
0Hos ”Psykologen i skoven” kan man 
sagtens bare snakke. Men nogle gange 

kan Maja Åvist komme med en  
invitation til, at de gør noget andet.  
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Naturen er et godt rum til 
svære samtaler og pleje af det  
mentale helbred. Kristeligt 
Dagblad tog vandrestøvlerne  
på og var med til en session 
mellem psykolog og klient

Lise Kabell Søgaard
lise.soegaard@k.dk

En stor, sort hund står midt på 
skovstien og stirrer på os. Den kom 

fuldstændig ud af det blå. 
Da vi er et par meter fra den, sjosker den ind i 

et krat, sætter sig og venter.
”Det er bare en af skovejernes hund,” siger 

psykolog Maja Åvist roligt, mens vi passerer 
hunden, og kort efter kommer en mand bum-
lende forbi på cykel. 

Da de er forsvundet, er vi alene, og der er helt 
tyst på skovstien igen bortset fra den der særlige 
susen, der er i en efterårsskov. Og lyden af fire 
par vandrestøvler, der træder på mos og grene 
på vej mod et mål dybt inde mellem granerne.

Vi er i en privatejet skov lidt uden for Rønde. 
Skovpasseren og hunden er de eneste, 36-årige 
Maja Åvist rigtig ser herude, ud over hendes kli-
enter. Hun henter dem ude ved parkeringsplad-
sen ved landevejen, og så går de sammen en 
lille kilometers penge ind til et område med en 
overdækket terrasse, et mobilt kontor og et 
muldtoilet. Det er her, hun har sin praksis, som 
hun kalder ”Psykologen i skoven”.

Kristeligt Dagblads journalist og fotograf har 
fået lov at følge en terapisession i dag. Fordi det 
er et fortroligt rum, vi lukkes ind i, ønsker klien-
ten, en kvinde i 50’erne, kun at optræde med sit 
fornavn, Kicki. 

Vi skal blive klogere på, hvad det vil sige at gå 
til ”skovpsykolog”. Og hvorfor det kan give rig-

tig god mening for nogle at være i naturen, når 
de skal arbejde med sig selv.

Det, der sker her i skoven, kan siges at være 
del af en tendens. Efterspørgslen fra fagfolk efter 
at lære mere om naturterapi er voksende, og 
flere begynder at få øjnene op for alt det, natu-
ren kan, når det gælder at give en følelse af for-
bundethed samt reducere angst, stress og de-
pression.

En af dem, der ved mest om feltet herhjemme, 
er Dorthe Varning Poulsen, lektor og ph.d. på 
Københavns Universitet og leder af masterud-
dannelsen i naturbaseret rehabilitering samme 
sted. Her er psykologer, men også for eksempel 
ergoterapeuter og sygeplejersker, og alle uddan-
ner de sig i at bruge naturen i arbejdet med men-
neskers mentale og fysiske udfordringer. 

Over telefonen forklarer hun lidt mere om de 
tanker, naturterapien hviler på.

”Naturen er det, man kan kalde et enriched 
environment, et beriget miljø. Det kan tilbyde så 
utrolig mange ting: som en kulisse eller med-
spiller i det, du arbejder med mentalt eller 
kropsligt,” siger hun.

”Psykologer vil ofte have samtalen som hoved-
værktøj, og det kan praktiseres i naturen. En 
mere kropsbaseret tilgang vil gå ind i aktiviteter, 
hvor man bruger sanserne lidt mere og fokuserer 
på: ’Hvad mærker du i kroppen lige nu?’. Og så 
måske nå til hovedet lidt senere i forløbet,” siger 
hun og tilføjer:

”Naturen er også fuld af metaforer, som vi 
mennesker kan bruge til at forstå os selv.”

Det er Dorthe Varning Poulsens indtryk, at 
rigtig mange sundhedsprofessionelle er nysger-
rige på, hvad naturen kan, men at der samtidig 
er brug for mere faglighed og flere fællesskaber.

”Det er et område, vi er ved at bygge op. Natu-
ren er også et bredt begreb, og der er forskel på, 
om man er i en park, i en skov, ved havet eller 
noget helt tredje. Det er forskellige ting, natur-
miljøet kan anvendes til,” siger hun.

Det er ikke kun i Danmark, nysgerrigheden 

omkring det naturterapeutiske findes. En artikel 
i The New York Times fra i år fortæller om ame-
rikanske psykologer, der tilbyder ”outdoor 
therapy” og ”hiking therapy” som alternativer 
til de mere traditionelle rammer for terapi. Der 
er ikke psykologdivan, men campingstole, ter-
mokopper og solide vandrestøvler – ligesom 
dem, Kicki har på i dag.

