 2020.S.30).

Med fare for at det bliver lidt langharet, vil jeg inddrage fraktale
rytmer og et drys af kaosteori. Fraktale rytmer —eller autorytmer
—erendel af kaosteorien og er selvgenererende rytmer. Disse
kan findes forskellige steder i naturen, for eksempel i flammers

flakken og balgers bevaegelse mod stranden. Det er beveegelser,

der konstant har samme udgangspunkt, men som pa grund
af turbulens bevaeger sig en smule forskelligt hver gang. Altid
naesten ens—men alligevel aldrig helt. Fraktale rytmer virker
beroligende pa hjernen, det geelder i musik —oginaturen
(Anderberg, 2017).

»Nar vimennesker er i et milja, hvor vi far skiftende, men rolige
stimuli, der fascinerer os, kommer vii en tilstand, som ikke kreever
malrettet opmeerksomhed. Du faler dig tanketom, eller at tankerne
bare flyder som skyerne pa himlen«

(Sus Corazon, (Beck, 2016))

Flow i oplevelsen med bal
Flow er et begrebinden for den positive psykologi, der handler
om, at vi kan opleve en tilstand af positiv tidleshed, nar vierigang
med bestemte aktiviteter. Det er individuelt hvornar—og om—
den enkelte oplever folelsen af flow, men gennemgaende for
oplevelserne er (Csikszentmihalyi, 2005):

— 100 procent opmaerksomhed pé aktiviteten.

— Enfolelse af kontrol og mestring.

— Mistet tidsfornemmelse.

— Enoplevelse af lobende feedback —at man kan se, at
aktiviteten lykkes.

Flowbegrebet ligger lige til hgjrebenet i friluftslivet. Der er rigtig
mange forskellige discipliner, hvor mestring er naglen til de gode
oplevelser. Som beskrevet er det netop, nar der er balance
mellem de udfordringer man mader, og de feerdigheder man har,
at man kan opleve falelsen af flow. Det kan veere pa kanoturen,
hvor man kan perfektionere sit rotag. Det kan vaere, ndr man
shitter en ske og oplever fordybelsen, udfordringen og gleeden
ved processen (Bentsen, 2009). Eller det kan veere omkring
balet, hvor opgaven er at mestre ilden og det gode bal.

»... flow er ensbetydende med positive situationer, hvor man er séa
engageret, at tidsfornemmelsen forsvinder, og al opmaerksomhed
bliver samlet om en bestemt aktivitet«.

(Mihaly Csikszentmihalyi, 2005)

De sanselige pavirkninger fra balet
Sanserne er essentielle for vores trivsel, og jo flere sanser vikan
faispilien given situation, desto bedre kan vileere og opfatte.
Skal vilzere noget nyt, hjselper det pa hukommelse ogindlaering,
hvis mere end en sans aktiveres. Bade fordi alle leerer forskelligt,
og ‘tieren’ dermed falder via forskellige sanser, men ogsa fordi et
velfungerende og stimuleret sansesystem far hjerne og krop til at
slappe af og veere mere bne for input (Laustsen, 2021. Kap. 8).

Nar viikke har mulighed for at bruge alle vores sanser i
afbalanceret grad, bliver hjernen trast (Heegsmark, 2020. Kap.
12). Der geelder det samme, som Kaplan og Kaplan pointerer i
deres opmeerksomhedsforskning: Bruger vi kun den fokuserede
opmeerksomhed, bliver hjernen overbelastet og mangler
restitution (Lavendt, 2022).

Ved bélet er mange sanser i spil p4 en gang:
— synssansen - de flakkende flammer ogildens spil.
— lugtesansen - duften af rag og naturen omkring os.
— hearesansen - balets knitren, knagen og syden.
— felesansen-varmenfrabdlet.
— smagssansen - det viindtager ved bélet.

Dr. Lynns forskning i pejsevideoer
Der findes ikke meget reguleer forskning i de sanselige
pavirkninger af bal, men jeg stadte pa et interessant projekt. Dr.
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Christopher D. Lynn fra University of Alabama satte et tre-arigt
forskningsprojekt i sgen, der resulterede i en artikel i 2014 om
ildstedets indvirkning pa blodtrykket og om, hvordan det at sidde
ved et ildsted pavirker den sociale hjerne.

Dr.Lynn havde 226 deltagere igennem tre forsag. Alle blev pa
forhand undersagt og fik malt blodtryk, deres evne til atlade sig
hypnotisere samt deres prosocialitet. Deltagerne blev udsat for
folgende tre forsag:

— Forseg 1-5minutters pejsevideo uden lyd

— Forspg 2—-5 minutters pejsevideo med lyd

— Forspg 3—15 minutters pejsevideo med lyd samt
uddybende spargeskema

Alle tre forsag blev fulgt op af en leegeundersagelse af
hjerterytme og blodtryk samt et spgrgeskema om deres
oplevelse. Der indgik ogsa en kontrolgruppe, der sad foranen
blank skaerm, iforsggene.

