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Abstract

In recent years, a social debate in Denmark has unfolded concerning lifestyle choices
that challenge prevailing societal norms. In particular, the lifestyle slow living has
gained increasing attention and is regarded as a counterresponse to the accelerating
pace of modern society. Despite the growing interest, the phenomenon of slow living
remains underexplored within the research field of psychology. This master’s thesis
explores the phenomenon of slow living and its impact on the individuals’ well-being.
The aim of this paper is to investigate how individuals’ turn toward a slow living life-

style can be understood, and how this lifestyle influences the individuals’ well-being.

To investigate this, a qualitative research design was applied using Interpretative Phe-
nomenological Analysis (IPA), a method grounded in phenomenology and hermeneu-
tics. Semi-structured interviews were conducted with four women in their mid- to late
twenties, all of whom have made a lifestyle change toward slow living. The interviews
were transcribed and analyzed using IPA. Three themes emerged: The busy and effi-
cient life, A transitional phase between lifestyles, and An everyday life characterized
by a slower pace and time for introspection. The analysis was elucidated by theoretical
perspectives of Hartmut Rosa, Byung-Chul Han and George Herbert Mead. The main
findings indicate that the participants turned to slow living as a response to psycholog-
ical distress and mental illness. The distress was rooted in an everyday life character-
ized by acceleration, performance pressure, a fast pace, and time-optimization. For
several participants, this lifestyle led to a breaking point where it became psychologi-
cally unsustainable to maintain such a pace. Through a reflective transition phase, the
participants began to question their previous way of living and connect with their inner
needs. Furthermore, the findings indicate that adopting to the slow living lifestyle
brought an increased sense of well-being, including improved sleep, enhanced emo-
tional awareness, reduced psychological distress, and an increased sense of happiness
and hopefulness. However, participants also encountered challenges in adapting to
slow living, such as skepticism from close relations and periods of doubt and uncer-
tainty about the future. While these findings contribute new insights to a relatively
underexplored research field, further research is needed on individuals’ experiences

with slow living in order to gain a deeper understanding of the phenomenon.
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1. Indledning

I Danmark har vi i flere &r kunne boltre os i den positive statistik, at vi er en af verdens
lykkeligste lande (Helliwell et al., 2023; Helliwell et al., 2024). Samtidig ser vi, at flere
bern, unge og voksne oplever et fald i mental sundhed. Kigger man blot pd forekom-
sten af stress, har den veret stot stigende inden for en kort &rraekke (Sundhedsstyrelsen,
2022). Man fristes til at stille sig selv spargsmalet: Hvordan kan vi vaere en af verdens
lykkeligste lande, samtidig med at flere og flere fir en darligere mental sundhed? No-
get haenger ikke sammen, og netop det papeger forfatteren og foredragsholderen Maj

My Humaidan i den debatterede bog ”Are Manifestet”. Hun forteller:

Det er den samme mur, jeg lober ind i, den samme frustration, jeg leegger
ldg pad, mens balgen af afmagt sluger mig og raber: ”Du kan ikke folge
med!” Der er mit arbejde, der ikke er meningslost, men heller ikke foles
som meningen, der er huset mellem naboer, der ikke har tid til at lcere os
at kende, der er alle de blanke biler, der korer forbi, og glimtet af succes,
ndr jeg holder den nye Iphone (...) Der er en jagende fornemmelse af, at
vi alligevel aldrig har nok, og lyden af noget dybt indeni, der hvisker: Det
er ikke lykken, det her. Det var aldrig min plan, at jeg skulle have sad travlt
(Humaidan, 2023, p. 6f).

Humaidan skildrer i dette citat og i bogen generelt, at noget er helt skevt i samfundet:
Vi lgber sjellost afsted mod mélet om succes: en god karriere, bern, vakst og selv-
stendighed. Men hvem har i forste omgang bestemt, hvad succes er? Det géir op for
Humaidan, at hun kerer pd autopilot efter nogle normer om succes og lykke, der ikke
i forste omgang blev skabt af hende selv, men samfundet. I bogen forteller hun om sin
egen og sin families til tider snoede vej mod at finde ud af, hvad der for dem er succes
og meningsfuldt, nar det ikke bestemmes udefra. Et langsommere tempo, fellesskab
og tilknytning bliver negleordene for dem: Tid til at kunne skabe tilknytning til sine

bern, tid til at kunne leere sine naboer at kende og tid til blot at vaeere (Humaidan, 2023).

Nogle af disse nogleord gar igen i en livsstil kaldet ’slow living”. Som ordene i livs-
stilen indikerer, sa handler slow living forst og fremmest om at beveaege sig gennem

livet i et langsommere tempo, som modpol til samfundets hurtige og travle hastighed



(Parkins & Craig, 2006). Det langsomme tempo er med formalet om at skabe tid til
meningsfulde aktiviteter, at skabe tid til blot at vaere, uden at have en konstant bagved-
liggende agenda om at tjekke det naste pd to-do listen af, samt at have tid til naere
relationer og fzllesskaber. Med satningen at have tid til” menes der at skabe sig kva-
litetstid med sit fulde narvaer og dedikation i den givne aktivitet (Parkins & Craig,

20006).

Ved blot denne korte beskrivelse af slow living kan der tydes et brud med samfundets
vardier og forventninger til individets bidrag til velferdssamfundet. Her ses der 1 ste-
det et onske om vekst og effektivitet, der vedligeholdes af individets tid pa arbejds-
markedet. Dette bliver fremhaevet i politikeren Kaare Dybvads bog ’Arbejdets land”.
Han fremforer, at Danmarks velstand bygger pa arbejdsetik, og at den gode arbejds-
dygtige samfundsborger bidrager hertil (Holstein, 2023). Danmarks statsminister
Mette Frederiksen bakker op med lignende idéer, og tilfgjer: Vi skal aflive den sejli-
vede myte, at det at gd pa arbejde skal vaere lystbetonet (...) Alle skal std op om mor-
genen og gé pd arbejde” (Politiken, 2021). I den politiske diskurs ses der saledes for-
ventninger til samfundsborgeren om, hvordan de kan skabe vaerdi for det gvrige sam-

fund. Dette gores ved at prastere, bidrage og dedikere sin tid til arbejdet.

Vores samfundsmodel er ifolge flere filosoffer og teoretikere ikke helt uden konse-
kvenser for individet. De kommer hver iseer med deres samtidsdiagnose, og svever
om de samme emner: prastation, acceleration og udbrendthed. Filosoffen Byung-
Chul Han kalder nutidens samfund for achievement society, hvor der er en sakaldt
positivitetskultur, hvori individet er pa den evige mission om at forbedre og optimere
sig selv. Denne positivitetskultur vedligeholdes gennem opmuntring fra samfundet til
individet om at vaere produktiv, effektiv og innovativ. Ifelge Han forer positivitetskul-
turen — iklaedt en form for usynlig kontrol - paradoksalt til udbreendthed og andre kon-
sekvenser for den mentale sundhed (Han, 2015; Knepper et al., 2024). Han argumen-
terer for, at individet gennem kontemplation kan beveaege sig vek fra denne udbrandt-
hed. Kontemplation bestér ifolge Han af at styre vaek fra den evige stimuli samfundet
prasenterer, og i stedet lade sig svebe i en dyb indre og ydre opmarksomhed, og ved
at turde overgive sig til hvile og langsommelighed (Knepper et al., 2024). Sociologen
Hartmut Rosa istemmer sig pd mange méder denne forstielse. Mennesket i accelera-

tionssamfundet skal nd mere pa kortere tid, og der ligger et konstant pres om at lgbe



hurtigere og hurtigere. Mennesket er sa at sige fanget i en tredemolle, der er svaer at
hoppe af, og det kan skabe en fremmedgerelse for verden, andre og sig selv (Rosa,
2014). Modstykket til denne fremmedgerelse bestar ifolge Rosa af at skabe resonans;
en meningsfuld og gensidig relation til verden, andre og sig selv (Rosa, 2021). Som
Han og Rosa fremforer, kan samfundets strukturering fore til udbraendthed og frem-
medgerelse, og for at @ndre dette ma vi @ndre méden, vi er i verden pé, og méden, vi

forholder os til den pa.

Ligesom Humaidan er der flere og flere, der ensker at bryde med samfundets forvent-
ninger og nutidens samfundsmodel for at skabe sin egen definition af, hvad et me-
ningsfuldt liv er. Livsstilen slow living inviterer til netop dette: at blive bevidst om,
hvad der for den enkelte person skaber vaerdi, samt hvordan personen gnsker at bruge
sin tid (Parkins & Craig, 2006). Den inviterer med andre ord til at &ndre sin made at
veaere 1 verden pd. Siden livsstilens spade start i slutningen af 1980’°erne har livsstilen
vokset sig storre i bredde og vidde (Nielsen, 2018), og dette kan indikere et gnske fra
det senmoderne menneske om at skrue ned for livets og samfundets hastige tempo.
Med udgangspunkt i disse refleksioner og observationer af samfundstendenser, enskes

der i nerverende afthandling at besvare problemformuleringen:

Hvordan kan vi forstd, at individer soger livsstilen slow living, og hvilken indflydelse

har slow living pa individets trivsel?

1.1 Uddybning og pracisering af problemformulering

Denne athandling vil med udgangspunkt i problemformuleringen gennemfore en kva-
litativ undersegelse af individers valg om livsstileendring i form af slow living, og
hvilken indflydelse denne livsstil har pa individets trivsel. Mere specifikt enskes der
en udforskning af individets grundlag for at @ndre livsstil i kurs mod slow living, og
hvilke erfaringer, der ligger bag denne beslutning. Det er interessant at f& indblik i
netop disse erfaringer, og grundlaget for at vaelge livsstilen slow living, da det kan give
en dybere forstielse for de psykologiske og samfundsmaessige dynamikker, der ligger
bag sadan en livsstilsendring. Som beskrevet 1 ovenstdende afsnit, er livsstilen slow

living en modreaktion pd samfundets hastige tempo, der blandt andet kan fore



udbrendthed og andre konsekvenser for den mentale sundhed med sig. Derfor er det
interessant at fa indblik i, hvilke &ndringer og oplevelser individet erfarer i forhold til

trivsel 1 forbindelse med valget om at @ndre livsstil.

For at danne en forstielse for fenomenet undersegt i denne athandling, er det relevant
med en pracisering og uddybning af, hvad trivsel samt slow living som livsstil inde-
baerer. I folgende afsnit vil disse to begreber blive prasenteret i form af en begrebsaf-

klaring.

1.1.1 Begrebsafklaring af slow living

Livsstilen slow living kan feres tilbage til dannelsen af bevagelsen ”slow food move-
ment” 1 1986 af Carlo Petrini. Dannelsen af slow food movement skete som en reaktion
pa fast-food industriens indmarch, men havde samtidig ogsd det formél at protestere
mod fartkulturen i alle dens former (Cohen, 2025; Honor¢, 2006; Parkins, 2004). Be-
vagelsen har sidenhen dannet grundlag for en lang rekke kategorier, herunder slow

living.

Wendy Parkins, som er australsk professor i victoriansk litteratur, har i lebet af sin
karriere forsket i hverdagslivet, baeredygtighed og langsommelighed (University of
Kent, n.d.). Hun presenterer slow living i artiklen ”Out of Time: Fast subjects and
slow living” som en reaktion pé eller maske snarere modreaktion pé samfundets hoje
tempo og krav om effektivitet og tidsoptimering. Hun uddyber, at slow living er en
livsstil med ensket om at have tid til meningsfulde aktiviteter, hvori mennesket dedi-
kerer sin fulde opmarksomhed. Slow living handler ifelge Parkins om at have en be-
vidsthed om de tidsmassige forhold i hverdagen, og formélet med de aktiviteter, vi
bruger vores tid pa. Dette deekker over alle facetterne af det moderne menneskes liv:
arbejde, fritid, omgangskreds og familieliv (Parkins, 2004). Andrews (2006) tilfojer,

at det langsomme liv endvidere handler om at have tid til fordybelse og refleksion.

Slow living bliver i litteraturen beskrevet som en livsstil med formalet om at leve i et
langsommere tempo, som for mange kan forveksles med at gore alting langsomt eller
1 sneglefart. Dette satter Carl Honoré - forfatteren til bogen “Lev livet langsomt” -
spot pd. Han forbinder ordet langsom med kvaliteter som rolig, tdlmodig og kvalitet-

frem-for-kvantitet. Han beskriver, at langsommeligheden i slow living handler om “at



skabe virkelige og meningsfulde forbindelser — med mennesker, kultur, arbejde, mad,
alting” (Honoré, 2006, p. 24). At leve livet i et langsommere tempo handler ifelge
Honoré¢ om at have det rette tempo 1 livet og at have kontrollen over sit eget tempo
(Honor¢, 2006). At tage kontrollen over tempoet i sit liv er dog ikke helt uden udfor-
dringer og problematikker. Parkins (2004) fremhaver, at der for mennesket i det sen-
moderne samfund kan vere mange udfordringer ved at udleve livsstilen, da det kreever
en rekke @ndringer i livet sfaere, som strider imod samfundets normer og forventnin-

ger til individet (Parkins & Craig, 2006), som prasenteret tidligere i indledningen.

