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Terapien er flyttet ud
under treekronerne

Naturen er et godt rum til
svaere samtaler og pleje af det
mentale helbred. Kristeligt
Dagblad tog vandrestgvlerne
pa og var med til en session
mellem psykolog og klient

Lise Kabell S¢gaard
lise.soegaard@k.dk

En stor, sort hund star midt pa
skovstien og stirrer pa os. Den kom
fuldsteendig ud af det bla.

Da vi er et par meter fra den, sjosker den ind i
et krat, saetter sig og venter.

”Det er bare en af skovejernes hund,” siger
psykolog Maja Avist roligt, mens vi passerer
hunden, og kort efter kommer en mand bum-
lende forbi pa cykel.

Da de er forsvundet, er vi alene, og der er helt
tyst pa skovstien igen bortset fra den der seerlige
susen, der er i en efterarsskov. Og lyden af fire
par vandrestgvler, der treeder pa mos og grene
pa vej mod et mal dybt inde mellem granerne.

Vi er i en privatejet skov lidt uden for Rgnde.
Skovpasseren og hunden er de eneste, 36-arige
Maja Avist rigtig ser herude, ud over hendes kli-
enter. Hun henter dem ude ved parkeringsplad-
sen ved landevejen, og sa gar de sammen en
lille kilometers penge ind til et omrade med en
overdaekket 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
faet lov at folge en terapisession i dag. Fordi det
er et fortroligt rum, vilukkes ind i, gnsker klien-
ten, en kvinde i 50’erne, kun at optreede med sit
fornavn, Kicki.

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

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

Det, der sker her i skoven, kan siges at veere
del af en tendens. Efterspgrgslen fra fagfolk efter
at leere mere om naturterapi er voksende, og
flere begynder at fa gjnene op for alt det, natu-
ren kan, nar det gaelder at give en fglelse 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. pa
Kgbenhavns Universitet og leder af masterud-
dannelsen i naturbaseret rehabilitering samme
sted. Her er psykologer, men ogsa for eksempel
ergoterapeuter og sygeplejersker, og alle uddan-
ner de sigiatbruge natureniarbejdet med men-
neskers mentale og fysiske udfordringer.

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

”Naturen er det, man kan kalde et enriched
environment, et beriget miljg. Det kan tilbyde sa
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-
veerktgj, og det kan praktiseres i naturen. En
mere kropsbaseret tilgang vil ga ind i aktiviteter,
hvor man bruger sanserne lidt mere og fokuserer
pa: ’Hvad maerker du i kroppen lige nu?’. Og sa
maske na til hovedet lidt senere i forlgbet,” siger
hun og tilfgjer:

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

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

”Det er et omrade, vi er ved at bygge op. Natu-
ren er ogsa et bredt begreb, og der er forskel pa,
om man er i en park, i en skov, ved havet eller
noget helt tredje. Det er forskellige ting, natur-
miljget 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 ar forteeller 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 vandrestgvler — ligesom
dem, Kicki har paidag.

De fleste af Maja Avists klienter har i forvejen
et neert forhold til det at veere i naturen, og sa-
dan er det ogsa for Kicki, der er vant til at ga
ture i omradet, hvor hun bor, hver dag.

Hun har veeret i terapi tidligere pa den mere
klassiske made. Det var en bekendt, der anbe-
falede Kicki at tage kontakt til Maja Avist, da
hun i foraret maerkede et behov for at fa hjeelp
til at handtere den fglelse af at veere isoleret fra
sine neermeste, der havde fyldti et ars tid forin-
den. Hun havde det, som om der var en livsgnist,
der manglede, og i forlgbet har hun og Maja
Avist veeret 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
nyteenkning.

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

En invitation
Der er ikke nogen fast manual for en session
med Maja Avist. Det kan veere, hun og klienten
bliver siddende i pavillonen over for hinanden,
men det kan ogsa veere, de bevaeger sig rundt i
skoven sammen. Det kan ske, de taeender bal. 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, tveertimod.

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

andet end det etablerede
system. Bare det at komme
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vandrer rundt for sig selv. Hun opfordrer ogsa til
det, hun kalder at “ggde jorden”. Man kan, siger
hun, teenke pa, om der er noget, der har fyldt
meget pa det seneste, og som man har lyst til at
give fra sig. Hun viser, hvordan man helt fysisk
kan laegge en flad hand pa jorden, nar man ”gi-
ver det veek”.

Maja Avist 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 ggr det, gar
Kicki lidt veek for sig selv. Det er femte gang, hun
er hos Maja Avist, og hun kender omradet godt.
Hun dukker frem mellem treeerne og tager plads
pa den stol, der star klar til hende pa terrassen.
Maja Avist tilbyder kaffe og seetter sig over for
hende.