Lynns hypotese var, at selv en kort pause med en video af et
bal/pejs ville nedsaette blodtrykket og fa deltagerne til at blive
afslappede. | fors@g 1var der ikke noget signifikant forskel pa
deltagerne i kontrolgruppen og i forsegsgruppen. | forseg 2 var
der er forskel, men den var ikke sa stor som forventet, og derfor
blev det sidste forsag forlaenget til 15 minutter. Her var der en
veesentlig forskel pa kontrolgruppen og "pejsegruppen”. Dr Lynn
kunne dermed med sine forsgg bevise, at der ER en beroligende
effekt ved at betragte ilden, og atisaer nar haresansen ogséa blev
stimuleret (Lynn, 2014).

Hvad hvis vi seetter flere sanser i spil?
Jeg valgte at udvide forsgget —uden at jeg dermed vil pasta, at
det var videnskabeligt — il at inkludere endnu flere sanser og
indbad derfor til en aben béalaften. Formalet med balaftenen var at
undersgge, om andre oplevede det samme, som jeg selv gar, nar
jeg sidder ved balet.

Folelsen af at zoome ud og ind pa en gang, af at kunne fordybe
sigiflammernes fraktale rytmer og bare veere. Jeg var ogsa
nysgerrig pa, hvilket faellesskab der ville opsta blandt mennesker,
der ikke kendte hinanden. En deltager pa balaftenen skreviden
efterfelgende evaluering at “bélet er i centrum, sa derfor behaver
Jjeg ikke vaere det”. Det teenker jeg er spot on. Det er legitimt at
deltage aktivt, det er ok at vaere stille. Det er ikke vigtigt, hvem du
er,det vigtige er,atduer her.

Denlegitime stilhed omkring balet er en af de ting, der fascinerer
mig allermest. Saetter man en flok voksne mennesker ved et bord,
bliver det nemt lidt akavet. Sidder man ved et bal, sker der noget
andet. Ved balet er det legitimt at falde i staver, og de pauser,

der opstar i samtalen, giver plads til fordybelse og til at teenke,
inden man taler. Balet drager blikket, og flammernes rytmer
rammer noget dybtinde og far hjernen til at slappe af (Gelter,
2000). Enanden faktor er duften af balet. Det er almen kendt, at
langtidshukommelsen er taet koblet til lugtesansen, og det var
interessant at opleve, hvordan de snakke, der opstod ved bélet,

i hej grad havde udgangspunkt i minder. Minder om oldemors
breendekomfur og hyggen omkring lejrbélet i de unge dage.
Deltagerne kom et lag dybere ned end den saedvanlige smalltalk.

DANSK FRILUFTSLIV

Balet somrum
Lige siden viteemmede den farste gnist og lavede det forste bal,
har bélet vaeret brugt som samlingspunkt. Det har vaeret en made
at holde sleegtens historie, klanens regler, stammens dagligdag
sammen pa (Heegsmark, 2020. Kap. 10).

Netop béalet som samveersrum, fortaellerum og undervisningsrum
har historiefortaeller og naturvejleder Henning V. Sarensen

stor erfaring med. Ved det at bruge balet som rum kan man
holde sammen pa en flok og holde pa opmaerksomheden pa
undervisningsemnet eller den historie, der skal forteelles. Her
kommer sanserneiden grad ogsai spil. Nar flere sanser kobles
tilen historie eller en leeringssituation, husker modtageren

den bedre, end ndr den bare leveres som ‘rov til seede-
undervisning’. Her kommer ogsa ‘det feelles tredje’i spil—det at
vi har et feellesskab omkring noget, i dette tilfaelde balet, frigiver
overskud til at forholde os til det, der bliver fortalt (Husen, 1996).

Jeg forestiller mig det ikke-fysiske rum omkring balet somen
boble. Som en kuppel man kan vaere enten indeni eller uden for,
ogman er ikke i tvivlom, hvornar man er INDE i rummet.
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Stine Sundahl, arkitekt og ph.d. har arbejdet meget medild og bal
som arkitektoniske elementer, og hun beskriver balet som

“et helt basaltrum [...] det har ikke veegge og loft, men det har et lys,
det har en varme og man kan helt klart fornemme, nar man er teet
pé centrum, og hvornar man er i periferien... og hvornar man er helt
ude af det[...] nar man ikke lsengere kan maerke varmen og se lyset”
(Sundahl, 2021).

Efter afsluttet uddannelse er jeg fortsat med at holde dbne
balaftner —balcafeer —i baghaven. Det har fort tilmange gode
geesterirummet omkring balet, mange gode snakke og mange
nye bekendtskaber, og det er netop noget af det, balet kan:
Nemlig skabe et positivt rum for fordybelse og samveer.

NATURMETTE

Jeg er selvsteendig natur- og friluftsvejleder under
navnet NaturMette med base ved Mariager Fjord.
Jeg blev faerdiguddannet som friluftsvejleder fra
VIA i Viborg i sommeren 2022. Som selvstaendig
arbejder jeg med mange forskellige aspekter
af natur- og friluftsliv - ofte med bgrn og bgrns
voksne i dagtilbud, men ogsa med bade private
og virksomheder, der vil ud og preve kraefter med
naturen og sig selv. Mit eget private friluftsliv er
af rolig karakter - vandring, kajak, bal, sankning,
fordybelse og “kratlusk” - og nar tingene spidser
til, er bélet det jeg sgger til. Det er der, jeg finder ro

til at taenke de tanker, der skal teenkes.
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FRILUFTSVEJLEDERUDDANNELSEN PA
VIAUNIVERSITY COLLEGE VIBORG

VIA's akademi-friluftsvejlederuddannelse foregar
primaert omkring Viborg.