Slow living relateres ofte til beslegtede livsstilsbegreber: simple living og voluntary
simplicity. Det er derfor vigtigt i denne begrebsafklaring at definere forskellene mel-
lem begreberne for nermere at kunne afgrense, hvad der forstds ved slow living i
denne afhandling. Simple living og voluntary simplicity er livsstile, der hovedsageligt
orienterer sig mod materialistisk minimalisme og reducering af forbrug — ofte med det
politiske formél om at leve baredygtigt (Alexander & Ussher, 2012; Kennedy et al.,
2013). De to relaterede begreber adskiller sig saledes fra slow livings fokus pé at leve
et langsommere liv med kontrol over egen tid og tempo, og bruges derfor ikke i for-
staelsesrammen om slow living. I den empiriske virkelighed kan det dog vere sverere
at adskille disse begreber, og der kan vise sig eventuelle overlap mellem forstaelses-
rammerne i simple living, voluntary simplicity og slow living. Af denne drsag under-
soges der i mgdet med athandlingens informanter, hvordan de forstar og definerer slow

living.

Pa trods af at slow living bygger pa nogle bestemte principper, som beskrevet ovenfor,
papeger Parkins & Geoffrey Craig (2006), at der ikke er én bestemt méde at leve livs-
stilen slow living pa. Slow living kan se forskellig ud alt efter, hvordan individet griber
livsstilen an. Det handler 1 stedet om, at individet skal prioritere sin tid og tempo efter,
hvad der giver mening og vardi hos dem. I n@rvaerende athandling ses der siledes
ikke et gnske om at sgge informanter, der lever slow living pa én bestemt méade. I stedet
soges der informanter, der kan identificere sig med principperne og kernelementerne i
slow living, som beskrevet i denne begrebsafklaring, og som aktivt selv forholder sig

til eller definerer deres livsstil indenfor rammerne af begrebet.



1.1.2 Begrebsafklaring af trivsel

Ligesom mange andre begreber inden for det psykologiske domane, er begrebet "triv-
sel” eller ”well-being” pa engelsk endnu et begreb, som der ikke findes én bestemt
definition af. Jarden & Roache (2023) tilfgjer endda, at det eneste teoretikere inden for
den sociale videnskab kan blive enige om ved dette begreb er, at det er et multi-dimen-
sionalt koncept. Af denne arsag enskes der i denne afthandling ikke en klar definition
af begrebet. I stedet vil athandlingens informanter blive spurgt om, hvordan de forstar
trivsel og det modsatte heraf: mistrivsel. Mistrivsel bliver i denne afthandling forstaet

som fraveret af trivsel, og athenger derfor af forstielsen af trivsel.

Selvom der ikke bliver prasenteret én bestemt og afgraenset definition af trivsel i denne
begrebsafklaring, er det alligevel relevant at afsege, hvilke forstielser og definitioner
der findes herom. Diener og kollegaer (2017) argumenterer for, at subjektiv trivsel er
et paraply-begreb, der deekker over individets evaluering af sit liv eller emotionelle
erfaringer. Deci & Ryan (2008) uddyber, at denne forstéelse bygger pa en hedonistisk
idé om, at trivsel heenger sammen med en hgj positiv affekt, lav negativ affekt og en
hej livsstilfredshed. De fremforer endvidere, at trivsel ogsa kan forstds ud fra en eu-
daimonisk tradition, hvori trivsel defineres som: ” (...) living well or actualizing one’s
human potentials” (Deci & Ryan, 2008, p. 2). Denne konceptualisering af trivsel er
saledes ikke fokuseret pa én bestemt tilstand eller resultat, men snarere pa idéen om,
at trivsel heenger sammen med individets indfrielse af sin sande natur og potentialer
(Deci & Ryan, 2008). Vender man i stedet blikket mod Sundhedsstyrelsens forstéelse
af trivsel forklarer de, at trivsel ikke blot skal forstas ud fra en oplevelsesmeessig di-
mension - som de to ovenstdende positioner kunne reprasentere — men ogsa ud fra en
funktionsdimension. Sundhedsstyrelsen definerer trivsel med udgangspunkt i WHO’s
forstaelse af mental sundhed, og forklarer det: ” (...) som en tilstand af velbefindende,
hvor individet kan udfolde sine evner, hindtere dagligdagens udfordringer og stress
samt indga 1 fellesskaber med andre mennesker.” (Sundhedsstyrelsen, 2018, p. 4).
Trivsel indeholder saledes en oplevelsesmaessig dimension, der indebzarer, at individet
har en oplevelse af at have det godt og at vaere overvejende glad, samt en funktionsdi-
mension, hvor individet er i stand til at klare dagligdagens opgaver, geremal og udfor-
dringer (Sundhedsstyrelsen, 2018). Lars Qvortrup og Karen Wistoft (2024) prasente-
rer 1 deres bog “Trivsel og mistrivsel: mellem offergerelse og kompetencegorelse”

endnu en forstaelse af trivsel; det, de kalder for det faenomenologiske perspektiv pa



trivsel. Dette perspektiv indebarer, at det er méden individet erfarer og fortolker de
oplevelser, der bliver praesenteret for dem samt nar de satter dem i relation til sig selv,
at der opstar trivsel eller mistrivsel. Qvortrup og Wistoft (2024) argumenterer endvi-
dere for, at individets fortolkningsproces af trivsel kan settes 1 relation til den méde
trivsel og mistrivsel bliver preesenteret i omverdenen. Sagt med andre ord kan individer
have forskellig opfattelse af, hvornar de trives eller mistrives. Dette understreger ar-
gumentet for, hvorfor det er relevant i denne afthandling at fa indblik i informanternes

individuelle forstaelse af trivsel og mistrivsel.

1.2 Eksisterende forskning om slow living

Forud for denne athandlings empiriske underseggelse dannes der et overblik over, hvad
der eksisterer af forskning om slow living. Dette gores for at undgé repetition af alle-
rede eksisterende viden, og for at danne en forstéelse for forskningsfeltet, der findes
om athandlingens faenomen. For at danne en oversigt over slow livings forskningsfelt
blev der d. 19. marts 2025 segt pa PsycInfo, Scopus og Aalborg Universitets sogesy-
stem ’Primo’ med segeordet “slow living”. Dette gav i alt 160 resultater, hvoraf jeg
udelukkende kiggede efter forskningsartikler med relevans for athandlingen. Mere
specifikt kiggede jeg efter om forskningsartiklerne underseger slow living og hvorvidt
de er relevante i et psykologisk gjemed. Resultaterne pd PsycInfo, Scopus og Primo

blev efterfolgende screenet pa baggrund af artiklernes overskrift og dernast abstract.

I segningen viste der sig en bred repraesentation af professioner og forskningsmaessige
felter. Eksempelvis ses der forskning om slow livings muligheder for applikation i le-
veomrader og i arkitektur (Sari & Lukito, 2017) samt en sociologisk undersogelse af
’cittaslow”; ogsé kaldet ”slow city”, der er endnu en afgren af slow movement (Pink,
2007; Botta, 2016). Felles for disse studier er, at de underseger fenomenet i henhold
til storre faellesskaber bestaende af befolkninger i byer, der kan kategoriseres som slow
cities. En mere begraenset forskning ses i forhold til en individfokuseret udforskning
af livsstilen. Af de screenede artikler viste kun én sig relevant: David Lambs studie fra
2019. Lamb (2019) fremhaver et lignende forskningshul: at der ses meget begraenset
akademisk forskning om slow livings pévirkning pd individets hverdagsliv. Dette
forskningshul bliver Lambs motivation for at udforske netop dette. Mere specifikt er

studiets formal gennem fokusgruppeinterviews at undersgge og danne en forstaelse for



slow livings integration i hverdagen hos ti familier 1 Australien, samt at udfolde de
udfordringer, de har medt i dens integration.

Lamb (2019) finder, at serligt tidsaspektet i livsstilen er vigtig for deltagerne 1
fokusgruppen. Slow living handler for deltagerne om at have kontrol over egen tid,
saledes de kan bruge deres tid pa en meningsfuld made, der skaber vardi for dem. For
deltagerne beted det blandt andet, at de havde skaret markant ned for arbejdstimer,
hvilket frigav tid til at kunne prioritere familielivet og hejne fleksibiliteten i deres fri-
tid. Et tema, der gik igen pa tvears af deltagerne, var de udfordringer, de modte fra
deres omgangskreds i forbindelse med deres livsstilsendring. De oplevede, at deres
omgangskreds havde svaert ved at forsta deres valg om at leve en mere langsom livsstil,
og det medferte, at nogle af deltagerne folte sig isolerede. Trods disse udfordringer
finder Lamb (2019), at deltagerne overordnet har et oget velvare, der blandt andet kan
fores tilbage til deltagernes grad af kontrol over egen tid og tempo. Lamb fremhaver,
at der er brug for mere forskning, der undersoger individets integration af slow living
i deres hverdagsliv — blandt andet i form af mere dybdegiende interviews. Siden
Lambs studie fra 2019 er der ikke blevet udfert flere studier, der specifikt undersoger

slow living pa et individfokuseret plan.

Breder man seggefeltet ud til at inkludere forskning, der underseger nogle af de temaer,
der indgar i slow living, viser nogle af de samme tendenser sig. The Australian Institute
undersogte 1 2003 og 2004 fenomenet “downshifting” i en britisk og australsk kon-
tekst (Breakspear & Hamilton, 2004; Hamilton, 2003). Downshifting kan defineres
som ndr mennesker frivilligt vaelger at lave en langtidsforandring i deres livsstil, som
bryder med samfundets dominerende vardier, og som blandt andet kan betyde lavere
indkomst grundet faerre arbejdstimer (Hamilton, 2003; Zaritska, 2015).

Breakspear & Hamilton (2004) og Hamilton (2003) finder i deres to studier lig-
nende resultater pd tvers af landegranser. De finder, at motivet for downshifting kom-
mer fra informanternes gnske om at have mere fritid, hvilket inkluderer mere tid til
familien samt at have kontrol over egen tid. I Breakspear & Hamilton (2004) legger
informanterne serligt vaegt pa, at de ensker at skabe kongruens mellem hvem de er
som person og hvad de gor ude i verden. De to studier finder, at informanterne over-
ordnet oplever et hgjere velvare og tilfredshed med livet efter deres omlegning af
livsstil. De oplever dog et socialt pres og en manglende forstaelse fra familie og venner

om deres valg om downshifting. Et nyere studie udfert af Zaritska fra 2015 i en



ukrainsk kontekst, finder de samme tendenser: et gnske om at @ndre livsstil grundet
mistrivsel pd bade arbejdsfront og i det personlige liv. Zaritska (2015) finder ligesom
i Breakspear & Hamilton (2004) og Hamilton (2003), at informanterne oplever en ge-
nerel bedre sundhed; bade fysisk og psykisk.

Samlet set tyder forskningen om slow living og det relaterede fanomen “downshif-
ting” pa, at motivet for at endre livsstil kommer fra et enske om at genvinde kontrol
over egen tid og at bruge deres tid pa en made, der opleves meningsfuldt. Forskningen
tyder endvidere p4, at individerne oplevere et hgjere mentalt velvere og balance i1 deres
hverdag og familieliv. Trods disse positive @ndringer oplever individerne, at deres om-
gangskreds kan have svert ved at acceptere og forsta deres valg om livsstilsendring.
Som dette forskningsoverblik viser, er der sparsom forskning om slow living, hvad
gaelder et individfokuseret fokus. Dette kan indikere, at fanomenet kunne savne at
blive anskuet fra en psykologisk vinkel med blik for individets erfaringer med livssti-
len. Dette er séledes ogsé et argument for, hvorfor det er relevant at danne mere og ny

viden om slow living, hvilket denne athandling har til hensigt at gere.

2. Metodologi

I det folgende afsnit vil athandlingens videnskabsteoretiske stisted blive udfoldet og
preesenteret for at skabe gennemsigtighed om, hvilket stasted, jeg bedriver videnskab
fra. Indeveerende afthandling er et kvalitativt studie med en videnskabelig vinkel base-
ret pa forstdelserne bag analysemetoden Interpretative Phenomenological Analysis
(IPA). IPA har sine redder plantet i bdde fenomenologien og hermeneutikken, og af-
handlingens videnskabsteoretiske stasted tager sdledes udgangspunkt i disse paradig-
mer. [PA’s teoretiske fundament vil blive prasenteret i folgende afsnit, mens dens mere

praktiske og analysenare dele vil beskrives i et senere afsnit.