De fleste af Maja Åvists klienter har i forvejen 
et nært forhold til det at være i naturen, og så-
dan er det også for Kicki, der er vant til at gå 
ture i området, hvor hun bor, hver dag.

Hun har været i terapi tidligere på den mere 
klassiske måde. Det var en bekendt, der anbe-
falede Kicki at tage kontakt til Maja Åvist, da 
hun i foråret mærkede et behov for at få hjælp 
til at håndtere den følelse af at være isoleret fra 
sine nærmeste, der havde fyldt i et års tid forin-
den. Hun havde det, som om der var en livsgnist, 
der manglede, og i forløbet har hun og Maja 
Åvist været optaget af at finde ind til det, der 
stod i vejen for, at gnisten kunne komme frem.

Kicki har sagt ja til at have Kristeligt Dagblad 
med i dag, fordi hun gerne vil opfordre til lidt 
nytænkning.

”Jeg synes, der mangler tilbud, som er noget 
andet end det etablerede system. Bare det at 
komme herud, mærke den ro, der er, og hvordan 
der er højt til loftet. Naturen er der bare,” siger 
hun.

En invitation
Der er ikke nogen fast manual for en session 
med Maja Åvist. Det kan være, hun og klienten 
bliver siddende i pavillonen over for hinanden, 
men det kan også være, de bevæger sig rundt i 
skoven sammen. Det kan ske, de tænder bål. At 
de bruger ”rekvisitter” i form af grene, sten, 
mos, alt muligt, de finder. Eller at de er stille i 
flere minutter. For stilhed er ikke forbudt her-
ude, tværtimod.

Ét fast ritual er dog, at hun altid giver klien-
terne tid til at lande. En 5-10 minutter, hvor man 

vandrer rundt for sig selv. Hun opfordrer også til 
det, hun kalder at ”gøde jorden”. Man kan, siger 
hun, tænke på, om der er noget, der har fyldt 
meget på det seneste, og som man har lyst til at 
give fra sig. Hun viser, hvordan man helt fysisk 
kan lægge en flad hånd på jorden, når man ”gi-
ver det væk”.

Maja Åvist har et mobilt kontor, der minder om 
Bamses hus. Her har hun en kedel og kan koge 
vand til kaffe og te, og mens hun gør det, går 
Kicki lidt væk for sig selv. Det er femte gang, hun 
er hos Maja Åvist, og hun kender området godt. 
Hun dukker frem mellem træerne og tager plads 
på den stol, der står klar til hende på terrassen. 
Maja Åvist tilbyder kaffe og sætter sig over for 
hende.

”Hvordan har du det lige nu?”, spørger hun.
Det kra-kra’er mellem trætoppene et sted. 
Kicki fortæller, at der har været nogle ret store 

forandringer i hendes liv på det seneste. Og så, 
næsten umærkeligt, glider samtalen ind på de 
nærmeste relationer. Især forholdet til en søster.

Kicki vil så gerne være bedre til at rumme 
hende. Kicki har altid været meget selvstændig, 
og kontakten til søsteren kan nogle gange føles 
omklamrende.

De taler lidt frem og tilbage. Og så spørger 
Maja Åvist:

”Kunne du have lyst til, at vi går ud og finder 
din søster som træ?”.

Det er den slags forslag, der kan falde helt til 
jorden hos nogle klienter, mens det for andre er 
en velkommen afveksling fra den dybe og in-
tense samtale, en åbning til en anden måde at 
forstå noget på. Det er altid kun en invitation, 
når Maja Åvist spørger på den måde, der er in-
gen tvang. Men mange tager imod den, og det 
gør Kicki også efter nogle sekunders tænketid.

”Okay. Det kan vi godt,” siger hun, og de rejser 
sig.

Kicki fører an, mens hun lader blikket glide 
rundt mellem trækronerne. Gran, eg og birk. 
Pludselig standser hun op ved et fyrretræ, der 
står skævt på en skrænt, står lidt og betragter 
det. Så vender hun sig om mod Maja Åvist.

”Det der,” siger Kicki.
”Er det din søster?”, spørger Maja Åvist.
”Ja.”

Søstertræet
Bagefter kan Kicki ikke sige, præcis hvad det 
var, der gjorde, at hun standsede ved lige dét 
træ. Men hun er sikker i sin sag, da hun står der.

”Jo, det er hende.”
De står lidt og taler om træet, hvis grene har 

samlet sig i den ene side, mens den anden er 
helt bar. Det kunne faktisk se ud, som om træet 
er ved at vælte lidt ud over skrænten.