Undervisningen varetages af 12 erfarne
undervisere med mange éars erfaring og
uddannelse inden for friluftsvejledning. Vi har
stort fokus p4, at de studerende gennem blandt
andet Igbende portfolio- og logbogsskrivning
opbygger store kompetencer i praktisk friluftsliv,
paedagogiske overvejelser og refleksioner og
derigennem opbygger en skarphed pa egne

vurderinger af tur efter evne-princippet.

P& hele friluftsvejlederuddannelsen er der mere
end 500 lektioners undervisning med 40-60
turdggn, alt efter hvilke typer valgmoduler den
studerende veelger. Der er inkluderet to ugeture til

Norge i friluftsvejlederuddannelsen.

Hos os kan du udover de obligatoriske fag tage
valgmoduler inden for kajak, klatring i tree og
pa vaeg, kano, udeskole og laeringsaktiviteter i
naturen, bushcraft og handvaerk, sundhed og
séarbare grupper, vinterfjeld, samt lederskab og

gruppeprocesser i naturen.

Hvis du gnsker en liste over referencerne i artiklen,

kan du kontakte skribenten.
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Alene

Hvordan faciliterer vi alene-oplevelser i vild natur, sa
de bliver tilgaengelige for andre mennesker? Det satte
natur- og kulturformidlerstuderende Fanny Drasbeck
Kjeergaard sig for at undersgge

Af Fanny Drasbeck Kjargaard, Natur- og Kulturformidler, Skovskolen

Alene. Er det et ord, du forbinder med noget positivt eller
negativt?

| den digitale tidsalder er vi sjeeldent rigtigt alene. Vier bare
et swipe veek pa mobilen fra at komme i kontakt med andre.
Stilstand og stilhed er der - for mange af os - sjeeldent tid til.
Nogle af os kan maske endda vaere bange for, hvad der sker,
hvis vi stér stille for leenge — hvilke tanker, der dukker op.

Det er sjeeldent, at vi praktiserer stilheden. Alligevel viser
forskningen, at stilhed — ikke blot som fraveer af lyd, mensomen
sindstilstand — har gavnlige effekter pa vores mentale helbred.
Det er en méade, hvorpa vi kan bearbejde tanker og falelser og
skabe en dybere forbindelse med os selv (Valle, 2019). Det

er, nar vi er alene, vaek fra andre mennesker og teknologiske
stimuli, at vi bedst kan praktisere denne stilhed og fa perspektiv
pavores liv. Og det er ofte i den vilde natur, at vi finder stilheden.

Bevidst at tilbringe tid alene i vild natur (gerne et degns tid
eller lzengere), er ved at fa aget opmeerksomhed — bade pa
tv,inden for friluftsliv og terapi, samt som undersggelsesfelt i
forskningskredse. Og det er der en grund til.

| en empirisk undersagelse fra Norge, Tyskland og New
Zealand undersggte en gruppe forskere, hvordan det

at vaere alene i naturen pavirkede individers velveere.
Forskerne fandt, at alene-oplevelser i naturen byder paen
vifte af psykofysiologiske veje til velveere, herunder folelser
af forbundethed med selvet, med andre og med naturen
(Petersen, Bischoff, Liedtke & Martin, 2021).

| en metaanalyse af videnskabelig litteratur og beretninger

om 'the wilderness solo experience’ papeger forskerne, at
alene-oplevelsenivild natur har potentiale til at give individer
dyb personlig veerdiikraft af tre grundleeggende komponenter
ved oplevelsen: Muligheden for at opleve stilhed somen
selvreflekterende sindstilstand, muligheden for at veere alene,
oplevet bade som en udfordring og en veerdi, samt den vilde
natur, der giver mulighed for et rum frit fra social stej og daglige
krav (Naor & Mayseless, 2020).

Endel taler altsa for, at alene-oplevelser i vild natur er gavnlige
for os. Men det er vel ikke noget, vi bare lige kaster os ud i? Der
kreeves en masse forberedelser. Besidder du de praktiske
feerdigheder til at kunne klare dig pa egen hand? Hvad med
sikkerhedsnettet, hvis noget gar galt? Og frem for alt: Hvad

sker der idit hoved, nar du er alene i laengere tid? Hvad nu hvis
du bliver overveeldet af dyb fortvivlelse, som du ikke kan komme
ud afigen?

Med andre ord kan det at ops@ge den laengere alene-oplevelse
i vild natur veere fyldt med barrierer. Det var det i hvert fald for
mig.

Frygt for at vaere alene
For endel ar tilbage var jeg selv draget mod at opsage
aleneheden ude i den vilde natur. Jeg havde pa fornemmelsen,
at jeg derude kunne fa svar pa nogle spergsmal, som gnavede i
mit baghoved. Men jeg afholdt mig fra at preve. | hvert fald indtil
jeg fik muligheden igennem en professionelt faciliteret alene-
oplevelse.

Frygten for at veere alene i laengere tid skulle vise sig at vaere
uberettiget. Det var en dyb oplevelse, og det drev mig til at
ops@ge alene-oplevelser i naturen igen. Ogigen. Som en made
at bearbejde sveere tanker og s@ge svar pa nogle spargsmal
om, hvem jeg er. Naturen blev en ramme for processen, hvor jeg
skabte forbindelse med mig selv.