”Hvordan har du det lige nu?”, spgrger hun.

Det kra-kra’er mellem treetoppene et sted.

Kicki fortaeller, at der har veeret nogle ret store
forandringer i hendes liv pa det seneste. Og sa,
naesten umaerkeligt, glider samtalen ind pa de
narmeste relationer. Iszer forholdet til en sgster.

Kicki vil sa gerne vere bedre til at rumme
hende. Kicki har altid veeret meget selvsteendig,
og kontakten til sgsteren kan nogle gange fales
omklamrende.

De taler lidt frem og tilbage. Og sa sporger
Maja Avist:
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A Hos "Psykologen i skoven” kan man
sagtens bare snakke. Men nogle gange
kan Maja Avist komme med en
invitation til, at de ggr noget andet.
FOTO: MARTIN DAM KRISTENSEN

”Kunne du have lyst til, at vi gar ud og finder
din sgster som trae?”.

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 abning til en anden made at
forsta noget pa. Det er altid kun en invitation,
nar Maja Avist spgrger pa den made, der er in-
gen tvang. Men mange tager imod den, og det
gor Kicki ogsa efter nogle sekunders taenketid.

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

Kicki fgrer an, mens hun lader blikket glide
rundt mellem traekronerne. Gran, eg og birk.
Pludselig standser hun op ved et fyrretrae, der
star skaevt pa en skraent, star lidt og betragter
det. Sa vender hun sig om mod Maja Avist.

”Det der,” siger Kicki.

”Er det din sgster?”, spgrger Maja Avist.

”]a'n

Sostertreet

Bagefter kan Kicki ikke sige, praecis hvad det
var, der gjorde, at hun standsede ved lige dét
tree. Men hun er sikker i sin sag, da hun star der.

”Jo, det er hende.”

De star lidt og taler om traeet, hvis grene har
samlet sig i den ene side, mens den anden er
helt bar. Det kunne faktisk se ud, som om traeet
er ved at veelte lidt ud over skreenten.

”Det tree raekker jo ud mod verden,” siger
Maja Avist.

”Ja, men kun i den side,” siger Kicki og peger.

”Det star ogsa ret alene her,” papeger psyko-
logen.

De er stille lidt.

”Det kan veere ret teerende at veere teet pa én,
der haenger sadan. Er det sadan, du kan have
det?”, spgrger Maja Avist.
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Terapien er flyttet ud under traekronerne
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O Liv&Sijeel

... Terapien er flyttet ud under traekronerne

fortsat fra forsiden

”Ja,” siger Kicki, "hun er jo det mest gavmilde
og genergse menneske. Men bagsiden er jo, at
hun ikke passer pa sig selv.”

”Man har sadan en lyst til at rette hende lidt
op,” siger Maja Avist og spgrger:

”Har du en leengsel efter det? At hun ikke
rakte sa meget ud efter dig, fordi det ville lgfte
en byrde fra dig. Men samtidig, at hun stod
mere rodfaestet selv?”.

"Ja.”

Efter at have opholdt sig lidt ved s@stertraeet,
gar de videre ind i skoven. Her finder de kort
efter et trae, der er Kicki selv. Et egetrae, der star
selvsteendigt og ret op. Treeet har anlagt et be-
skyttende lag af grgnt mos om sine rgdder.
Nogle af grenene er visnet.

”Det har ogsa sadan nogle lidt maerkelige ven-
ner,” siger Kicki og vikler en stor leerkegren fuld
af kogler ud af egetraeets grene.

”Nar jeg nu kigger godt pa det,” siger Maja
Avist, ”sa synes jeg egentlig, det ser ud, som om
det tree gerne vil vaere en del af skoven. Hvis man
sa det udefra, ville man ikke taenke, at det var
helt alene.”

De star og haenger laeenge ved Kicki-traeet. Bli-
ver enige om, at det er et meget godt tree” trods
visne grene og blade, der truer med at give slip.
Til sidst papeger Maja Avist, at hvis man lader
blikket glide helt op i toppen af egetraeet, er det
sammenviklet med et andet selvsteendigt ege-
tree. Hvem er det?

”Det kunne jo godt veere min mand.”

”Han star ogsa ret sikkert. Er det okay, jeg lige
star lidt op ad ham?”, sperger Maja Avist og lze-
ner sig ind mod stammen, mens hendes Kklient
smiler.