”Det træ rækker jo ud mod verden,” siger 
Maja Åvist.

”Ja, men kun i den side,” siger Kicki og peger.
”Det står også ret alene her,” påpeger psyko-

logen.
De er stille lidt.
”Det kan være ret tærende at være tæt på én, 

der hænger sådan. Er det sådan, du kan have 
det?”, spørger Maja Åvist.

Terapien er flyttet ud  
under trækronerne

fortsætter side 5

” Jeg synes, der mangler 
tilbud, som er noget 

andet end det etablerede 
system. Bare det at komme 
herud, mærke den ro, der er, 
og hvordan der er højt til 
loftet. Naturen er der bare.
KICKI, KVINDE I 50’ERNE
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Det er sundt at have ambi­
tioner, men man skal kunne 
styre sin drivkraft. Det evnede  
historiker og samfundsforsker 
Michael Böss ikke som ung 

på den anden side
 
Lars Henriksen
livogsjael@k.dk

55 Hvad glæder du dig til?
Som jeg er blevet ældre, ser jeg kortere og kor-
tere frem. Så på den korte bane glæder jeg mig 
til at få genoptrænet mit ben, som jeg fik en 
blodprop i for nylig. Jeg var ellers i god form og 
havde lige gået 90 kilometer i de svenske fjelde. 
Jeg glæder mig til at vandre med min ældste 
datter i Blekinge til maj. Vi vandrer sammen i 
Sverige hvert år i Kristi himmelfartsferien. Nu er 
jeg sat lidt tilbage, men jeg ser frem til at være 
klar igen. Det er godt at have et mål og en plan.

55 Hvad gruer du for?
Jeg gruer for, at Trump vinder valget i USA, og at 
Putin vinder krigen i Ukraine. De to ting fylder 
meget i mine tanker hver dag, for med min viden 
om sikkerhedspolitik ved jeg, hvad det kan be-
tyde, hvis de vinder. På lidt længere sigt gruer 

jeg for konsekvenserne af klimaforandringerne. 
Jeg er optimistisk anlagt, men jeg deler ikke 
manges forhåbning om, at ny teknologi nok skal 
klare problemerne. Det er de for store til, og der-
for gruer jeg også for, hvad det bliver for en ver-
den, mine børnebørn skal klare sig i.

4

55 Hvor vil du gerne være om 10 år?
Jeg vil gerne være der, hvor jeg fortsat er nysger-
rig på verden. Det første tegn på, at man er gået 
i stå som menneske, er, at man tror, man ved alt, 
og at der ikke er mere at opleve.

55 Hvor vil du ikke være om 10 år?
Jeg vil ikke være der, hvor jeg frygter døden. Jeg 
håber meget, at jeg om 10 år har forsonet mig 
med udsigten til at dø. Når man ikke til det 
punkt, risikerer man nemt at blive bitter. For mig 
er det også et spørgsmål om at møde døden med 
en vis værdighed.

4

55 Hvad er du mest stolt over?
Jeg er både stolt og taknemmelig over min fami-
lie, især min hustru og vores børn og børnebørn. 
De er min største kilde til livsglæde og mening. 

55 Hvad er du mest flov over?
Jeg er flov over, at jeg som ung var så fokuseret 
på min karriere og derfor overlod rigtig meget af 
dagligdagen til min hustru. Jeg mener, at det er 

sundt at have ambitioner i livet, men man skal 
kunne styre den drivkraft, og det var jeg ikke god 
nok til. Jeg var for selvoptaget.

4

55 Hvad er det bedste råd, du har fået?
Det bedste råd fik jeg som 25-årig i 1977 af min 

litteraturprofessor på Aarhus Universitet, Do-
nald Hannah. Jeg mødte ham på gangen og for-
talte, at jeg var på vej til Oslo for at læse. Din 
fremtid er her, sagde han og mente, at de nok 
kunne bruge mig som undervisningsassistent. 
Jeg tog imod hans tilbud, og det betød, at jeg 
mødte min hustru, Anette, og skabte et dejligt 
liv. Var jeg taget af sted, er jeg ret overbevist om, 
at jeg var blevet i Norge. Der havde jeg sikkert 
også fået et godt liv, men jeg kan ikke forestille 
mig, at det var blevet lige så godt.