Det har veeret nogle af de dybeste oplevelser i mit liv. Jeg

var draget mod at undersgge og formidle det psykologiske

og naturoplevelsesmaessige potentiale, der lai disse
oplevelser. Derfor valgte jeg pa min uddannelse som natur- og
kulturformidler at skrive bachelorprojekt om alene-oplevelser
i vild natur. Seerligt ud fra en formodning om, at nar jeg havde
haft barrierer for at opsgge alene-oplevelser i vild natur, var
der sé andre der oplevede de samme barrierer? Og hvis ja,
hvordan kan alene-oplevelsen sé faciliteres for at gare disse
naturoplevelser tilgeengelige for andre mennesker?

Barrierer for selv at sage ud alene
I min undersggelse valgte jeg at indsamle data fra det sted,
hvor jeg selv farst var blevet introduceret til alene-oplevelser i
naturen: Kalg Hajskole.

Kalg Hajskole har siden 2018 udbudt oplevelsen "Alene i
vildmarken”, som indgar som et valgfrit delforlgb pa hgjskolens
Outdoor Ranger-linje. Delforlgbet henter inspiration fra
tv-serien af samme navn. Malet er en tur til norsk vildmark,
hvor hver elev i et afgreenset omrade skal sgrge for ly, holde

sig varm og finde mad i 5 dage. Laererne, der faciliterer
delforlgbet, befinder sig i umiddelbar neerhed pa en basecamp
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og kan komme i kontakt med en elev, hvis vedkommende har
brug for hjeelp eller vil treekke sig fra oplevelsen. Delforlgbet
bestar foruden turen til viidmarken ogsa af forberedende
formidlingsdage, hvor eleverne blandt andet far opgvet
praktiske friluftsfaerdigheder og en generel tilveenning til
omskiftelige forhold.

For at finde svar pa mine spargsmal om alene-oplevelser,
interviewede jeg 13 hgjskoleelever for og efter deres ophold
alene i vildmarken. Dertil interviewede jeg nogle af de leerere,
der var med il at facilitere delforlgbet for ogsa at here deres
erfaringer.

Blandt eleverne viste der sig ganske rigtigt at vaere en
reekke barrierer for, at de pa egen hand ville have opsegt
alene-oplevelsen uden om hgjskolen: Bade det at skulle
gennemskue og gennemfare alle ngdvendige forberedelser
o0g bekymring over manglende sikkerhedsnet, hvis noget
skulle ga galt. En anden bekymring, der pa dette tidspunkt
stadig fyldte for eleverne, var,om de ville blive overveeldet af
treethed eller aengstelighed. Dette var i flere tilfeelde knyttet
sammen med, hvordan de mon ville reagere pa selve det at
veere alene — mange af dem havde aldrig provet at veere alene
i naturen salaenge. Det var utrygheden ved mgdet med det
ukendte.

"Den her oplevelse er en udfordring, fordi det er sa uvant

fraalt, hvad vikender i vores dagligdag. Der er aldrig
nogensinde nogen af os, der er alene pa noget tidspunk.
Selvom jeg bor alene ... s& har jeg min telefon pa mig, jeg
kan konstant vaere i kontakt med folk, jeg kan hgre radio og
se tv. Der er hele tiden noget socialt i den made, vi bor og
lever pa.”

—elevH, 26 ar, kvinde

Dajeg spurgte én af leererne, hvad han mente var det vigtigste
at forberede eleverne p4, pointerede han, hvor vigtigt det er at
give eleverne mental ballast, som de kan treekke p3, ikke blot
under selve alene-oplevelsen, men ogsa efter:

"At lzere dem, at ting er omskiftelige. Humgaret svinger
pludseligt, vejret skifter, temperaturen bliver pludselig
koldere. Og det kan de sa tage med sig videre, for livet

er omskifteligt ... Desuden forbereder videm pa at veere
selvstaendige, for nogle af dem har maske ikke praovet det
for. Derude er der ingen at sparge.”

—leerer fra Kale Hajskole

Den betydningsfulde alene-oplevelse
Dajeg senere vendte tilbage til hgjskolen efter elevernes tur til
vildmarken, spurgte jeg blandt andet ind til, hvilke faktorer de
mente havde pavirket deres oplevelse.
Det var blandt andet: felelse af mestring (af praktiske

Foto: Fanny Kjeergaard



friluftsfaerdigheder eller indsigt i personlige styrker),

mulighed for selvbestemmelse inden for meningsfulde
(sikkerhedsmaessige) begraensninger, naturens kvalitet i kraft
af at veere smuk, vild og stille. Desuden havde afmystificeringen
af det ukendte givet mange af eleverne starre selvtillid i forhold
til at turde ops@ge alene-oplevelser i fremtiden.