2.1 Afhandlingens videnskabsteoretiske stésted

2.1.1 Feenomenologi
Fenomenologien er interesseret i at udforske fenomenet; fenomenet studeret ud fra,
hvordan bevidstheden erfarer verden og hvordan fenomenet prasenterer sig for be-

vidstheden (Andersen & Koch, 2015; Zahavi, 2025). Mens Edmund Husserl bliver



betragtet som grundleeggeren af fanomenologi, er denne videnskabsteoretiske retning
dog praeget af filosoffer som Maurice Merleau-Ponty, Jean-Paul Sartre og Alfred
Schutz. Naerverende redegerelse for fenomenologi vil derfor tage udgangspunkt i en
blanding af disse forstielser for at danne en samlet forstéelse for fenomenologi (An-
dersen & Koch, 2015).

Fenomenologi gir vaek fra naturvidenskabens og positivismens reduktion af
subjektivitet og mal om objektivitet (Andersen & Koch, 2015). Husserl mente modsat
naturvidenskaben ikke, at videnskaben eller sandheden ligger under subjektiviteten,
men i stedet i mgdet mellem sindet og verden. Subjektets bevidsthed er intentionel,
hvilket vil sige, at den altid er rettet mod noget ude i1 verden, og at det netop er heri
medet mellem sindet og verden opstér (Tanggaard, 2017). Fenomenologien er derfor
interesseret 1 at studere de essentielle strukturer, der karakteriserer subjektets erfarin-
ger (Zahavi, 2025). For at kunne studere disse erfaringer, subjektet gor sig om verden,
er det nedvendigt at undersege dette ved at sperge og lytte (Tanggaard, 2017), eksem-
pelvis gennem interviews.

For at undersegeren kan danne sig sd pracis en beskrivelse af fanomenet som
muligt (Tanggaard, 2017), argumenterer Husserl for, at undersggeren mé satte sin for-
handsviden eller forforstaelse til side. Dette benavnes ogsa som epoché. Undersggeren
skal sd at sige studere fenomenet ud fra et dbent sind (Andersen & Koch, 2015; Za-
havi, 2025). Zahavi (2025) argumenterer for, at epoché¢ ikke handler om en udelukkelse
af virkeligheden, som nogle forstar dette begreb, men snarere en udelukkelse af det,
som Husserl kalder den naturlige indstilling: at tage for givet, at verden sanses uaf-
hangigt af, hvordan vi sanser den.

Fenomenologien er som tidligere nevnt optaget af at studere fenomener, men
for at kunne studere fanomenet, mé undersggeren tage udgangspunkt i det, der kaldes
livsverden. Livsverden er - som ordet indikerer - den verden, vi lever i, og som vi kan
erfare. Som Merleau-Ponty argumenterer for, er alt, hvad mennesket og videnskaben
ved om verden, skabt ud fra menneskets egen oplevelse af den. Formélet med feno-
menologi er sdledes ikke at udvikle ny viden, men snarere at forsta de fenomener, der

ligger implicit i1 vores dagligdag (Tanggaard, 2017).

2.1.2 Hermeneutik
Ordet hermeneutik kommer fra det oldgraske ord "hermeneuein” og betyder i sin es-

sens “at fortolke” (Andersen & Koch, 2015). Hermeneutik beskeeftiger sig sdledes med
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fortolkning af bade kulturudtryk og samfundsmaessige fenomener som f.eks. handlin-
ger, tekstverker, ritualer og lignende (Gilje, 2017). Denne athandling tager udgangs-
punkt i den filosofiske hermeneutik, der orienterer sig mod en forstaelse og fortolkning
af mennesket og verden (Hgjberg, 2013). Filosoffer som Heidegger og Gadamer har
haft stor betydning for udviklingen af den filosofiske hermeneutik (Andersen & Koch,
2015; Schmidt, 2006), og denne redegerelse koncentrerer sig derfor om disses udlaeg-
ninger heraf.

Med Heideggers hovedvark ’Sein und Zeit ” skete der en stor omvaltning inden
for hermeneutikken. Fra at hermeneutikken fokuserede pa metodiske teknikker, orien-
terede den sig nu mod en mere generel forstaelse af, hvad det vil sige at vere til i
verden. Fortolkerens eksistens blev ligeledes inddraget, da det at vaere menneske ifolge
Heidegger altid indebarer forstaelse og fortolkning (Andersen & Koch, 2015). Ga-
damer, der var elev af Heidegger, kredsede om de samme teoretiske overvejelser, og i
den filosofiske hermeneutik blev fortolkerens forforstdelse séledes inddraget. Ga-
damer argumenterede for, at uden vores forforstaelse og fordomme, der tilsammen
danner vores forstdelseshorisont, vil det slet ikke kunne lade sig gore at skabe en for-
staelse (Gilje, 2017; Hojberg, 2013). Fortolkerens forstaelse om verden vil derfor altid
vare en del af forstaelsesprocessen; en forstéelsesproces, der bliver begrebsliggjort
som den hermeneutiske cirkel. Den hermencutiske cirkel inkluderer det, at fortolk-
ningsprocessen indeholder en vekselvirkning mellem del og helhed. I denne cirkulare
og vekselvirkende proces mellem del og helhed, er her hvor fortolkerens forstéelse
konstant vil udvides og uddybes (Gilje, 2017; Hojberg, 2013).

Det er dog ikke kun fortolkerens forstaelse, der vil udvides i denne cirkulere
forstaelsesproces: Den anden parts forstaelseshorisont vil ligeledes udvides, og der op-
stdr i denne sammenhang et made, Gadamer kalder en horisontsammensmeltning,
mellem fortolkeren og den anden part. For Gadamer er selve forstaelsen ikke nok; den
skal 1 stedet omsaettes til praksis. Det er forst nér forstaelsen bringes i spil, at den bliver
fuldbyrdet (Hojberg, 2013). For at give et eksempel vil den forstaelse, jeg danner under
arbejdet med min athandling, forst blive fuldbyrdet, nar jeg nedskriver den viden og

indsigt, jeg har indsamlet, i denne athandling.

2.1.3 Interpretative Phenomenological Analysis
IPA er en metode, der muligger at samle principperne fra fanomenologien og herme-

neutikken, og smelter det sammen péd en made, hvor de to videnskabsteoretiske grene
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komplimenterer og overlapper hinanden. Dette ses lige fra, hvordan forskning baseret
pa IPA bliver planlagt, til udferelsen, analysen og fortolkningen (Smith et al., 2022).
Jonathan A. Smith kan siges at vaere frontfigur for IPA, og denne afthandling tager
saledes afsat i Smiths fremlegning heraf.

IPA treekker pd sine fenomenologiske redder, idet man gennem dens anvendelse
soger at opna en detaljerig indsigt i individers folelser, tanker og refleksioner over
deres erfaringer, som er udvundet i livets betydningsfulde overgange (Smith et al.,
2022). Med andre ord er IPA interesseret i at fa indsigt i individets livsverden, og at
komme sa taet som muligt pd individets levede erfaringer, hvilket ogsa er det, der kal-
des for en idiografisk tilgang. I IPA seges en idiografisk tilgang, da det gor det muligt
at fa en beskrivende og detaljeret indsigt i hvert enkelte individs livsverden, men sam-
tidig relatere disse indsigter i en mere generel forstaelses af fenomenet (Smith &
Nizza, 2022; Smith et al., 2022).

Afhandlingens problemformulering er konstrueret ud fra at kunne fa et idiografisk
og fenomenologisk indblik i individets erfaringer, refleksioner, tanker og folelser,
hvad angér individets valg om at sgge livsstilen slow living. Problemformuleringen
leegger dog ikke blot op til at fa et fenomenologisk indblik, men ligeledes at kunne
forsta de dynamikker, der ligger bag beslutningen. Det er netop her den hermeneutiske
metode tydeligt kommer i spil, da der i individets refleksionsproces opstar en menings-
dannelsesproces. Individets refleksioner om sine erfaringer athenger af, hvordan de
soger mening ud af deres oplevelser. Samtidig fortolker undersggeren pd det, som in-
dividet fortaeller, og der opstar det, der kaldes for dobbelt hermeneutik: Undersogeren
fortolker individet, som fortolker egne erfaringer (Smith et al. 2022). Smith og kolle-
gaer (2022) anbefaler, at man som den, der undersegger, har en refleksiv praksis, hvor
man er bevidst om egne forforstdelser. Samtidig anerkender forfatterne dog, at det ikke
er alle forforstaelser og fordomme, man kan vare bevidst om. I medet med individet
opstar der en dynamisk og kompleks proces, hvor undersggeren mé forsgge at bevaege
sig vek fra sit eget standpunkt og 1 stedet fokusere pd individets meningsdannelse af
sine levede erfaringer.

At anvende IPA fremfor blot fanomenologi eller hermeneutik muligger bade at fa
indblik i, men ogsa at forstd og fortolke, de arsager, der ligger bag valget om at leve
en langsommere livsstil. Denne forstaelse relateres ved anvendelse af IPA ikke kun til
individet, men ogsa ud i en generel forstaelse af feanomenet. Dette preeger endvidere

athandlings analysemetode, da jeg ikke blot er interesseret i at beskrive faenomenet
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’slow living’ i sig selv, som faenomenologien sgger, men ogsa at fortolke og danne en
forstaelse for informantens erfaringer og oplevelser. Opsamlende kan det siges, at IPA
er en metode, der er optaget af at undersege individers meningsdannelsesproces; bade
i deres personlige og sociale verden, men i serdeleshed nar sterre livsendringer eller
livsbegivenheder indtreeder (Smith & Osborn, 2007; Smith et al., 2022). Dette gor den
serligt relevant i1 forhold til at kunne undersege og forstd individers beskrivelser og
refleksioner omkring deres betydningsfulde erfaringer med valget om at leve slow li-

ving.

3. Metode

I dette afsnit praesenteres de metodiske overvejelser, jeg har gjort mig i forbindelse
med afhandlingens dataindsamling og behandling heraf. Afsnittet bestér af en praesen-
tation af afhandlingens valgte interviewmetode og interviewguide, samt méden,
hvorpd jeg har gennemfort interviewene. Desuden prasenteres de etiske overvejelser
og refleksioner, jeg har gjort mig i athandlingens forskellige faser, og i s@rdeleshed i
forbindelse med interviewene med informanterne. Til sidst introduceres de anvendte

transskriptionsnegler, og athandlingens analysemetode udfoldes.

3.1 Det semistrukturerede interview

Formalet med denne athandling er at fi en forstaelse for individets bevaeggrunde for
at @ndre livsstil i retning af slow living, samt at undersege, hvordan denne livsstilsen-
dring pavirker individets trivsel. For at undersege dette laves der i denne athandling
en kvalitativ underseggelse med afset i [PA. For at opna en sa detaljerig og erfaringsneer
dataindsamling som muligt anbefales det at anvende interview som metode i IPA
(Smith et al., 2022). I denne afthandling er der valgt at udfere semistrukturererede in-
terviews. Semistrukturerede interviews defineres ifelge Kvale og Brinkmann (2015, p.
22): 7 (...) som et interview, der har til formal at indhente beskrivelser af den inter-
viewedes livsverden med henblik pa at meningsfortolke de beskrevne fenomener”.
Det semistrukturerede interview er valgt for at lade informanterne tale sa frit som mu-
ligt, og for at sikre, at informanterne far mulighed for at uddybe deres tanker, folelser

og erfaringer om slow living pa deres vilkér. Samtidig seges der en vis struktur, séledes
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interviewet ogsa retter sig mod interviewets formal og athandlingens problemformu-

lering (Kvale & Brinkmann, 2015; Smith et al., 2022).

3.1.1 Interviewguide

En méde at sikre sig, at interviewet retter sig mod athandlingens problemformulering
og undersoggelsesfelt, er at lave en interviewguide forud for interviewene. Ved semi-
strukturerede interviews anbefales det af Kvale og Brinkmann (2015), at interview-
guiden indeholder emner med vejledende sporgsmal. Interviewguiden i denne athand-
ling er udformet om fem hovedtemaer, der er formuleret som forskningsspergsmal (se
bilag 1). Forskningsspergsmalene er orienteret mod afthandlingens problemformule-
ring, og seger at guide interviewet i en retning, der kan indfange information, som er
relevant for besvarelsen af problemformuleringen. I forskningsspergsmalene i inter-
viewguiden enskes der at fa indblik i1, hvordan vi kan forstd, at individer seger livssti-
len slow living, hvordan individets liv sa ud fer livsstilendringen, hvordan individets
liv har @&ndret sig siden livsstilseendringen, hvordan individet forstér trivsel og mistri-
vsel samt hvilken reaktion individets omkringliggende milje har haft pa valget om at
@ndre livsstil (bilag 1).