Den svaere gjenkontakt

Vi slutter af indenfor i det mobile kontor. Der er
neermest saunavarmt, fordi Maja Avist har fyret
rigtig godt op pa forhand. Det kan veere ngdven-
digt iseer pa vinterdage at fa varmet kolde taeer
og fingre, men i dag har hun vist alligevel over-
vurderet efterarskulden lidt, siger hun og abner
et vindue.

Kicki havde ikke troet, hun kunne finde sg-
stertreeet, da Maja Avist spurgte. Hun er over-
rasket over, at hun kunne, og sa alligevel ikke.

”Det er meget selvfglgeligt, nar man er i det.
Det kan ikke vaere et hvilket som helst trae, vel?
Det er dét tree. Jeg forstar det ikke med mit intel-
lekt, men der var noget i mig, som sggte mod
det trae, en form for intuition. Det er ikke hokus-
pokus, men mere noget, man har i sig. Altsa
noget, alle har. Jeg tror ikke pa, det er mig, der
har hekseevner eller sadan noget,” siger hun.

Maja Avist siger, at de jo i virkeligheden gjorde
noget i dag, som bgrn gor hele tiden.

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

Kicki nikker.

”Fuldsteendig. Og jeg tror ogsa, det giver me-
ning, fordi ... det er bade mig og noget andet, vi
taler om. Der far man en hjelpende hand fra
naturen. Og jeg er sikker pa, der er mange andre
veje til de samme erkendelser. Jeg tror ikke, det
er en vej for alle.”

Det var en af Maja Avists mandlige klienter,
der anbefalede Kicki at tage kontakt til hende.
Mandene — dem er der en del af — kommer i
deres arbejdstgj eller jagttaj eller udendgrstaj.

”Da jeg begyndte, teenkte jeg, der ville veere
flest kvinder. Men der er faktisk flest meend. Jeg
tror, det tiltaler mange, at det er en naturlig
made at have gode samtaler pa. De fleste af os,
maske isser maend, har det sveert med at skulle
ga ind i et rum og have gjenkontakt i 45 minut-

A Psykolog Maja Avist (tv.) og hendes klient Kicki ved "s@stertraet”, der haelder til den ene side. FoTos: MARTIN DAM KRISTENSEN

H 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 pa

kognitiv adfaerdsterapi.

1alt 76 deltagere fordelt i to lige
store grupper deltog.

Effekten af terapiformerne var
omtrent lige stor efter 12 maneder,
omend den gruppe, der fik natur-
baseret terapi, havde det lidt bedre
end den gruppe, der fik kognitiv
terapi, lige umiddelbart efter
forlgbets afslutning.
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A "Der er ikke
wi-fi i skoven,
men du far

en bedre
forbindelse”,
star der pa

et skilt ved
indgangen til
det omrade,
hvor Maja vist
har sin praksis.

¥ Maja Avist, 36 ar, star bag "Psykologen i skoven”.

, , Da jeg begyndte,
taenkte jeg, der ville
vaere flest kvinder. Men der
er faktisk flest maend. Jeg
tror, det tiltaler mange, at

det er en naturlig made at
have gode samtaler pa.

MAJA AVIST, PSYKOLOG

ter, mens man taler om noget rigtig svaert, og sa
ga ud igen. Jeg har det ogsa selv bedst med at
snakke pa den made,” siger psykologen.

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

Kicki kan godt genkende det med, at gjenkon-
takten kan vaere anstrengende i leengden.

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

Ingen fglelser er for store eller sveere til sko-
ven. Og hvis man tgr tage et skridt ud i det, man
ikke kender, sa gemmer den maske ogsa pa livs-
gnisten. Hvad Kicki kan bruge dagen i dag til,
skal hun hjem og finde ud af, mens hun gar pa
sine egne vante stier.

”Hvordan har du det? Vil du selv ga ud, eller
vil du fglges? Du plejer gerne selv at ville ga ud,”
sporger Maja Avist.

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

Skovbarn

Lidt efter trasker vi andre ogsa ud. Hunden er
ingen steder at se, men i en myretue er der veel-
digt gang i efterarsnedlukningen. Det mgrkner
stille og roligt omkring os.

Maja Avist fortaeller, at naturterapi ogsa kan
have en spirituel dimension, som er sveer at for-
klare, men som nok handler om, at naturen kan
stgtte klienten til at komme i kontakt med egne
svar.

Selv har hun altid sggt ind i skoven, nar noget
var sveert, siger hun.

S&dan har det veeret, siden hun var et bgrne-
havebarn, der ikke trivedes bag tradhegnet,
men som fik det bedre, efter at hun begyndte i
en skovbgrnehave. Siden, mens hun studerede
psykologi, flyttede hun ud i en skov i fire mane-
der.