"Nu har jeg ogsa haft noget konkret bevis p4, at jeg godt
kan, og en masse leering i, hvordan jeg ger det ... Og at man
nu ved, hvad det kan give en,denro indeni sig selv.”
—elevK, 22 ar,mand

Jeg bad ogsa eleverne pointere, hvad de nu i bagklogskabens
lys mente havde veeret det vigtigste ved den forberedende

og afsluttende formidling. Her pointerede de blandt

andet vigtigheden af at kunne opbygge og ave praktiske
friluftsfeerdigheder (der passede med den arstid og grad af
udfordring, de kom ud ), at fele tryghed ved sikkerhedsnettet,
at reflektere over deres mal, bekymringer og oplevelser bade
far og efter turen til vildmarken.

Det mest overraskende fund var dog (for mit eget
vedkommende), hvilken betydning feellesskabet havde haft for
elevernes alene-oplevelse. Bade som en motivationsfaktor,
men saerligt ogsa for elevernes processering af alene-
oplevelsen.

Nar du befinder dig alene i vild natur i leengere tid, kan det, du
oplever, veekke dybe falelser og tanker, der ikke desto mindre
kan vaere svaert handgribelige. Efter en alene-oplevelse kan
du have brug for at tale med andre mennesker om, hvad du har
oplevet, for at gare din indsigt konkret for dig selv.

En af eleverne forklarede, at den feelles refleksion i gruppen
efter opholdet i vildmarken var naesten lige sa vigtig for hende
som selve alene-oplevelsen, da muligheden for at spejle sig

i andres oplevelser hjalp hende med at forsta hendes egne.
Hun pointerede, hvor afggrende det er at skabe det trygge
rumi gruppen, hvor man sammen kan lade oplevelserne
bundfeelde sig, helst inden den overveeldende tilbagekomst til
civilisationen:

"En god afslutning pa oplevelsen er virkelig vigtig for, at
man kan processere det hele. Og ogsa for, at man kan tage
erfaringerne med videre.”

—elevE, 22 ar, kvinde

Visnakker altsa om transfer af erfaringer. Om dybe indsigter,
som eleverne i kraft af feellesskabet med hinanden brugte til

at fortaelle nye historier om sig selv. Vibehgver med andre ord
ikke at veelge feellesskabet fra, nar vi faciliterer alene-oplevelser
i naturen —det er ikke paradoksalt, men foreneligt.

Hvad sa nu?
Kort og godt viste min undersagelse, at den professionelt
faciliterede alene-oplevelse kan give deltagere tryghed og
mulighed for pa overskuelig vis at stifte bekendtskab med
ukendte faktorer forbundet med at veere alene i natureni
leengere tid. Dette blandt andet ved, at den professionelle
facilitator gar sig overvejelser om sikkerhed i oplevelsen,

deltagernes mulighed for selvbestemmelse, opbygning

af deltagernes praktiske friluftsfaerdigheder, opbygning af
deltagernes mentale ballast og ved at understotte feellesskabet
i gruppen (foruden en masse andre sterre og mindre finesser).
Afmystificeringen af det ukendte kan herefter give deltagerne
selvtillid til at ops@ge alene-oplevelser paegen handi
fremtiden.

Spergsmalet er s& nu, hvordan viomseetter den indsigt til
praksis. Er det kun det professionelt faciliterede friluftsforlab

af lang varighed, der kan kleede individer ordentligt pa og pa
den made gare dybe alene-oplevelser tilgaengelige for dem?
Bliver alene-oplevelser i vild natur pa den made kun for de
ressourcestaerke, der kan betale sig til et langt, dyrt retreat? Og
kan andre kontekster, end den jeg har undersggt pa hejskolen,
isamme eller naesten lige sd hgj grad understotte folelsen af
feellesskab, som viste sig at veere s vital for elevernes samlede
oplevelse og transfer af erfaringer til deres videre liv?

Det er spargsmal, jeg som feerdiguddannet natur- og
kulturformidler haber pa at gare erfaringer med i fremtiden.
Men her vil jeg opfordre alle jer leesere, der selv arbejder med
naturoplevelser, til at overveje hvordan alene-oplevelser i
naturen kan gavne jeres praksis. Hvilket potentiale har det
inden for ditinteressefelt?

Maske som seerskilt element pa en friluftstur, pa samme
made som organisationen Outward Bound har tradition

for at integrere "solos” i deres friluftsforlgb (Shunk, 2017).
Maske endda blot som korte alene- og stille pauser pa vores
formidlingsforlgb. Andre spargsmal ger sig ogsa geeldende.
Hvad sker der for eksempel, hvis viigennem hele formidlingen
har @get fokus pa naturforbundethed? Og er der stederiden
danske natur, der i tilstraekkelig grad besidder kvaliteter af
vildskab og stilhed, sadan at deltagerne virkelig oplever de er
alene —eller méa vi altid sege til vildmarken i vores nabolande?