Forskningsspergsmélene bliver ikke anvendt i selve interviewet. I stedet er der
udformet interviewspergsmal, som orienterer sig mod besvarelsen af forsknings-
spergsmélene. Interviewspergsméalene er formuleret pa en aben méde, der har til hen-
sigt at f4 informanten til at fortelle frit og i dybden jevnfor IPA’s anbefalinger (Smith
et al., 2022). Interviewguiden folges under interviewene ikke slavisk, men anvendes
pa en made, der folger interviewets naturlige tempo og retning. Jeg har dog til hensigt
undervejs 1 interviewet at komme sa vidt som muligt omkring alle spergsmélene ud-
formet i interviewguiden — bade direkte og indirekte - for at sikre en ensartethed pa
tvers af interviewene.

Afhandlingens interviewsporgsmal bestar af i alt ni hovedspergsmal, hvortil der
er formuleret i alt tolv opfelgende spergsméil. De opfelgende sporgsmal er i interview-
guiden markeret ved skréskrift, og er tiltenkt at vere spergsmaél, der kan hjelpe pa
vej, hvis informanten ikke er helt med pa, hvad besvarelsen af spergsmalet kan inde-
bare. De er derfor tilteenkt til at kunne bidrage til at veere uddybende og nuancerende
sporgsmél. Eksempelvis er et af hovedspergsmalene: Hvad gjorde, at du valgte at
andre livsstil?” samt et tilherende opfelgende spergsmaél: ”Kan du beskrive en specifik

episode eller periode i dit liv, som havde betydning for dit valg om at endre livsstil?”.
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Mens det forste spergsmaél er et relativt dbent spergsmal, er det opfelgende sporgsmal
mere specifikt og beder informanten om at g i detaljer med en episode eller periode,
der havde betydning for informantens valg om at leve en langsommere livsstil.

I interviewguiden er der ligeledes taget hensyn til at skabe en kontrakt og tryg relation
med informanten for interviewet bevager sig i en mere specifik-orienteret retning mod
informanternes erfaringer med slow living. Af denne &rsag indledes interviewet med
en briefing, hvor interviewets ramme og formal preesenteres, samt hvor informanternes
rettigheder og samtykkeerklaering gennemgas. Indledningsvist bedes informanten om
at lave en kort prasentation af sig selv samt fortalle, hvordan de forstar slow living og
hvad som fik dem til at tilmelde sig interviewet. Dette gores med formalet om, at in-
formanten bliver tryg ved at fortelle og snakke, og for at fé et indblik 1 hvordan infor-
manten forstar slow living.

Ligeledes afsluttes interviewet med en kort samtale og debriefing, hvor jeg spor-
ger informanten, om der er noget, hun gnsker at tilfeje eller uddybe. Nar lydoptagelsen
er slukket, sparger jeg ogsé ind til, hvordan det har veret for informanten at dele sin
historie i dag. Dette gores for at sikre en god og behagelig afrunding af interviewet, og
hjelper med at afdekke eventuelle tanker eller folelser, som informanten matte sidde

tilbage med efter samtalen.

3.2 Refleksioner om etisk praksis

Ved dataindsamling i en kvalitativ undersegelse, tilgés der folsomme og intime oplys-
ninger om informanternes livsverden. Det er derfor vigtigt bdde forud for og under
processen at gore sig etiske overvejelser og folge etiske retningslinjer. Kvale og Brink-
mann (2015) fremforer fire omréder af etiske retningslinjer, som dataindsamleren ber
tage stilling til og folge forud for en interviewundersegelse. Disse fire omréder inklu-
derer: konsekvenser, informeret samtykke, fortrolighed og forskerens rolle. I nerve-
rende athandling vil de etiske retningslinjer, som prasenteret i Kvale og Brinkmann
(2015), blive fulgt. Kvale og Brinkmann understreger dog, at de etiske retningslinjer
ikke kan anvendes mekanisk, da der kan vare situationelle omstandinger, der gor det
nedvendigt i situationen at vurdere, hvad der vil vaere etisk og moralsk forsvarligt at
gare, og hvad der vil vare til gavn for informanten. Retningslinjerne bliver derfor i
denne athandling anvendt pa en guidende og refleksiv méde, der har til hensigt at

mindske skadevirkninger for informanterne.
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Forinden og undervejs i en kvalitativ undersegelse er det vigtigt at vurdere konsekven-
serne, som undersggelsen matte have for informanterne; bade fordelene og ulemperne.
Dette gores ved at vurdere, hvorvidt undersggelsen kan skade informanterne og den
starre gruppe de reprasenterer, og ved at vurdere fordelene ved den viden, man ind-
samler (Kvale & Brinkmann, 2015).

Forud for interviewene har jeg reflekteret over, hvorvidt fordelene ved at udfere
interviewene kan opveje ulemperne. Fordelene ved at udfere interviewene er, at de kan
vare en verdifuld kilde til at bidrage med ny og indsigtsrig viden om slow living som
livsstil, hvilket der jeevnfor forskningsoversigten mangler. Desuden kan interviewene
give informanterne en vigtig stemme ved at de kan fortaelle deres historie, og forha-
bentlig fole sig modt og set i deres fortelling. Samtidig er jeg dog ogsa opmaerksom
pa, at interviewene kan &bne op for falsomme emner, som informanterne maske ikke
er forberedte pa. I denne sammenhang forteller jeg informanterne inden interviewets
start, at de altid har mulighed for at sige fra, hvis jeg stiller et spergsmal, de ikke har
lyst til at svare pd. Lebende vurderer jeg ogsa, hvilke stier i interviewet, der er rele-
vante at gd videre ned ad, sa der ikke &bnes op for intime og folsomme emner, der ikke
vedrerer informanternes erfaringer med slow living. P4 baggrund af disse refleksioner
vurderer jeg, at det er etisk forsvarligt at gennemfore denne kvalitative undersogelse,
samtidig med at jeg lobende bestraeber mig pa at mindske de konsekvenser, som inter-

viewene kan have.

Et andet vigtigt etisk aspekt er at soge informeret samtykke. Informeret samtykke vil
sige, at man i interviewets briefingen indhenter samtykke til at udfere interviewet samt
informerer informanterne om deres rettigheder, undersegelsens overordnede formal og
interviewets ramme (Kvale & Brinkmann, 2015). Som led i at kunne indhente infor-
meret samtykke har jeg udformeret en samtykkeerklering i form af en skriftlig aftale
(se bilag 2), som jeg gennemgér med informanterne inden interviewets start. Her bliver
de informeret om afhandlingens formél. Desuden bliver de informeret om deres ret-
tigheder, hvilket indeberer det, at de til enhver tid kan afbryde interviewet og treekke
deres samtykke tilbage. De bliver endvidere oplyst om, hvordan den information, jeg
indsamler om dem, bliver anvendt, og hvem der har adgang til den. Slutteligt informe-

res de om, at personoplysningerne, jeg indhenter, anonymiseres og hiandteres fortroligt.
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Fortrolighed indeberer det, at man beskytter informanternes ret til privatliv og anony-
miserer personhenforbare oplysninger, som kan identificere informanterne (Kvale og
Brinkmann, 2015). Informanterne er i samtykkeerklaringen blevet informeret om, at
jeg som dataansvarlig handterer deres personoplysninger fortroligt. Dette vil sige, at
det kun er mig, der har adgang til lydoptagelsen og oplysninger om dem, samt at lyd-
optagelserne bevares sikkert pd et USB-stik indtil afslutning af specialet, hvorefter op-
lysningerne vil blive slettet. I transskriberingen og rapporteringen er personhenforbare
oplysninger om informanterne s& som navn, lokalitet, arbejdssted, uddannelsessted

med videre blevet sloret for at sikre anonymitet.

Et sidste aspekt af de etiske retningslinjer, som jeg vil berare, er forskerens rolle i en
kvalitativ undersogelse. Forskerens rolle har en vesentlig betydning for kvaliteten af
den viden, der indsamles og de etiske beslutninger, der treffes undervejs. Dette skyl-
des, at intervieweren selv er et vigtigt redskab i indhentningen af viden, da interview-
eren kan blive pavirket af egen forhdndsviden samt lade sig overidentificere med in-
formanten. Af denne arsag tilstrebes der en balance mellem at vaere professionel, og
samtidig interesseret og empatisk (Kvale & Brinkmann, 2015). Under interviewene
soger jeg, jevnfer Kvale og Brinkmanns (2015) anbefalinger, at bevare en professionel
distance med fokus p4, at dialogen er af envejs karakter. Samtidig ensker jeg at fremsta
empatisk, lyttende og interesseret i det, de forteller, uden at det udvikler sig til en
venskabelig eller terapeutisk samtale. Inden interviewets start forteller jeg informan-
terne, at interviewet vil forlebe som en samtale, hvor jeg stiller spergsmél. Jeg fortal-
ler, at der ikke er nogle rigtige eller forkerte svar, men at jeg blot er interesseret i at

heore deres refleksioner og erfaringer med slow living.

3.3 Informanter og fremgangsmade

3.3.1 Rekruttering af informanter

Ved rekruttering af informanter har jeg forinden overvejet, hvilke informanter, jeg so-
ger, og som kan give et verdifuldt indblik i deres livsverden. Af denne arsag opstillede
jeg en rekke inklusionskriterier, der er i trdd med athandlingens undersogelsesfelt og
problemformulering. Informanterne, jeg sogte, skulle vaere over 18 ar og kunne iden-
tificere sig med principperne i slow living. Dette indebarer, at informanterne skal leve

en langsommere livsstil, som reaktion pa samfundets hgje tempo. Den langsommere
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livsstil kan jeevnfer athandlingens begrebsafklaring bestd af at skabe plads til menings-
fulde aktiviteter, nervaer, fordybelse og nare relationer. Jeg har bevidst valgt at have
fa inklusionskriterier, da det at leve efter slow living if. Parkins & Craig (2006) kan se
ud pd mange forskellige méder. Hvis jeg havde valgt at have flere inklusionskriterier,
kunne det have den konsekvens at indskraenke paletten af mennesker, der kan identifi-

cere sig med denne livsstil.

Da IPA anvender en idiografisk tilgang, anbefales det at arbejde med et lille sample og
en relativt homogen gruppe (Smith et al., 2022). Derfor sogte jeg tre til fem informan-
ter, der opfyldte inklusionskriterierne. Som led i rekrutteringen segte jeg gennem op-
slag pa diverse sociale medier efter informanter, der kunne identificere sig med slow
living. Jeg lagde opslag op pa mine private Facebook, Instagram og Linkedin profiler,
samt diverse relevante Facebook-grupper sd som: "Minimalistisk livsstil DK”, ”Mind-
fulness DK” og ”Yoga Nordjylland”.

Gennem seggningen var der 1 alt fire kvinder, der henvendte sig til mig. Disse fire
kvinder udger athandlingens informanter. Informanterne bliver prasenteret i afsnit 4.1
Praesentation af informanter. Jeg har en perifer relation til to af informanterne, hvilket
vil sige, at de pa forhand har kendskab til mig og omvendt. Den ene informant har jeg
snakket med to gange forinden interviewet blandt en forsamling af flere mennesker.
Den anden informant har jeg kendt gennem flere r, hvor vi ogsd har medtes blandt en
forsamling af flere mennesker samt hilst og udvekslet samtaler, ndr vi har stedt ind i
hinanden. Jeg har séledes ikke en tat relation med de to informanter, men vores kend-
skab til hinanden kan have implikationer for interviewet og den data, jeg indsamler.
Jeg er séledes sarligt opmaerksom pa balancen mellem at opretholde en professionel
distance og samtidig udvise interesse og empati under interviewet for at sikre, at det
ikke udvikler sig til en venskabelig hverdagssamtale. Jeg gor mig desuden bevidst om,
at min forudgdende viden om de to informanter og deres forudgdende viden om mig
kan have implikationer for de spergsmaél, jeg stiller og de svar, jeg modtager. Det er en
risiko, at informanternes kendskab til mig kan pavirke deres svar, for eksempel ved at
give de svar, som de tror, jeg onsker at hore. P4 trods af disse etiske og metodiske
overvejelser vurderer jeg, at min relation til dem ikke er sa tette, at det vil skabe for
store implikationer. Desuden ville athandlingens sample vaere et relativt lille sample,

hvis ikke jeg medtog de to informanter. De to informanter har pd lige fod med
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athandlingens resterende informanter en vigtig fortelling at bidrage med, som kan til-

vejebringe ny viden til et sparsomt forskningsfelt, hvad angér slow living.