55 Hvad er det dårligste råd, du har fået?
Det dårligste råd fik jeg, da jeg gik på pension i 
2017 og blev opfordret til at droppe alt det ar-
bejde og omsider slappe af. For jeg trives bedst 
ved at være aktiv, både fysisk og mentalt. Jeg har 
på mange måder stadig et normalt arbejdsliv, 
som jeg sætter stor pris på. Det er farligt at gå i 
stå som menneske, og jeg vil for alt i verden ikke 
føle mig til overs.� J

Han er flov over, at han overlod dagligdagen til sin hustru

0Michael Böss, født 1952, er 
historiker, samfundsforsker,  
forfatter og debattør med speciale  
i national identitetshistorie samt  
irsk og canadisk historie.  
Han bor i Holstebro.    
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”Ja,” siger Kicki, ”hun er jo det mest gavmilde 
og generøse menneske. Men bagsiden er jo, at 
hun ikke passer på sig selv.”

”Man har sådan en lyst til at rette hende lidt 
op,” siger Maja Åvist og spørger:

”Har du en længsel efter det? At hun ikke 
rakte så meget ud efter dig, fordi det ville løfte 
en byrde fra dig. Men samtidig, at hun stod 
mere rodfæstet selv?”.

”Ja.”
Efter at have opholdt sig lidt ved søstertræet, 

går de videre ind i skoven. Her finder de kort 
efter et træ, der er Kicki selv. Et egetræ, der står 
selvstændigt og ret op. Træet har anlagt et be-
skyttende lag af grønt mos om sine rødder. 
Nogle af grenene er visnet.

”Det har også sådan nogle lidt mærkelige ven-
ner,” siger Kicki og vikler en stor lærkegren fuld 
af kogler ud af egetræets grene. 

”Når jeg nu kigger godt på det,” siger Maja 
Åvist, ”så synes jeg egentlig, det ser ud, som om 
det træ gerne vil være en del af skoven. Hvis man 
så det udefra, ville man ikke tænke, at det var 
helt alene.”

De står og hænger længe ved Kicki-træet. Bli-
ver enige om, at det er ”et meget godt træ” trods 
visne grene og blade, der truer med at give slip. 
Til sidst påpeger Maja Åvist, at hvis man lader 
blikket glide helt op i toppen af egetræet, er det 
sammenviklet med et andet selvstændigt ege-
træ. Hvem er det?

”Det kunne jo godt være min mand.”
”Han står også ret sikkert. Er det okay, jeg lige 

står lidt op ad ham?”, spørger Maja Åvist og læ-
ner sig ind mod stammen, mens hendes klient 
smiler. 

Den svære øjenkontakt
Vi slutter af indenfor i det mobile kontor. Der er 
nærmest saunavarmt, fordi Maja Åvist har fyret 
rigtig godt op på forhånd. Det kan være nødven-
digt især på vinterdage at få varmet kolde tæer 
og fingre, men i dag har hun vist alligevel over-
vurderet efterårskulden lidt, siger hun og åbner 
et vindue.

Kicki havde ikke troet, hun kunne finde sø-
stertræet, da Maja Åvist spurgte. Hun er over-
rasket over, at hun kunne, og så alligevel ikke.

”Det er meget selvfølgeligt, når man er i det. 
Det kan ikke være et hvilket som helst træ, vel? 
Det er dét træ. Jeg forstår det ikke med mit intel-
lekt, men der var noget i mig, som søgte mod 
det træ, en form for intuition. Det er ikke hokus-
pokus, men mere noget, man har i sig. Altså 
noget, alle har. Jeg tror ikke på, det er mig, der 
har hekseevner eller sådan noget,” siger hun.

Maja Åvist siger, at de jo i virkeligheden gjorde 
noget i dag, som børn gør hele tiden.

”Så sagde vi, at det her var det her. Og at den 
her pind var den her ting. Vi bruger vores fan-
tasi til at forstå verden.” 

Kicki nikker.
”Fuldstændig. Og jeg tror også, det giver me-

ning, fordi ... det er både mig og noget andet, vi 
taler om. Der får man en hjælpende hånd fra 
naturen. Og jeg er sikker på, der er mange andre 
veje til de samme erkendelser. Jeg tror ikke, det 
er en vej for alle.”

Det var en af Maja Åvists mandlige klienter, 
der anbefalede Kicki at tage kontakt til hende. 
Mændene – dem er der en del af – kommer i 
deres arbejdstøj eller jagttøj eller udendørstøj. 