Selv om viforbinder ordet "alene” med noget dragende eller
skraeemmende, sd kommer vi nok ikke udenom, at der altid vil
veere tidspunkter i vores liv, hvor vi har store spargsmal at stille
os selv. Og hvor vi -igennem naturens stilhed - ma vende blikket
indad for at finde svar.
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Naturen er ikke
kun for nerder,
den er for os
alle sammen
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Af Anne Nilsson,
Natur- og Kulturformidleruddannelsen,
UCN i Hjerring

Det geelder om at fa lidt natur ind i mange familier snarere end at
fa meget natur ind i fa familier, skriver Anne Nilsson, som i
sit bachelorprojekt undersggte, hvordan hun som
natur- og kulturformidler kan inspirere foraeldre til at
tilbringe mere tid i naturen med deres barn

NAKU
Siden 2014 har det vaeret muligt at uddanne sig til Natur- og Kulturformidler pa henholdsvis UCN i Hjgrring
og pa Skovskolen i Ngdebo (gennem KU og Kgbenhavns Professionshgjskole). Uddannelsen er en prak-
sisneer professionsbachelor, hvor de studerende uddanner sig gennem skraeddersyet undervisning udviklet
isamarbejde med branchen. Gennem blandt andet teoribasseret viden og projekter med relevante virksom-
heder og organisationer, far de studerende kompetencer til udvikling af oplevelser og formidling. Uddannede
natur- og kulturformidlere arbejder i ind- og udland inden for bade det private og offentlige, og der ses en
stor bredde og diversitet | forhold til, hvordan natur- kulturformidleres kompetencer kan anvendes.
| efteraret 2023 blev det meldt ud, at uddannelsen over de kommende ar skal afvikles, og der er fra sommeren
2024 lukket for optag pa bade Skovskolen og UCN.

Gennem hele min uddannelse som natur- og kulturformidler
har jeg arbejdet med adgang til naturen, adgang for alle uanset
personlige forhold og udfordringer. Mit bachelorprojekt, som
vandt UCN bachelorprisen 2024, omhandler barns adgang
tilog ophold i naturen. Jeg fokuserede pa, hvordan jeg som
naturformidler - gennem forstaelse af foraeldrenes adfaerd -
kaninspirere dem til at tilbringe mere tid i naturen med deres
bern med henblik pa at styrke deres naturdannelse.

Jeg tog udgangspunktibogen The last child in the woods

af Richard Louv fra 2005. Her samlede han videnskabelige
undersogelser, der viste, at adgang til naturen ikke kun er
essentielt for berns udvikling, men kan have betydning resten
af deres liv. Han opfandt begrebet nature deficit disorder
(naturmangel) til at beskrive den falelsesmaessige tilstand, der
opstar pa baggrund af mangel pa eksponering for naturens
restorative og beroligende egenskaber.

Louv satte lighedstegn mellem naturmanglen og nedgangen

i barns fysiske og mentale sundhed. Nyere undersegelser
indikerer, at 30-60 minutters ophold i granne omgivelser
reducerer stressniveauet, ager koncentrationsevnen og
fremmer kognitive funktioner blandt bade voksne og barn, og at
friluftslivi barnehaver og skoler heenger positivt sammen med
barns mentale, sociale og fysiske sundhed.

Menidag, sma 20 ar senere, er tendensen ikke vendt. En
undersggelse fra 2018 viser, at nutidens barn kun er halvt sa
meget i naturen, som deres bedsteforaeldre var som barn. Og
det er et problem.

Skaermtid
Den mest dbenlyse konsekvens af mindre tid brugtinaturen
og udenfor idet hele taget er darligere fysisk helbred. Det er
ikke raketvidenskab, at tre timer foran skaermen frem for tre
timers leg udenfor er ligmed mindre motion, men det er faktisk
videnskabeligt bevist, at den bedste made at give bern bedre
fysisk helbred er at lade dem lege udenfor.

En af tidens sterste tidsrovere er netop skaermen. Danmark
er et af de mest digitaliserede lande i verden, og bern og unge
bruger s& meget tid foran skaermen, at forskere kan kaede

det sammen med koncentrationsbesvaer, sgvnforstyrrelser,
overvaegt og depression hos barn. Konsekvenserne af
naturmanglen forveerres af det @gede skeermforbrug, og de
to tendenser udgar the perfect storm, der maske kan forklare,
hvorfor danske barn aldrig har haft det darligere mentalt end

i disse ar. Gennem de seneste ti ar er antallet af barn og unge
med psykiatriske diagnoser steget med 39 procent.

Réadet for Barns Laering siger om skaermtid blandt andet, at
“(v)ores barn er maske nok fedt i en digital tid. Men (...) deres
hjernes design ligger tusindvis af ar tilbage”. Og maske spiller
evolutionen en vigtig rolle netop i forbindelsen mellem naturen
og mentalt helbred. For mennesket er ikke udviklet til det liv, vi
lever i dag. Evolution er pr. definition en udvikling, der tager tid,
sanar visammenholder det med det faktum, at ophold i naturen
er faldet drastisk over de sidste to generationer, er det ikke
sveert at forst4, at vores hjerner ikke kan falge med, og at det
nedvendigvis ma have konsekvenser.

Vikan derfor med god grund antage, at mangel pa naturtid

og darlig livskvalitet heenger sammen. Og det endda pa et
tidspunkt, hvor naturen og klimaet aldrig har fyldt s& meget
i den offentlige debat, og vi snakker s meget om at redde
naturen og hjeelpe klimaet.

Men vi opholder os mindre og mindre i naturen og har

maske derfor heller ikke det store personlige forhold til

naturen og dermed ikke samme engagement i at bevare den.
Undersagelser viser, at stort set alle conservationists har haft
gennemgaende oplevelser i naturen som bgrn, og nar man
forhindrer barniat opholde sig i naturen, kan det veere sveert for
dem at opleve en tilknytning til naturen og dermed fa lyst til at
ville beskytte den som voksen.