3.3.2 Interviewets fremgangsmadde

Forud for interviewene havde jeg kontakt med informanterne gennem e-mail samt In-
stagrams og Facebooks beskedtjenester. Informanterne blev tilbudt, at interviewet en-
ten kunne afholdes fysisk hjemme hos dem, i et booket lokale i Aalborg eller online.
Disse valgmuligheder blev prasenteret for at informanterne havde valgfrihed og kunne
fole sig komfortable i interviewsituationen. Tre af interviewene blev afholdt fysisk
hjemme hos informanterne, mens det sidste blev atholdt online pd Zoom af praktiske
arsager. Den online medeplatform Zoom blev valgt, da den er brugervenlig og da
mange i forvejen har kendskab til denne. Desuden opfylder den de geeldende GDPR-
regler (General Data Protection Regulation) pd omrédet (Zoom, 2024). Interviewene
blev atholdt i marts 2025 og havde en varighed pd omtrent 50-60 min. De semistruk-
turerede interviews tog udgangspunkt i athandlingens interviewguide og dekkede sé-
ledes folgende omréder: informanternes refleksioner om slow living og deres valg om
at @ndre livsstil, hvordan informanternes liv sa ud fer livsstilseendringen samt efter,
hvordan informanterne forstar trivsel og mistrivsel og sidst, informanternes opfattelse
af samfundets forventninger. Jevnfor anbefalingerne i IPA (Smith et al., 2022) blev
der anvendt en dben og udforskende tilgang til det, som métte dukke op lebende i
interviewet. Mens jeg stadig havde interviewet frisk i erindringen, tog jeg efter endt
interview notater omkring stemningen, rummet, interviewsituationen og eventuelle
samtaler, jeg har haft med informanterne kort efter interviewet. Dette gjorde jeg, da
eventuelle indtryk undervejs i interviewsituationen kan vere relevante i en analyse.

Interviewene blev med informanternes samtykke lydoptaget.

3.3.3 Transskription

Lydoptagelserne af interviewene er blevet transskriberet i fuld lengde for at muliggere
en analyse. Transskribering er en proces, hvor talesproget bliver oversat til skriftsprog,
og dette inkluderer, at der skal tages metodiske og etiske beslutninger om, hvordan
oversattelsen skal forlebe (Kvale og Brinkmann, 2015). Dette afsnit har til hensigt at

beskrive de valg, der er foretaget i denne athandlings transskriberingsproces.
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Da IPA er en metode, der har fokus pd meningsindholdet i det sagte, er der ikke blevet
udfert en detaljeret transskription, men en simpel transskription, hvilket vil sige, at
informanternes ord er blevet gengivet ordret (Smith et al., 2022). Fyldord som ”gh” og
“hmm” er dog blevet udeladt, da jeg vurderer, at disse ikke har betydning for menings-
indholdet. I stedet er der blevet markeret, nar informanterne holder en kortere eller
leengere pause (se transskriptionsnegle i tabel 1), og som skiller sig ud fra deres nor-
male talestrom. Dette vurderes relevant at medtage, da det kan indikere, at informanten
er i en indre refleksionsproces eller at vi bererer et tema, som for informanten enten er
sarbart eller kan vere svart at satte ord pd. Endvidere er nonverbal kommunikation
som et grin eller suk blevet markeret, samt ndr informanten legger serligt tryk pa
bestemte ord. Ved anvendelse af citater fra transskriberingerne i athandlingens analy-
seafsnit slettes transskriptionsneglerne. Derudover omskrives citatet let, hvis nedven-
digt, uden at @ndre pad meningsindholdet i det sagte. Dette gores for at gare det letle-

seligt.

For at sikre anonymitet og overholdelse af etiske retningslinjer er bestemte dele af
transskriberingen blevet anonymiseret eller sloret, og dette er ligeledes markeret i
transskriberingerne. De fire transskriberinger kan ses 1 bilag 3, 4, 5 og 6. Transskripti-
onsprogrammet Good Tape er som forste led i1 transskriptionsprocessen blevet anvendt
til at udforme ra-transskriptioner. Herefter er interviewenes lydoptagelser blevet gen-
nemlyttet med henblik pa at rette korrektur og tilfeje transskriptionsnegler i transskrip-
tionerne. Good Tape overholder de gaeldende GDPR-regler (Good Tape, n.d.), og der

bliver dermed sikret en fortrolig hdndtering af informanternes personoplysninger.

Tabel 1: Transskriptionsnegler

Transskriptionsnegler Betydning

Ord understreget Nér informanten laegger serligt tryk pa et
ord

(..) Indikerer en kort pause i talestrommen

(...) Indikerer en lengere pause i talestremmen

1 Nér information bliver sloret for at sikre
anonymitet
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/ Nér informanten omformulerer en igangvae-
rende s@tning

((uklart)) Naér talen er uklar, og det ikke er muligt at
transskribere det sagte

O Relevante informationer om nonverbal kom-
munikation eller kommentarer til interview-

situationen

3.4 Analysemetode

3.4.1 Interpretative phenomenological analysis

Som tidligere nevnt tager denne afthandling udgangspunkt i IPA og de tilherende me-
todologiske anbefalinger - og dette gaelder ligeledes analysen. Analysen i denne af-
handling har varet en iterativ proces, hvor fokus — i trdd med IPA’s anbefalinger — har
veaeret at bevaege sig mellem del og helhed for bade at bevare opmaerksomheden pa det
specifikke og samtidig forbinde det i en sterre helhed (Smith et al., 2022). Dette ses
ligeledes gennem den struktur og proces som Smith og kollegaer (2022) anbefaler: Her
tilstreebes det bade at lave en dybdegaende analyse af hvert interview, og dernast pa
idiografisk vis at forbinde temaerne fra interviewene i en storre sammenhang.

I forste gennemlesning af transskriptionerne udferte jeg exploratory noting i
transskriptionens venstre margin, hvor jeg tilstreebte at forholde mig faenomenologisk
og deskriptivt til informantens fortelling. Dette indebar, at jeg noterede informantens
erfaringer, folelser, verdier, meningsdannelse, samt skrev korte resuméer af centrale
passager. Et eksempel pa exploratory noting til én af transskriptionerne er: ”Prioriterer
tid til at kunne mcerke efter i hverdagen, hvilket har gjort, at hun ikke lcengere meerker
stress”. Dette notat gengiver en vigtig erfaring for informanten.

I naeste trin udarbejdede jeg det, som Smith og kollegaer (2022) kalder for expe-
riential statements. Experiential statements tager serligt udgangspunkt i notaterne fra
exploratory noting, men segger at reducere detaljegraden, som ses i heri. I udferelsen
af experiential statements laves der i transskriptionernes hegjre margin udtalelser, som
er forbundet med informanternes oplevelser og deres meningsdannelse heraf, samt no-
tater af mere fortolkende karakter (Smith et al., 2022). I denne del af analysen har jeg

med udgangspunkt i mine notater fra exploratory noting lavet korte resuméer, der
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indrammer spirende temaer. Dette ses for eksempel i folgende experiential statement:
?Vigtigheden af at have tid og ro til at meerke egne behov”.

Neste trin i analysen involverer processen i at danne et overblik over og reorga-
nisere notaterne fra experiential statements med formalet om at kunne udforme temaer
og lave det, som Smith og kollegaer (2022) kalder personal experiential themes. 1
denne proces har jeg samlet transskriptionens experiential statements for at kunne re-
organisere dem i klynger, der enten omhandler samme emne eller pd anden vis taler
sammen. Experiential statements, der ikke passede ind i athandlingens overordnede
formaél, eller som stod alene, blev i samme proces frasorteret. Herefter blev klyngerne
inddelt i personal experiential themes med tilherende undertemaer, og temaerne blev
navngivet ud fra klyngens karakteristika.

Efter en dybdegiende analyse og dannelse af personal experiential themes for
hver transskription har jeg undersogt for temaer, der gar pé tvers af transskriptionerne
med formélet om at danne hovedtemaer; group experiential themes og dertilhgrende
undertemaer. Dette har jeg gjort ved at undersege for menstre samt fremtraedende eller
gentagende personal experiential themes i transskriptionerne, som dernast er blevet
udformet til group experiential themes. Jeg har i denne proces tilstraebt —jevnfor Smith
og kollegaers (2022) anbefalinger — at have gje for de unikke og forskellige erfaringer,
folelser og forstaelser som informanterne har, og samtidig forbinde deres forskellighe-
der og ligheder i group experiental themes. Analysens hovedtemaer og undertemaer

vil blive prasenteret 1 folgende afsnit.

4. Analyse

Formalet med denne analyse er - jeevnfer athandlingens problemformulering - at danne
en dybere forstielse for individets valg om livsstilsendring mod slow living. Dette
indebarer i nervaerende athandling at undersege de dybereliggende dynamikker og
erfaringer, der ligger til grund for informanternes valg om livsstilsendring. For at
kunne forsta disse dybereliggende dynamikker er der udfert en fenomenologisk og
hermeneutisk undersogelse samt analyse af, hvordan informanternes livsverden sa ud
for livsstilsendringen og hvilke erfaringer, der ledte op til valget om at leve en lang-
sommere livsstil. Denne analyse fokuserer séledes pé at treekke de erfaringer frem i

lyset, som kan bidrage med en dybere indsigt og forstdelse herom. Dette gores ved at
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fremhave citater fra de enkelte transskriptioner. Ydermere er formalet med denne ana-
lyse at fi indblik i, hvordan slow living influerer informanternes trivsel. Dette sker
gennem en analyse af, hvordan informanternes tidligere livsstil praegede deres trivsel,

samt hvordan deres nuvaerende livsstil preger informanternes overordnede velvere.
Ud fra den indledende analyseproces, som beskrevet i afsnittet om athandlingens ana-
lysemetode IPA, er der identificeret tre hovedtemaer med tilherende undertemaer.

Disse kan ses i nedenstdende tabel:

Tabel 2: Hovedtemaer og undertemaer

Hovedtemaer Undertemaer

Det travle og effektive liv Den evige tidsoptimering

Konsekvenserne af livsstilen rammer

En overgangsperiode mellem livsstile Bevidstgerelse om méden at ville leve li-

vet pa

En hverdag med et langsomt tempo og At merke indre behov og agere ud fra

tid til at maerke efter dem

Trivsel og udfordringer efter livsstils-

@ndring

Skepsis og stette fra omgangskreds

Analysen er opbygget saledes, at den folger reekkefolgen, som praesenteret i tabel 2:
Det travle og effektive liv, En overgangsperiode mellem livsstile og En hverdag med et
langsomt tempo og tid til at meerke efter. Rekkefolgen er af kronologisk karakter og
er opbygget efter den kronologi, der kom frem i analyseprocessen. Ved tre af athand-
lingens informanter Emma, Solvej og Luna ses denne kronologiske fortelling, mens

kronologien er anderledes hos den sidste informant, Louise. Hos Louise fremgér alle
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hovedtemaerne, men hendes rejse med slow living er snarere en proces, hvor hun be-
vaeger sig mellem de forskellige stadier eller hovedtemaer, som prasenteret i tabel 2.
Under hvert hovedtema folger et eller flere undertemaer, der tilsammen reprasenterer
og beskriver hovedtemaet. Hvert tema 1 analysen vil starte med en fanomenologisk
analyse og empirisk prasentation, der vil blive underbygget med citater fra transskrip-
tionerne. Dernest vil relevante teoretiske forstaelser blive koblet pa hvert tema for at
skabe et uddybende perspektiv og analyse pa de emner og problemstillinger, der bliver
udfoldet i temaerne. Slutteligt vil analysen afrundes med en opsamling af analysens
fund.

4.1 Preesentation af informanter
Afhandlingens informanter vil i neervaerende afsnit blive introduceret. Her vil relevante
detaljer om de fire kvindelige informanter blive preesenteret for fa et dybere indblik og

indtryk af dem og deres erfaringer med livsstilen slow living.

Emma: Athandlingens forste informant er Emma pa 28 &r. Hun bor sammen med sin
kaereste i et lille hus pa karestens bedstemors grund pa Fyn. Sammen bor de i det, som
Emma kalder et lille kollektiv”’. Emma har i de seneste fire til fem ar veret bevidst
om at implementere en langsommere livsstil. Til dagligt arbejder Emma f4 timer ugent-

ligt 1 en daginstitution.

