GLADEN VED AT VANDRE
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MARIANNE KOPKE

21 vandreture far vi vendt alt det svaere

Marianne Kepke vandrer flere gange om dret med en fast
gruppe af veninder. Pi turene vender de gleder og sorger,
imens de fir motion i naturskenne omgivelser. En madre-
gruppe for voksne kalder hun det.

For nogle &r siden havde Marianne Kopke fra Skerping
i Himmerland booket en vandrerejse til Toscana i Italien.
Holdet, hun medte, var pd 20 personer, som bestod afbide
begyndere og mere rutinerede vandrere, og rejsen viste sig
at blive en uforglemmelig tur i det smukke landskab.

- Here af os faldt i hak og kom srligt godt ud af det med
hinanden. Vikom fra alle hjorner i landet og er siden modtes
for at vandre tre-fire gange om fret. Det har varet en stor
glede, fortzller Marianne.

Sammen med de seks evrige vandreveninder skiftes hun
til at planlzgge turene. De foregér i kvindernes respektive
dele af landet og typisk af tre dages varighed fra fredag til
sendag med overnatning i telt, shelter, hytte, sommerhus eller
h&ngekeje. Gruppen har vandret i flere hjerner af Danmark
og har blandt andet tilbagelagt 50 km pé tre dage fra Viborg
sydpd ad HErvejen.

- Det er ikke som at sidde sammen omkring et spisebord
eller i en sofa. Nir man gir sammen i naturen, er det pd en
anden méde. Vi fir gode, betydningsfulde snakke og far
renset hovedet og tilfert ny energi i selskab med andre ude
i det fri, lyder det fra Marianne.

Hun har oplevet, hvordan de s@rlige omgivelser fir van-
drerne til at fele sig trygge og hurtigere fir dem sporet ind pd
dybere emner i samtaler om bekymringer, de hver is@r kan
baere rundt pi fra familie- og arbejdslivet. Men emneme kan
i hoj grad ogsd handle om det livsglade og optimistiske, hvad

kvinderne bruger deres liv pd og hvad der gor dem glade.
- Forskelligheder udviskes, nirvi glr i vandrestevler med
oppakning ude i naturen. Nogen kan overkomme mere fysisk

end andre, nogen har mere ud-
styr end andre, og nogen fore-
treekker sommerhus frem for
telt. Men de er alle sammen
ibne over for at preve noget
nyt, siger Marianne rosende
om sine vandreveninder, hvoraf
nogen har indtil flere vandre-
fmllesskaber eller vandrer alene
bide herhjemme og i udlandet
som for eksempel i Alperne.

- Ud over det sportslige i at
man fir motion og kommer i
bedre form, si gor det noget
godt for hjernen at vandre
udenders i det gronne. Man
kan slappe af, og skal ikke bruge
energi pd at koncentrere sig om
en masse forstyrrende indtryk
udefra. Ude i skoven, pd kysten
og i det bne landskab har man
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52 ar, gift, mor til
tra woksne bam. Er
oprindaligt uddannet
ingenier, man sidan
2017 selvst=ndig ar-
bejds- og livementor og
arranger af vandratura
o sakaldt walk- and
talk-mentoring. Bor i
Skerping ved Rold Skov
i Himmeriand.

ro til at here og maerke sig selv. Man er mere i sig selv, end
hwis man deltog i en holdsport eller noget andet mere men-

talt krevende.

Danner lykkehormoner

En anden fordel er, at vandring ikke krever specielt udstyr, »
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og at alle kan vaere med til at g, selv om det er pd forskellige
niveauer. Kun store stigninger i bjerge kan veere en begrens-
ning for nogen, men i er der heldigvis andre ruter at vielge.
Mariannes vandregruppe designer som regel deres egne ture,
som dels gir pd afmerkede stier, men ogsi kan felge mere
strabadserende ruter.

- Vandring appellerer til midaldrende kvinder, der lige
som jeg selv befinder sig et andet sted nu end for 15-20 dr
siden, hvor vi havde henderne fulde
afsmé bern og fuldtidsjob. Vi har fiet
pjnene op for vandring under coro-
naepidemien, bvor stierne blev tridt
fllade og brede i plantager, pd strande
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- Wir man vandrer, sker der labende en cirkulation i
gruppen, hvor man naturligt kommer til at gd sammen pd
kryds og tvaers. Vi taler bdde om os selv, og det uden for os
selv, som vi ser og passerer undervejs eller haren mening om.

Dilemmaer og dremme
Pi vandreturene vender kvinderne dilemmaer, de stér i,
udfordringer, de har, noget, der gor dem stolte og det, de
dremmer om for fremtiden. Det er
godt for sjzlen at kunne dele glaeder
ng sorger of fele sig hart og forstiet,
oplever Marianne:

- Det sterkeste i vores fzllesskab

o andre steder. Det gar os godt, atvi Derer me gg[ er, at vi kan made op som dem, vier
har fundet naturen. Der er meget at uden at blive demt og uden at skulle
tude over i disse tider, men awagndre at tude over leve op til noget. Delger et frirum og
i naturen hjzlper os til livskvalitet, i disse “d'El', en slags medregruppe for voksne.
mener Marianne. Blandt de emner, vandrerne tager

Hun og hendes vandreveninder men atvandre op, kan viere bump pd vejen, som
gér aldrig gir op i hastigheden, de i natmren at én er blevet afskediget, gamle og
tilbagelegger ruterne i og heller ikke syge foreldre, ekonomiske proble-
i at overgd sig selv pd tid fra gang tl ]lliﬂ]ll"l’-"l' 0s mer. Konflikter i parforhold eller med
Eang. til livskvalitet. barn, seskende og foreldre.

- Wi har god tid til at veere gode
snakkere og til at dele de smukke
steder og oplevelser med hinanden undervejs. Vi danner
lykkehormoner og kommer ind pd dybere emner, vi miske
ikke ville vende, hvis vi sad indenders og drak kaffe, siger
Marianne, som i naturen feler sig som del af noget sterre og
nErmest feler ®refrygt over det, hun ser og oplever.

Det giver en ekstra dimension pd tilverelsen, at man kan
koncentrere sig om naturen og ikke behever at tage stilling
til mange uvaesentlige og forstyrrende indtryk og krav. Vi
mennesker er jo fra tidernes morgen udviklet til at bevaege
os ude i elementerne. Det bliver man afhengig af og frlyst
til at dele med andre.

- Vandring appellerar til midaldrende
kvinder. Diet ger os godt, at vi har
fundet naturan, siger Marianne.
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- Nogen gange kan man tro, at

man er den eneste i verden, som har

de problemer. Men s viser det sig, at de andre har stiet

med noget lignende. Og s er vi ogsd gode til at dele det, vi
er stolte af i vores liv.