Lidt natur bedre end ingen natur
Og udeide smahjem er man klar over problemet. | en nylig
undersagelse indrammede halvdelen af de adspurgte
foraeldre, at de ikke synes, deres barn kommer nok ud, og fire
ud af fem foreeldre siger, at de selv er for darlige til bade at
sende deres store bgrn ud at lege og til selv at tage ud i naturen
med deres barn.

Men hvor meget skal man veere i eller omkring natur, for det
gavner? Ja, undersggelser viser, at blot udsigten til natur
gennem et vindue kan gare en markant forskel og reducere
stress, at en gatur pa 90 minutter effektivt kan bremse en del af
den hjerneaktivitet, der farer til depression, og at barn, der leger
udenfor, beviseligt har faerre mentale sundhedsproblemer end
barn, der leger indenfor. Sa vi kan med sikkerhed konstatere, at
lidt natur er bedre end ingen natur, og jo mere man er i naturen,
desto bedre er det for helbredet.

Derfor er det meget overraskende, at for eksempel rapporter
fra Psykiatrifonden slet ikke neevner natureniforbindelse

med bgrn og unges mentale sundhed. Da jeg spurgte

ind til naturtilbud i forbindelse med min lokale kommunes
psykiatritilbud til foreeldre med barn og unge, der har darligt
mentalt helbred og/eller en psykisk diagnose, svarede
kommunen, at de “ikke er meget konkrete i vejledningen omkring
naturens recovery egenskaber”, og at de "har som sadan ikke et
fokus pé at vejlede ud i aktiviteter, der foregar i naturen”. Dette

til trods for, at det er over 10 &r siden, man begyndte at henvise
voksne med mentale udfordringer til naturterapii for eksempel
naturhaver som Terapihaven Nacadia naer Harsholm, hvor
man bruger sundhedsfremmende natur og naturbaseret terapi
baseret pa forskning fra Kabenhavns Universitet.

Faktum er at vii dag lever et liv, der konstant bliver gearet veek
fra naturen. Social prestige i dag heenger sammenmed en
livsstil, der kraever hgijt betalte jobs, som foregar inde i store
bygninger og en arbejdsuge, der langt overstiger 60 timer.
Foreeldre, der arbejder under de vilkar, har sandsynligvis og
maske forstaeligt nok ikke overskud til at tage ud i naturen med
deres bgrn.

Barrierer
Der er dog en eendring pa vej. | kelvandet pa pandemien fik
flere gjnene op for mere tid med familien og i naturen, fire-
dages arbejdsuge bliver diskuteret, og alle ved i dag, hvad
hjemmearbejde er. Generation Z gider ikke karriereraeset,
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harer vi ofte. Men det er de yngste i den generation, som vi
potentielt er ved at adelaegge, fordi vi ikke tager dem mere med
udinaturen.

Der kan veere mange grunde til, at foreeldre ikke bruger tid i
naturen med deres bern. Mange af barriererne bunder i en form
for risiko, som foreeldrene oplever i forbindelse med opholdi
naturen sammen med deres barn.

En af de sterste barrierer for berns adgang til naturen er, at
nutidens samfund ikke understatter neerhed til naturen. Om
det er byplanlaegning, infrastruktur eller arbejdsliv, sd er det i
hgjere og hgjere grad gearet veek fra naturen, som ogsa fylder
mindre og mindre. | Danmark deekker naturen nu kun omkring
15 procent af det samlede areal og kun 0,5 procent af arealet er
aegte vild natur, beskyttet mod menneskelig indblanding.

Enanden barriere, som jeg har naevnt, er skaermtid, isger blandt
barn og unge. En dansk teenager bruger gennemsnitlig mere
end seks timer om dagen foran en skeerm, og kigger vi pa
farskolebgrn er skaermtiden for en 3-6 arig omkring to timer, tid
som kunne blive brugt udenfor i naturen.

Heldigvis er der en aendring pa vej. Da barne- og
undervisningsminister Mattias Tesfaye (S) i starten af aret
preesenterede de nye skaermanbefalinger til skoler, opfordrede
han til, at mobilerne og til dels computerne pakkes veek i
skoletiden. Og flere og flere voksne vil nu ogsa gerne bruge
seerligt mobilen mindre, og begrebet SoMe-fatigue (tresthed
ved sociale medier, red.) bliver mere og mere udbredt.

Endnu en stor barriere er en form for usikkerhed fraisezer

de sakaldte curling-foraeldres side. Foraeldrene fierner alle
forhindringer pa deres barns vej og frargver dermed barnene
de oplevelser, der skal laere dem at tage ansvar og klare sig
selv. Foreeldrene har en opfattelse af, at verden er blevet meget
farligere, end da de selv var barn, selv om intet tyder péa, at der
er mere kriminalitet, eller at flere barn bliver overfaldet.

Sahvorfor tror visa, at verden er mere farlig? Og hvorfor er det,
at viikke tager de virkelige, alvorlige trusler som klimakrisen
eller vores barns mentale sundhed mere alvorligt? Hvorfor
frygter vimere enimaginaer behmand, der vil skade vores barn,
frem for en reel fare som klimakrisen, som vi ved pa baggrund
af kolde fakta vil adeleegge vores barns fremtid?