Louise: Athandlingens anden informant, Louise, er 28 ar og bor i et bofallesskab med
to andre lidt uden for en sterre by i Nordjylland. Louise er blandt andet uddannet na-
turterapeut og arbejder til dagligt et sted, hun beskriver som en mandsdomineret ar-
bejdsplads. Her arbejder hun 37 timer ugentligt. Hun har siden 2021 varet draget af

slow living, men har géet til og fra livsstilen, og ger det stadig.

Solvej: Afhandlingens tredje informant er Solvej pa 26 ar. Hun bor i en kolonihavefor-
ening i en lille by i Nordjylland, hvor hun har sin egen kolonihave. Her bor hun hele
aret rundt. Solvej er lige nu sygemeldt, og arbejder i en stilling pd 16 timer ugentligt.
Solvej har 1 halvandet ar levet en langsommere livsstil, og har en intention om at fort-

saette med det.
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Luna: Afhandlingens sidste informant er Luna, som er 28 ar og bor i en lejlighed i en
by i Nordjylland sammen med sin kereste. Luna arbejder til dagligt som padagog i en
bernehave. Her har hun valgt at arbejde 20 timer ugentligt. Luna har i de sidste fem til

seks ar varet bevidst om at leve en langsommere livsstil.

4.2 Det travle og effektive liv

Et tema, der gar igen pé tvars af informanternes fortaellinger, er et liv med fart pd. Et
liv, som pd mange méder handler om at na frem til naste destination og gerne sé ef-
fektivt og hurtigt som muligt. I denne tidsoptimerende livsstil, som informanterne be-
skriver at have haft for deres bevidstgerelse om behovet for livsstilseendring, oplever
informanterne mistrivsel — s@rligt hvad angar det psykiske aspekt. I folgende afsnit vil
undertemaerne: Den evige tidsoptimering og Konsekvenserne af livsstilen rammer

gennemgas for at {4 indblik i informanternes hverdag for deres livsstilsendring.

4.2.1 Den evige tidsoptimering

Pa tvaers af informanterne gentager en fortelling sig; en fortelling om et liv med
mange planer. Neesten hver en time bliver fyldt ud, fra at de stdr op om morgenen, og
til de gér i1 seng om aftenen. Emma beskriver en gennemsnitlig hverdag for hende, for

hun @ndrede livsstil. Hun gengiver med en tunghed i stemmen:

”Jeg husker det bare meget som den her hverdag, der bare korte. Jeg gav
mig ikke selv ret meget tid til egentlig at lave s& meget uden for studiet,
fordi jeg husker bare, at nér jeg kom hjem, sa var det ogsa at laese (...) Jeg
kunne godt sidde helt ind til klokken ti om aftenen, hvis jeg havde en pe-
riode, hvor der var meget. Og aftensmad var heller ikke maltid, jeg gav
mig tid til (...) s& var det lige en frysepizza hist og her, og den skal jeg
spise, mens jeg sidder og leser. Der var slet ikke tid til pauser, kan jeg

huske” (Bilag 3, 1l. 224-233).

For Emma tegnede der sig et billede af en hverdag, der kerte pé autopilot for at kunne
folge med pa sin uddannelse. Det var en hverdag, hvor der ikke var tid til pauser, og
selv aftensmaden var en aktivitet, der blot skulle klares og hurtigst muligt overstés.

Emmas beskrivelse indikerer en folelse af at vare presset og at skulle folge med et
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tempo, der méske ikke er fastsat af hende selv eller 1 hvert fald ikke bevidst. Solvej
beskriver en lignende hverdag og tempo, hvor hun stod op klokken syv om morgenen
for at kere mod universitetet og forst veere hjemme igen klokken atten om aftenen.
Hun beskriver: ”Og nér jeg sa har lavet aftensmad og der har jeg jo sd skulle lase
bagefter. Sa tit har det vaeret en dag, hvor jeg har veret i gang hele dagen, og sa last,
indtil jeg naermest skulle i seng for at kunne nd det” (Bilag 5, 1. 215-218). Solve;j
beskriver en travlhed, der kommer af at skulle ”né det”; at kunne folge med pa under-
visningen pa universitetet. Indirekte kan travlheden komme af en fornemmelse af at

vare bagud og at skulle bruge hvert et gjeblik af dagen for at kunne folge med.

Luna beskriver ikke en fornemmelse af at vaere bagud, men snarere at have en folelse
af eufori, der opstod som folge af et liv med mange planer: ”Altsé, jeg elskede at have
masser af planer. Jeg kunne godt lide folelsen af stress i min krop. Jeg blev faktisk
naesten helt hoj af det” (Bilag 6, 11. 107-108). Luna beskriver, at hun helst ville fylde
hvert et tidspunkt af dagen ud, da det foltes ubehageligt ikke at have planer:

”Jeg kunne godt lide at st op tidligt og have masser af ting pa programmet,
se en masse mennesker, se s mange mennesker som muligt. *Okay, vi har
en halv time her, sa kan vi lige klemme (det) ind’ (...) Bade have aftens-
madsplaner, frokostplaner, pauseplaner - hvis jeg havde en pause pa arbej-
det, s& ogsa lige fa det klemt ind der (...) Og weekenderne var ogsé fuldt
booket, og booket méneder ud i fremtiden - altsd altid have planer - og
tanken om ikke at have planer var faktisk ogsa lidt ubehagelig” (Bilag 6,
1. 114-121).

Lunas hverdag, som var fyldt med planer, var ikke pd samme made som Solvej og
Emma motiveret af en fornemmelse af at skulle folge med i et bestemt tempo. I stedet
var Lunas hverdag organiseret sddan, da det gav Luna en folelse af velvare. Hun be-
skriver, at hun elskede det travle liv.

For Louise var motivationen en anden; hun husker tilbage pa en hverdag pé sin
uddannelse, hvor hun var “opsat pa at vaere en god studerende (...) og brugte maske
ogsa lidt for meget tid pé det i forhold til, hvad man burde og kan holde til” (Bilag 4,
11. 298-301). Hun beskriver, at hun tit kunne bruge hele dage pa at studere, hvilket

efterlod meget lidt tid til andre aktiviteter. Travlheden og effektiviteten var ikke noget,
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der kun fyldte i forbindelse med Louises uddannelse; den bredte sig ogsa ud til andre

domener og perioder i hendes liv:

”Jeg tager ét semester pa [en sundhedsfaglig uddannelse], og si gar jeg
over og tager et semester pa padagogstudiet, samtidig med at jeg begynder
pa en deltidsuddannelse. Sa gér jeg fra min keereste i januar 2022 og flytter
hjem til mine foraeldre og begynder sa at arbejde. Jeg har ogsa et deltids-
arbejde, mens jeg laser til pedagog. Og da jeg sa flytter hjem til mine
foraeldre i1 januar 2022, sa fér jeg fuldtidsarbejde, hvor min mor arbejder,
plus jeg har mit deltidsarbejde pé et bosted, og jeg har ogsa stadig en del-
tidsuddannelse. Sa der levede jeg overhovedet ikke slow living” (Bilag 4,

11. 371-378).

Louise beskriver, at denne periode kom som en efterdenning ovenp4, at hun netop var
géet fra sin daverende kareste og efter en periode med en sygdom, hun beskriver som
at have en stor pavirkning pa hendes mentale helbred. At fylde degnets tidspunkter ud
med arbejde og uddannelse var for Louise en made: at laegge 1ag pé alle de ting, der
var sket og ignorere alt det, der kom med det” (Bilag 4, 1. 380-381). Sagt med andre
ord var travlhed for Louise en strategi til at undgé at here det, der indeni larmede og
foltes ubehageligt. En lignende strategi gjorde sig gaeldende for Luna. Hun beskriver:
” (...) nér jeg pludselig kunne marke et eller andet, der bare dirrede, s var det bare
mere fart pd” (Bilag 6, 11. 165-166). For Luna blev en fyldt kalender og fart en strategi

til at undga at komme 1 kontakt med hendes krops signaler og det, der foregik indeni.

For to af athandlingens informanter, Solvej og Emma, var deres hverdag en selvfolge;
det var sadan, de troede at livet skulle vare. Solvej beskriver, at hun hjemmefra kun
har set én made at leve pé og derfor ikke har haft andre referencer for, hvordan man
ogsa kan leve sit liv. Hun forteller: ”Jeg kerte bare det show, jeg troede, jeg skulle
kere. Ja, jeg var fuldsteendig som en abe i et bur nermest. Men fordi jeg havde veret
det hele mit liv, sa var der ikke noget i mig, der teenkte *det her er ikke normalt’. Jeg
teenkte bare ’det her, det er jo bare sddan det er’” (Bilag 5, 11. 230-233). Solvej fortaeller
om en folelse af at vaere fanget og uden agens ”som abe i et bur” i en hverdagsstruktur,

som hun ikke selv havde valgt eller som foles meningsfuldt for hende. Emma er
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ligesom Solvej praeget hjemmefra og har sammenlignet sig med, hvad hun observerede

omkring hende:

”Jeg synes, der har veeret mange forventninger til, hvordan en hverdag ber
se ud, fordi det er klart, at der er nogen, der trives helt vildt godt med bare
at kere derudad og arbejde en masse og have alle mulige ting - og der har
jeg altid sammenlignet mig meget med disse mennesker (...) Min mor, hun
er ogsa en rigtig karrierekvinde og har altid haft gang 1 10.000 ting og haft
tre barn, sd det er ogsa klart, at man som barn ser pa det og taenker ’&h, det

burde jeg jo ogsa kunne’ ” (Bilag 3, 11. 47-54).

Emma forteller, at hun gennem sin opvakst bade har sammenlignet sig med folk, der
trives i en livsstil med fart pa og med sin mor, som Emma ser som en “’karrierekvinde”.
Emma har gennem denne sammenligning internaliseret forventninger om, hvordan

hun burde leve sit liv: Et liv, hvor karriere burde vagte hejt og hvor der er fart pa.

4.2.2 Konsekvenserne af livsstilen rammer

Informanternes hverdag og tempo, som beskrevet i forrige undertema, havde konse-
kvenser for sarligt deres mentale helbred. Alle informanterne har pd hver deres made
erfaring med psykisk lidelse og som blandt andet har en sammenhang med den méde,

de levede pé. Dette vil blive uddybet i neervaerende undertema.

To af informanterne, Emma og Solvej, har i flere perioder gennem deres liv oplevet
psykisk lidelse og forteller, at tempoet i hverdagen har haft en negativ indflydelse pa
deres trivsel. Emma beskriver, at hun ikke trivedes i den livsstil, hun levede og at den

pavirkede hendes mentale helbred:

” (...) jeg sov virkelig ikke s@rlig godt (...) Men nar jeg tenker tilbage
kan jeg godt huske, at jeg havde konstant tankemylder. Jeg var glad, hvis
jeg havde sovet godt én nat om ugen, og tankerne fisede rundt i mit hoved
med afleveringer og eksaminer, og hvis jeg ikke havde tankemylder, s&
kunne jeg ende med at f4 angst om natten, og s matte jeg ud at ga for at

prove at fa adrenalinen ud af kroppen” (Bilag 3, 1. 275-281).
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For Emma havde livsstilen den konsekvens, at hun havde tankemylder og angst, som
gjorde det svert for hende at sove om natten. Emma beskriver yderligere, at hun flere
gange har haft depression, som hun mener bade skyldes arvelighed, men ogsa hverda-
gens tempo: “Jeg tror ogsa, ndr man forst har haft depression, sa synes jeg jo ogsa, det
er lidt mere tilbgjeligt til at komme igen. Og pa den méde er den livsstil jo heller ikke
god for en, hvor man bliver s presset, at man ikke kan klare det” (Bilag 3, 1l. 270-
272). Den travle livsstil har for Emma varet en bidragende faktor for mistrivsel og
psykisk lidelse.

Solvej har fra perioder i barndommen og op gennem ungdomsarene oplevet mis-
trivsel i den hverdag, hun havde. Hun beskriver den sammenhaeng, hun oplever mellem
autisme, attention deficit hyperactivity disorder (ADHD) - som hun er blevet diagno-

sticeret med inden for de seneste par ar - og hverdagens tempo:

“For eksempel har jeg qua min autisme undertrykt mig selv ubevidst i hele
skolegangen. Nér jeg tenker tilbage pd skolegangen, sé har det virkelig
varet et feengsel. Jeg var jo fuldstendig udkert inden middag narmest,
men jeg fortsatte jo bare, og jeg kunne jo godt maerke det, nér jeg tenker
tilbage. Jeg var jo sa sensitiv overfor alting og dedsens traet nér jeg kom

hjem” (Bilag 5, 11. 241-245).