”Da jeg begyndte, tænkte jeg, der ville være 
flest kvinder. Men der er faktisk flest mænd. Jeg 
tror, det tiltaler mange, at det er en naturlig 
måde at have gode samtaler på. De fleste af os, 
måske især mænd, har det svært med at skulle 
gå ind i et rum og have øjenkontakt i 45 minut-

... Terapien er flyttet ud under trækronerne
fortsat fra forsiden

6 6 Naturterapiens 
effekt
Et dansk studie publiceret i British 
Journal of Psychiatry i 2018  
har sammenlignet effekten af 
naturbaseret terapi mod stress  
med en mere bredt anerkendt 
behandling, der bygger på  
kognitiv adfærdsterapi.
I alt 76 deltagere fordelt i to lige  
store grupper deltog.
Effekten af terapiformerne var 
omtrent lige stor efter 12 måneder, 
omend den gruppe, der fik natur­
baseret terapi, havde det lidt bedre 
end den gruppe, der fik kognitiv 
terapi, lige umiddelbart efter  
forløbets afslutning.
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0Psykolog Maja Åvist (tv.) og hendes klient Kicki ved ”søstertræet”, der hælder til den ene side.  FOTOS: MARTIN DAM KRISTENSEN

ter, mens man taler om noget rigtig svært, og så 
gå ud igen. Jeg har det også selv bedst med at 
snakke på den måde,” siger psykologen.

Nogle bruger kroppen mere end andre under 
samtalerne, siger hun. Får vreden ud, mens de 
går op ad en meget stejl bakke, for eksempel.

Kicki kan godt genkende det med, at øjenkon-
takten kan være anstrengende i længden.

”Jeg tror, det er dejligt for alle at komme ud i 
naturen.”

Ingen følelser er for store eller svære til sko-
ven. Og hvis man tør tage et skridt ud i det, man 
ikke kender, så gemmer den måske også på livs-
gnisten. Hvad Kicki kan bruge dagen i dag til, 
skal hun hjem og finde ud af, mens hun går på 
sine egne vante stier.

”Hvordan har du det? Vil du selv gå ud, eller 
vil du følges? Du plejer gerne selv at ville gå ud,” 
spørger Maja Åvist.

Kicki siger farvel og vandrer af sted ud af sko-
ven alene.

Skovbarn
Lidt efter trasker vi andre også ud. Hunden er 
ingen steder at se, men i en myretue er der væl-
digt gang i efterårsnedlukningen. Det mørkner 
stille og roligt omkring os.

Maja Åvist fortæller, at naturterapi også kan 
have en spirituel dimension, som er svær at for-
klare, men som nok handler om, at naturen kan 
støtte klienten til at komme i kontakt med egne 
svar.

Selv har hun altid søgt ind i skoven, når noget 
var svært, siger hun.

Sådan har det været, siden hun var et børne-
havebarn, der ikke trivedes bag trådhegnet, 
men som fik det bedre, efter at hun begyndte i 
en skovbørnehave. Siden, mens hun studerede 
psykologi, flyttede hun ud i en skov i fire måne-
der.

Under coronapandemien, hvor hun i et stykke 
tid havde arbejdet som psykolog i forskellige 
sammenhænge, blandt andet i psykiatrien og i 
skolernes PPR, kom idéen til et anderledes ar-
bejdsliv. For to år siden blev hun endelig helt 
selvstændig med sin praksis.

”Det er det her, der gør, at jeg kan være i mit 
fag i mange år. For det kan være meget tungt at 
være psykolog og sidde i et rum og have 6-7 
svære samtaler om dagen. Det udspringer jo 
egentlig også af min egen oplevelse af og læng-
sel efter, hvad der virker,” siger hun.

”Det her er en ramme, jeg selv bedst kan være 
i.”

Hun køber sig ikke fattig i psykologsofaer. Til 
gengæld er hun hyppig gæst i diverse friluftsbu-
tikker, for man kan godt få lidt kolde lår efter en 
hel dag i skoven, hvis ikke man investerer i et 
par gode friluftsbukser, griner hun.

I skovbrynet siger hun også farvel. Så går hun 
ind igen, for der er lidt notater, der skal gøres; 
det er ikke anderledes her end hos andre psyko-
loger. Det mobile kontor er helt sikkert stadig 
varmt.� J

0”Der er ikke 
wi-fi i skoven, 
men du får  
en bedre  
forbindelse”, 
står der på  
et skilt ved 
indgangen til 
det område, 
hvor Maja vist 
har sin praksis. 

1Maja Åvist, 36 år, står bag ”Psykologen i skoven”. 

”Det første tegn på,  
at man er gået i stå  

som menneske, er, at man tror, 
man ved alt, og at der ikke  
er mere at opleve.
MICHAEL BÖSS, HISTORIKER 

”Da jeg begyndte, 
tænkte jeg, der ville 

være flest kvinder. Men der 
er faktisk flest mænd. Jeg 
tror, det tiltaler mange, at 
det er en naturlig måde at 
have gode samtaler på.
MAJA ÅVIST, PSYKOLOG
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