En barriere er uvidenhed. Uvidenhed kan ofte lede til utryghed,
som kan fare til en negativ folelse. Der er ogsa en sammenhaesng
mellem uvidenhed og presset for, at oplevelsen skal veere en
succes. Alle, barn som voksne, skal vaere glade nar dagen er
slut. Der kan maske ogsa veere et pres pa foraeldrene om, at de
skal vide en masse om naturen, for de kan tage deres barn med
udiden. Og har man ikke den viden, er det nemmeste bare at
blive hjemme, for vi gider ikke have en treels dag.

Men hvorfor mé en dag i skoven ikke veere treels? Og hvorfor
bliver en dag i skoven, hvor man farer vild, eller ikke helt ved,
hvilken fugleart man s, paduttet meerkaten traels? Hvorfor
kan viikke aendre narrativet og i stedet for at sige, at vi for vild,
forteelle, at vi var pa eventyr og sé nogle flotte fugle?

Taende en gnist
Hvordan kan jeg som naturformidler inspirere foreeldre til at
bruge mere tid i og omkring naturen bade for deres barns
skyld, men ogsa for dem selv? For det en vigtig pointe, at
alle de fordele, som barn drager af ophold i naturen, ogsa vil
gavne foraeldrene. For hver familie, der tilbringer mere tid i
naturen, far vi ikke alene potentielt mere balancerede bgrn
og unge, vi kan ogsa opna en bedre psykisk sundhed hos
foreeldrene.

Jeg tror for det forste, at naturen skal sniges ind ad bagdaren.
En naturvejleder, jeg snakkede med, udtrykte det sa fint, nar
han sagde, at hans starste gnske var 'blot’ at teende en gnist i
folk, starte enlille flamme, og s& habe, at familierne selv puster
tililden. Give dem lyst til at laere mere, udforske mere og veere
mere ude i naturen. Og jeg tror den indstilling er imperativ. Vi
skal give foraeldrene teknikker og forslag til korte oplevelser,
som sa forhabentlig kan give blod pa tanden til mere, enlille
snebold, der af sig selv kan blive til en lavine.

Lidt har ogsa ret
Noget af det, jeg bed maerke i i lobet af projektet, var, at
mange af dem, jeg snakkede med, klagede over mangel pa
tid, og derfor var jeg opmaerksom pa at finde lgsninger, der
ikke tog hele eller halve dage, men kunne inkorporeres som
sma bite-sized aktiviteter. Derfor var et af mine forslag, at
man tager fem minutter her og fem minutter der og ger det
overskueligt tidsmaessigt. Nar bare det at kigge ud af vinduet
pa et trae kan give en positiv eendring i hjernen, og denne
effekt forsteerkes, desto mere man fordyber sig i naturen,
burde vi kunne se en umiddelbar hurtig virkning ved ret korte
opholdi eller omkring natur.

Det er ogsa vigtigt at foraeldrene forstar, at det er en helt
normal del af berns barndom at falde og skrabe kneeet,

eller at flyverdragten bliver beskidt. Ifalge forskere er det
direkte usundt for berns udvikling, hvis de ikke far lov til at
falidt knubs. Barn leerer, som vi andre, af deres fejl. S med
andre ord: Lader vi aldrig bern falde, leerer de aldrig at rejse
sigigen. Ved at slippe barnene lgs i naturen laerer videm

at overkomme forhindringer. Det giver succesoplevelser,
som opbygger selvtillid og gdpadmod, og ved at se dette, kan
curlingforaeldrene maske leere at slaekke rebet lidt.

Min sidste pointe var, at det var ok at tage ud i naturen uden
at have en keempe naturviden. Det er ikke nadvendigt at
kunne Danmarks Fauna og Flora udenad for at have en god
oplevelseinaturen. Det er langt mere vigtigt, at vi deler vores
glaede ved naturen og lyst til at opholde os i naturen med
barnene. Naturen er ikke kun for naturngrder. Den er for os
alle sammen.

Jeg tror, at oplevelser baseret pa disse principper, vil kunne
gore en forskel. Jeg haber, at jeg med simple forslag kan
ramme bredt og fa lidt natur ind i mange familier, frem for
meget natur ind i fa familier. Give alle et fundament at bygge
videre pa, teende gnisten og forhabentlig @ge naturdannelsen
hos barn og unge, mindske naturmanglen og i sidste ende fa
nogle sundere og gladere barn og maske, hvem ved, redde
planeten pa samme tid?
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Bliv medlem

Som medlem af Dansk Friluftsliv kommer du i kontakt med et

stort netveerk af vejledere og formidlere indenfor dansk natur og
friluftsliv. Derudover modtager du to-tre gange arligt foreningens blad,
Dansk Friluftsliv.

Du er naturligvis ogsa velkommen til foreningens a&rsmade og seminarer.

Du bliver medlem af foreningen ved at sende en mail til
mail@danskfriluftsliv.dk med falgende oplysninger:

Email-adresse

Dit navn

Dininstitution (hvis du skal have et institutionsmedlemsskab)
Postadresse

Telefonnummer

Kontingent

Almindeligt medlemsskab: 450 kr. arligt
Institutionsmedlemsskab: 900 kr. arligt
Ved institutionsmedlemskab far man
tilsendt 2 blade af hver udgivelse.
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