Lignende tendens har gentaget sig, da Solvej studerede pa universitetet. Hun beskriver
en periode med overvaldelse og et nervesystem, der var i alarmberedskab, hvilket
medferte at hun droppede ud af sin uddannelse og et halvt ar efter blev sygemeldt
(Bilag 5, 1. 160-189). Hos Solvej har der gentaget sig et tema om at fole sig fanget i
en hverdag og et tempo, som hun ikke trivedes 1 eller passede til hendes behov. Som
strategi til at kunne passe ind i samfundets struktur og uddannelsessystemer har Solve;j

undertrykt egne behov.

Modsat Solvej og Emma, har Luna ikke gennem en la&ngere periode oplevet psykisk
lidelse. Luna oplevede fra den ene dag til den anden angst, som gjorde, at hun blev
sygemeldt i tre mineder og deraf satte en stopper for den travle livsstil, hun levede.
Luna arbejdede pa davarende tidspunkt i en butik, hvor hun normalt sad pa kontoret.

En dag blev hun kaldt ind for at st i butikken, og det satte gang i en reaktion:
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”Og da jeg star der i butikken og bliver last fast i butikken — for pa kontoret
kunne jeg jo g frem og tilbage og hele tiden planlegge selv — sa blev jeg
bare virkelig darligt. Jeg fik kvalme og jeg blev svimmel (...) Jeg var helt
gra i ansigtet som om jeg faktisk var virkelig, virkelig syg. Da jeg kommer
hjem — jeg bliver sendt hjem, fordi jeg var sé& darlig — sé kastede jeg op og
jeg havde virkelig sygdomssymptomer. I 14 dage 14 jeg bare i sovevarelset
med alt rullet for; der var morkt og jeg var fuldstendig slukket. Jeg kunne
ikke noget som helst. Jeg kunne ikke spise noget. Jeg ville ikke noget”
(Bilag 6, 11. 149-157).

Luna beskriver en folelse af at vere fastlast, som denne dag var udslagsgivende for en
kropslig reaktion, som Lunas lege konstaterede, var angst. Luna mener, at angsten
kom af at vere stresset og fordi hun i en leengere periode ikke havde lyttet til det,
kroppen fortalte (Bilag 6, 1. 161-166). Luna oplevede i den efterfolgende periode en
folelse af kontroltab — bade folelsesmassigt og kropsligt — hvilket for Luna foltes
skremmende: “Men jeg vidste heller ikke rigtig, hvordan jeg havde det. Jeg anede
ingenting om, hvordan jeg havde det. Jeg vidste ikke, hvad det var, jeg markede (Bilag
6, 11. 190-192).

For Louise var det ikke kun travlheden og hverdagens hastige tempo, der ledte til mis-
trivsel og psykisk lidelse. I stedet var det en sygdom, der satte gang i en proces med
sygdomsangst: ” (...) det tog rigtig hardt pa mit mentale helbred. Jeg var nede i et
meget, meget dybt, sort hul pé et tidspunkt, som var lidt sveer at komme ud ad igen”
(Bilag 4, 11. 255-258). Hun beskriver videre, hvordan det pavirkede hendes adfaerd:
”Jeg var 1 survival mood hele det halve ar, fordi jeg var utrolig bange for at smitte ham
(Louises kereste) eller smitte andre (...) sa jeg havde en meget selvisolerende adfaerd
(...) og jeg havde nok ogsa OCD-lignede (obsessive compulsive disorder) adfaerd”
(Bilag 4, 11. 264-270). Louise beskriver, at sygdomsangsten og den livsstil, hun levede
i davaerende periode, blev startskuddet til et enske om at "leve pa en bedre mide”

(Bilag 4, 11. 258-260).

4.2.3 Teoretisk analyse
Et gennemgdende tema for sterstedelen af athandlingens informanter er en hverdag

med et hastigt tempo, der opretholdes grundet folelsen af at vare bagud. Hverdagens
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tempo har den konsekvens, at den leder til eller opretholder psykisk lidelse hos infor-
manterne. Som introduceret i indledningen bidrager Byung-Chul Han og Hartmut
Rosa til en teoretisk forstaelse af nutidens samfund, tidslige menstre og temporalitet,

samt hvilke konsekvenser det kan medfore for individet.

En mide at forstd denne tidsoptimerende tendens, som informanterne beskriver, og
deres folelse af at vaere bagud, er gennem Rosas teoretiske forstaelse og analyse af
nutidens samfund. Ifelge Rosa er nutidens samfund kendetegnet ved et liv med fart,
vakst og acceleration — ogsa kaldet for social acceleration. Social acceleration inde-
barer et hverdagstempo, der er gennemsyret af tempoforagelse, bade hvad angar tek-
nologisk acceleration, acceleration af social forandring og acceleration af livstempoet
(Rosa, 2013; Rosa, 2014). Accelerationssamfundet er derfor kendetegnet ved en acce-
leration af tre sfaerer, der stiller krav til individet om at felge med det egede tempo —
bade hvad angar teknologisk acceleration i form af eget og hurtigere transport, pro-
duktion og kommunikation, men ogsa i form af et eget forandringstempo i samfundet
som helhed. Selvom den teknologisk acceleration burde give mennesket mere tid, har
det paradoksalt den effekt, at mennesket blot kan na flere ting pa kortere tid — og dette
leder til en acceleration af livstempoet. Ifolge Rosa leder acceleration af livstempoet
til, at det moderne menneske konstant oplever en fornemmelse af tidshunger, som gi-
ver en folelse af at vaere forjaget og stresset; en folelse af at skulle lobe hurtigere for
at folge med (Rosa, 2014).

Netop denne type erfaringer afspejles tydeligt i Emmas, Solvejs og Louises be-
skrivelse af deres hverdag. De beskriver, at de kunne studere hele dagen, indtil de
skulle i seng. Emma uddyber: ”Du ved, jeg blev bare aldrig feerdig. Det var som om,
det aldrig var nok, det jeg gjorde (Bilag 3, 1. 258-259). Solvej tilvejebringer en lig-
nende beskrivelse, og forteller at hun laste indtil hun skulle i seng “for at kunne na
det” (Bilag 5, 1. 217-218). Louise beskriver, hun havde en perfektionistisk tilgang til
studiet: 7 (...) det skulle bare veere godt og super, og vere sa effektivt som overhovedet
muligt” (Bilag 4, 11. 352-353). Ud fra Rosas teori kan det, informanterne erfarer og
oplever vaere det ggede livstempo, som giver informanterne den konstante fornem-
melse af at vaere bagud og tidspresset. Dette resulterer i, at de blot arbejder endnu
hurtigere og mere effektivt. Informanternes beskrivelse kan ydermere ses som et for-

sog pa at felge med det resterende samfunds accelererende tempo.
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For at udbygge denne forstaelse er det relevant ogsa at henvende sig i Hans teori
om achievement society. Ifolge Han er det ikke blot samfundets accelererende tempo,
der resulterer i en tidspresset og forjaget hverdag. Det er ligeledes samfundets positi-
vitetskultur, der opfordrer individet til at gere og prastere mere. Positivitetskulturen,
der ses 1 achievement society, infiltreres i individet gennem usynlige magtstrukturer i
den sociale ubevidsthed, hvilket gor, at individet er pa den evige mission om at opti-
mere sig selv, gare mere og have gang i flere projekter (Han, 2015). Ogsa denne teo-
retiske forstielse ses reprasenteret i de erfaringer flere af athandlingens informanter
beskriver. Luna forteller om en indre trang til at fylde hverdagen og weekender op
med planer, og at det ligefrem giver hende en ubehagelig fornemmelse indeni, hvis
ikke hun ger (Bilag 6, 11. 114-121). Forseger man at forstd denne trang gennem Hans
forstaelse af samfundet, kan Lunas indre trang ses som denne ubevidste infiltrerede
positivitetskultur, der motiverer hende til hele tiden at vaere i gang med naeste projekt
og plan. Den ubevidste infiltrering af positivitetskulturen er ogsa tilstedevarende hos
Solvej og Emma. De beskriver, hvordan hverdagens tempo var en selvfelge, og Solvej

forteeller at: ”Jeg korte bare det show, jeg troede, jeg skulle kere” (Bilag 5, 1. 230).

Samfundets accelererende tempo, prestations- og positivitetskultur er ifelge Rosa og
Han ikke uden konsekvenser for individets trivsel — seerligt individets mentale helbred.

Ifolge Rosa kan livet med et hejt tempo, grundet den sociale acceleration, lede
til det, som Rosa kalder fremmedgorelse. Det accelererende tempo kan have den kon-
sekvens, at den @ndrer individets veren-i-verden og relationen til andre mennesker,
sig selv, naturen eller verden som helhed — og der opstar en fremmedgerelse til disse.
Fremmedgerelsen beskriver Rosa som en relationsles relation, hvor relationen til ver-
den, sig selv og andre fremstar stum, kold og ikke-responsiv. Selv individets forhold
til sin krop, sine folelser og omverdenen kan fremkomme stumme og blive tingslig-
gjort i den forstand, at de blot bliver en ressource. Rosa understreger, at saerligt depres-
sion og udbraendthed kan ses som en radikal form for fremmedgerelse (Rosa, 2013;
Rosa, 2014; Rosa 2021).

Han istemmer sig, at madden samfundet er struktureret pé, kan have konsekvenser
for individets mentale helbred. Som folge af positivitetskulturen, hvor individet opfor-
dres til at optimere sig selv, vere produktiv og prestere, brender individet ud — hvilket
kan ende i udbreendthed og depression. Han beskriver, at denne konsekvens skal ses i

lyset af det, han kalder positiv vold: 1 det moderne samfund underlegges individet ikke
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leengere ydre tvang, men i stedet internaliserer individet samfundets krav og retter dem
mod sig selv i form af selvoptimering, produktivitet og prastation. Volden udeves altsa
ikke direkte, men gennem en internalisering, der tilsyneladende fremstar som frihed
og det frie valg (Han, 2015; Han, 2018).

Positivitetskulturen viser sig hos athandlingens informanter i den forstand, at
selvom de kunne marke, at deres livsstil og hverdagens tempo medferte negative kon-
sekvenser for deres trivsel, fortsatte de i samme tempo — i hvert fald i et stykke tid.
Emma beskriver, hvordan hun havde tankemylder og problemer med at sove, der
blandt andet ledte til angst (Bilag 3, 11. 275-281). Selvom Emma markede disse symp-
tomer, fortsatte Emma i en leengere periode med denne livsstil for at kunne folge med
det accelererende tempo. Solvej beskriver samme tendens: Selvom hun i en lengere
periode markede mistrivsel i hverdagen og pa sin uddannelse, sa fortsatte hun laenge
med at prove at fi det til at fungere (Bilag 5, 1l. 160-189). Hos Luna og Louise ses
positivitetskulturen pa den made, at mange planer og fart blev en strategi til undgé at
here det, der indeni larmede (Bilag 4, 1. 380-381, bilag 6, 1. 165-166). Pa trods af at
informanterne péd hver deres made merkede tegn pd mistrivsel, valgte de at fortsette
med deres livsstil. Konsekvenserne blev for informanterne - som Han beskrev i sin
samtidsanalyse - psykisk lidelse i form af depression, angst og udbrandthed. Hertil er
det nyttigt at knytte Hans begreb om positiv vold pd analysen — for selvom det i denne
analyse kan fremsté som et frit valg at blive ved med at fortsatte i samme tempo trods
tegn pa mistrivsel, sd er det mere nuanceret end som sd. Ud fra Hans beskrivelse af
positiv vold kan informanternes valg om at fortsaette livsstilen ses som et resultat af de

usynlige internaliserede samfundsmessige forventninger og normer.

Den mistrivsel og psykiske lidelse, som informanterne oplever, kan afspejle fremmed-
gorelse, ses 1 lyset af Rosas begreb herom. Dette ses sarligt i Lunas beskrivelse af,
hvordan hun havde det i perioden efter sygemeldingen: ”"Men jeg vidste heller ikke
rigtig, hvordan jeg havde det (...) Jeg vidste ikke, hvad det var, jeg merkede (Bilag 6,
11. 190-192). Denne type fremmedgerelse, der fremstér i dette eksempel kan ses som
en kropslig og folelsesmassig fremmedgerelse, hvor Luna ikke kunne marke egne
kropslige fornemmelser eller behov. Fremmedgerelsen ses ogsé afspejlet i Solvejs for-
nemmelse af at vaere en abe i et bur” (Bilag 5, 1. 231). At fele sig som abe i et bur, i
den sammenheeng som Solvej beskriver, kan afspejle en generel fremmedgerelse mel-

lem sig selv og verden. Fremmedgerelsen kan indikere en diskrepans mellem egne
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vardier og samfundets verdier, hvori der opstar en ikke-responsiv relation mellem
selvet og den ydre verden. Overordnet kan mistrivsel og psykisk lidelse hos informan-
terne ses som en fremmedgerelse, der er opstdet af at overhere egne behov for at folge

med samfundets accelererende tempo.