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

”Det er det her, der gor, at jeg kan veere i mit
fag i mange ar. For det kan vaere meget tungt at
veere psykolog og sidde i et rum og have 6-7
svaere samtaler om dagen. Det udspringer jo
egentlig ogsa af min egen oplevelse af og leeng-
sel efter, hvad der virker,” siger hun.

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

Hun kgber sig ikke fattig i psykologsofaer. Til
gengeeld er hun hyppig geest i diverse friluftsbu-
tikker, for man kan godt fa lidt kolde lar efter en
hel dag i skoven, hvis ikke man investerer i et
par gode friluftsbukser, griner hun.

I skovbrynet siger hun ogsa farvel. Sa gar hun
ind igen, for der er lidt notater, der skal gores;
det er ikke anderledes her end hos andre psyko-
loger. Det mobile kontor er helt sikkert stadig
varmt. [ ]

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

Det er sundt at have ambi-
tioner, men man skal kunne
styre sin drivkraft. Det evnede
historiker og samfundsforsker
Michael Boss ikke som ung

pa den anden side

Lars Henriksen

livogsjael@k.dk

@ Hvad gleeder du dig til?

Som jeg er blevet zldre, ser jeg kortere og kor-
tere frem. Sa pa den korte bane glader jeg mig
til at fa genoptraenet mit ben, som jeg fik en
blodprop i for nylig. Jeg var ellers i god form og
havde lige gaet 9o kilometer i de svenske fjelde.
Jeg gleeder mig til at vandre med min aldste
datter i Blekinge til maj. Vi vandrer sammen i
Sverige hvert ar i Kristi himmelfartsferien. Nu er
jeg sat lidt tilbage, men jeg ser frem til at veere
Klar igen. Det er godt at have et mal og en plan.

@ 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. Pa lidt leengere sigt gruer

jeg for konsekvenserne af klimaforandringerne.
Jeg er optimistisk anlagt, men jeg deler ikke
manges forhabning om, at ny teknologi nok skal
Kklare problemerne. Det er de for store til, og der-
for gruer jeg ogsa for, hvad det bliver for en ver-
den, mine bgrnebgrn skal klare sig i.
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@ Hvor vil du gerne veere om 10 ar?

Jeg vil gerne veere der, hvor jeg fortsat er nysger-
rig pa verden. Det fgrste tegn pa, at man er gaet
istd som menneske, er, at man tror, man ved alt,
og at der ikke er mere at opleve.

@ Hvor vil du ikke vaere om 10 ar?

Jeg vil ikke veere der, hvor jeg frygter dgden. Jeg
héaber meget, at jeg om 10 ar har forsonet mig
med udsigten til at dg. Nar man ikke til det
punkt, risikerer man nemt at blive bitter. For mig
er det ogsa et spgrgsmal om at mgde dgden med
en vis veerdighed.
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® Hvad er du mest stolt over?

Jeg er bade stolt og taknemmelig over min fami-
lie, isar min hustru og vores bgrn og bgrnebgrn.
De er min stgrste kilde til livsgleede og mening.

@ Hvad er du mest flov over?

Jeg er flov over, at jeg som ung var sa fokuseret
pamin karriere og derfor overlod rigtig meget af
dagligdagen til min hustru. Jeg mener, at det er

A Michael Béss, fodt 1952, er
historiker, samfundsforsker,
forfatter og debattgr med speciale
i national identitetshistorie samt
irsk og canadisk historie.

Han bor i Holstebro.
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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.
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® Hvad er det bedste rad, du har faet?
Det bedste rad fik jeg som 25-arig i 1977 af min

, , Det fgrste tegn pa,
at man er gaet i sta

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

MICHAEL BOSS, HISTORIKER

litteraturprofessor pa Aarhus Universitet, Do-
nald Hannabh. Jeg mgdte ham pa gangen og for-
talte, at jeg var pa vej til Oslo for at leese. Din
fremtid er her, sagde han og mente, at de nok
kunne bruge mig som undervisningsassistent.
Jeg tog imod hans tilbud, og det betad, at jeg
mgdte 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
ogsa faet et godt liv, men jeg kan ikke forestille
mig, at det var blevet lige sa godt.

@ Hvad er det darligste rad, du har faet?

Det darligste rad fik jeg, da jeg gik pa pension i
2017 og blev opfordret til at droppe alt det ar-
bejde og omsider slappe af. For jeg trives bedst
ved at veere aktiv, bade fysisk og mentalt. Jeg har
pa mange mader stadig et normalt arbejdsliv,
som jeg satter stor pris pa. Det er farligt at ga i
sta som menneske, og jeg vil for alti verden ikke
fgle mig til overs. [ ]