4.3 En overgangsperiode mellem livsstile

Alle informanterne beskriver en overgangsperiode mellem deres davarende livsstil og
den livsstil, de beveger sig hen imod. I overgangsperioden begynder informanterne at
bevidstgere sig om, hvordan de ensker at leve livet og hvordan de kan skabe trivsel i
deres hverdag. Overgangsperioden og bevidstgerelsesprocessen udger afthandlingens

andet hovedtema, og vil blive uddybet i folgende undertema.

4.3.1 Bevidstgorelse om mdden at ville leve livet pd

En fortelling og tema, der gér igen pa tvars hos Luna, Solvej og Emma er, at de alle
ndr til et punkt, hvor de ikke kan fortsatte med at have et hastigt hverdagstempo — i
hvert fald ikke, hvis de skal trives. Luna og Solvej forteller direkte, at en @&ndring i

deres livsstil og hverdag var en nedvendighed. Solvej forklarer:

”Altsa, der er mange, der tror, at det er et valg — og det er det jo ogsa til
en vis grad, men det er jo ogsd en nedvendighed. Og der kan jeg godt
marke, at der nogle gange er nogen, der har lidt svert ved at forstd, at det
faktisk ikke er fordi jeg vil vare stedig eller at jeg ikke vil, men det er

fordi jeg virkelig ikke kan (Bilag 5, 11. 541-545).

Solvej beskriver, at hun i en leengere periode har veret bevidst om, at hun ikke trivedes
i den hverdag, hun havde, og at der skulle @ndringer til. Hun uddyber, at hun forst
skulle derud "hvor det hele ramlede” og hvor hun blev tvunget til at se en livsstilsen-
dring i gjnene (Bilag 5, 1. 92-98). Ligesom Solvej, merkede Luna ogsé, at en livsstils-
@ndring var en nedvendighed: "Jeg folte faktisk ikke, at det var et valg, jeg havde. Det
var en ned; at hvis jeg ikke @ndrede noget, sé ville jeg blive endnu mere darlig” (Bilag
6, 1. 81-82). Emma maétte pa samme made som Solvej og Luna gennem en erkendel-
sesproces af, at hendes nuverende livsstil skabte s& omfattende mistrivsel, at der skulle

ske @ndringer:
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”Og da jeg ligesom endelig far det (far hjelp) og giver op og ser, at jeg er
syg, jeg er deprimeret, sd er det, at jeg starter hele den her proces, hvor jeg
bevidstger mig omkring, hvad jeg som menneske er i stand til og hvad for
nogle kvaliteter jeg har. Og ogsa det her med, at jeg ikke behaver give 100
% alle steder; jeg behgver ikke arbejde fuldtid, hvis jeg ikke har lyst. Og
det tror jeg ogsa, at jeg har accepteret lidt som et vilkar; at sd bliver jeg
simpelthen sldet ud med den bagage, jeg har med mig. Det her med, at nu
har jeg veret deprimeret ad flere omgange og varet ramt af stress. Jeg vil

bare passe pa mig selv nu. Ja, det giver jeg mig selv (Bilag 3, 1. 142-150).

Selvom Emma ikke direkte beskriver, at livsstils@ndringen var en nedvendighed, kan
det alligevel tolkes sddan, at hun i sin bevidstgerelsesproces nér frem til en erkendelse
om, at hun ikke kan fortsatte sin hidtil levemade, hvis hun samtidig vil trives. I denne
bevidstgerelsesproces giver Emma sig selv tilladelse til at slippe kontrollen og at be-

gynde at lytte til og felge indre behov.

Alle informanterne beskriver en overgangsperiode med en bevidstgerelsesproces, der
er kommet i sammenhang med den mistrivsel, de har oplevet som foelge af en livsstil
med et hgjt tempo eller en livsstil, der ikke passede til deres behov. Bevidstgerelses-
processen er forskellig for hver af informanterne, men fazlles for dem er et enske og
en lengsel mod en anden méde at leve livet pa. Denne lengsel opstar hos Emma, da
hun meder sin nuvarende kareste, som hun inspireres af: ”Jeg kan marke, at jeg sy-
nes: hold da op, han er interessant, fordi han lever pé en helt anden made. Han har rejst
til Canada og boet helt selv og fundet ud af, hvad han ville derovre. Og han lever meget
frit og stir enormt steerkt i sig selv. S det tror jeg bliver min forste inspiration” (Bilag
3,11. 117-121). Emmas mede med sin nuvaerende kareste kan betegne en overgang fra
én made at leve pd til en anden. Hun begyndte at bruge mindre tid pa sin uddannelse
og tage flere pauser; hverdagstempoet blev nedjusteret og Emma markede en enorm
lettelse (Bilag 3, 1. 122-131). Medet kan tolkes som verende katalysatoren for Emmas
begyndende bevidstgerelsesproces, som hun péa davaerende tidspunkt beskriver ikke at
veaere helt bevidst om endnu. I kelvandet pa denne begyndende bevidstgerelsesproces
markede Emma en spirende modstandsfelelse og begyndte at stille sig selv spergsmé-

let: ”Jamen, har jeg overhovedet lyst til det her?”. Hun uddyber:
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”Altsa, fordi nér jeg har kigget pa min mor, der har set sin karriere som
varende alt, sd har jeg jo ogsa lidt teenkt 'nd, det skulle jeg ogsad’, men da
jeg sa ligesom opdagede: nd, maske det ikke er alt i livet, s& opstar der jo
sadan lidt et tomrum og man tenker ’jamen, hvis det ikke er en karriere,

jeg skal, hvad skal jeg sa?’ ” (Bilag 3, 11. 84-89).

Ovenstdende eksempel kan betegne et indre opger mod de samfundsforventninger,
Emma har merket. Hun bevidstger sig om sine dromme og ensker til livet, og nér frem
til konklusionen om at livet er mere end bare et job” (Bilag 3, 1. 91).

Modsat Emma, blev Solvejs bevidstgerelsesproces igangsat af en indre erfa-
ringsmassig proces. Solvej beskriver en livsomvaltende dag og periode efter sin sy-
gemelding, hvor hun for ferste gang levede en hel dag, hvor hun kun tenkte pé sig
selv. Denne dag satte gang i helt nye tanker hos Solvej. Hun tenkte: ”"Hold da op (...)
Er der nogen, der rent faktisk oplever det her hver dag siden de blev fodt?”. Hun ud-
dyber: ”Det satte tingene meget i perspektiv, hvor jeg pludselig godt kunne se, hvorfor
jeg var sé overbelastet — fordi det var en staerk kontrast” (Bilag 5, 11. 249-254). Solve;j
beskriver denne dag som vearende kontrastfyldt til den méde, hun levede pa for, og
denne dag kan derfor teenkes at vaere en vigtig marker for overgangen mellem det liv,
Solvej erfarede for denne dag og det liv, Solvej erfarede efter denne dag. Solvej be-
gyndte efterfolgende at gé pa opdagelse i hvem hun er. Her brugte hun blandt andet
naturen og en meditationspraksis til at komme i kontakt med sin krop og sin intuition,
hvilket tilvejebragte et gjebliks ro” (Bilag 5, 1. 275-303). Solvejs bevidstgerelsespro-
ces kan ud fra ovenstdende beskrivelse netop ses som en indre erfaringsmaessig proces,
da hun gennem egne livserfaringer opdagede en anden made at leve pa og vaere i ver-

den pa.

Lunas bevidstgerelsesproces i overgangsperioden kan opdeles 1 to sidelabende proces-
ser; processer, der bade involverer — ligesom hos Solvej — en indre erfaringsmassig
proces, men ogsa en proces, der opstar som folge af betydningsfulde livsbegivenheder.
En af de betydningsfulde begivenheder, der satte gang i en bevidstgerelsesproces hos
Luna, var da hun for fem ar siden blev konstateret syg. Dette medferte spergsmal som:
“Er det det, jeg vil? Hvad er det for et liv, jeg egentlig gerne vil leve? Ger jeg det, jeg
gerne vil lige nu?”’, men det satte ogsé gang i tanker som: “Jeg kan faktisk do i morgen.

Det er ikke givet, at jeg bliver gammel (...) Det er ikke givet, at jeg far bern eller noget
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som helst” (Bilag 6, 1. 87-92). Luna blev i denne proces konfronteret med livets ud-
gang; deden, som satte gang i eksistentielle sporgsmal, der for Luna blev et vigtigt
vendepunkt til at leve et mere afbalanceret liv (Bilag 6, 1l. 92-96). For denne mere
eksistentielle bevidstgerelsesproces fandt sted, gjorde Luna sit forste mede med yoga.
Madet med yogaen fandt sted under hendes sygemeldingsperiode, og det blev en trans-

formerende faktor for Lunas trivsel. Luna forteeller efter forste yoga time:

”Jeg oplevede for forste gang om aftenen, at jeg sov hele natten. Da jeg
vignede om morgenen var jeg sddan ’gud, jeg har ikke sovet i to ar’ (...)
Jeg havde ikke selv bemarket det inden, fordi jeg troede bare, det var sa-
dan, jeg sov (...) Og ved, at jeg gik til det her yoga, sa fik jeg sadan lidt
kontrol over angsten eller jeg kunne i hvert fald trekke vejret i den uden

at den sadan lgb af med mig” (Bilag 6, 11. 247-254).

Gennem yogaen fik Luna kontakt til sin krop, og det satte gang i en bevidstgerelse om,
hvordan hun fremadrettet ensker at leve sit liv: Hun ensker at leve et liv, hvor hun kan
mearke sig selv og hun vil arbejde med mennesker (Bilag 6, 11. 254-258). Lunas to
sidelobende bevidstgerelsesprocesser kan ses som vigtige vendepunkter i hendes be-
vaegelse mod det liv, hun i dag lever. Hun opdagede i denne proces, hvad der for hende

er et givtigt liv.

Som navnt i analysens indledning adskiller Louises fortelling sig kronologisk fra de
ovrige informanter, da hun stdr midt i en overgangsperiode og ensker at bevage sig
mod en langsommere livsstil (Bilag 4, 11. 32-38, 603-610). Jeg vil i det folgende foku-
sere pa Louises oplevelse af at vaere 1 denne overgangsperiode, og jeg gar derfor forst
i dybden med Louises langsommere livsstil i neestkommende hovedtema.

Hos Louise fremstér der aktuelt et tema om et skel mellem tempo og verdier pa

hendes arbejdsplads og i hendes privatliv. Hun beskriver:

”(Jeg) arbejder lige nu [pa en mandsdomineret arbejdsplads] og er samti-
dig 1 gang med at starte egen virksomhed. Det, jeg gerne vil starte virk-
somhed 1, er sddan noget som personlig udvikling, ceremoniel kakao og
naturterapi, og en lidt mere langsom og beredygtig tilgang til livet (...) Og

jeg synes selv, det er meget stor kontrast til det at veere [pd Louises
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arbejdsplads]. Sa jeg er sadan lidt i to modsatrettede lejre lige nu, men

forseger at balancere det pd bedst mulig vis” (Bilag 4, 11. 4-10).

I ovenstdende citat beretter Louise om to verdener: Pa den ene siden en verden og
arbejdsplads, der er preget af maskuline verdier, som kan reprasentere prastation og
konkurrence, og pa den anden side en privatlivssfere, der er praeget af en bledere og
langsommere tilgang til livet. Louise befinder sig séledes i en vekselvirkende tilstand
mellem et hurtigere tempo pa arbejdspladsen og et langsommere tempo i privatlivet.
Hun forseger dog at bringe bladhed og langsommelighed ind pa arbejdspladsen ved
at: "serge for, at jeg har noget te, jeg kan drikke eller (...) at udeve kundalini yoga”
(Bilag 4, 11. 168-171). En made, Louise ogsé forsgger at bringe balance ind i den veks-
lende tilstand mellem tempoer, er blandt andet ved at tage laengere pauser i labet af
aret 1 form af rejser, men ogsé i form af digitale detox. For nyligt har Louise vaeret pa
en lengere rejse til Bali, som hun beskriver, gav hende: “stilhed til at gé indad i stedet
for at fylde alle muligt ting pa for at undga at here det, der larmer indeni” (Bilag 4, 11.
435-437) og at det "satter nogle andre perspektiver pa, ndr man kommer ud af sine
vante rammer” (Bilag 4, 11. 456-457). Disse langere pauser, som Louise prioriterer at
tage i lobet af dret, kan vaere en strategi til at kunne vare 1 denne vekslen mellem

forskellige tempoer og vardier.

Louise merker, at hun ikke leengere har lyst til at befinde sig i denne vekselvirkende

tilstand:

”Jeg kan godt merke, at jeg er faerdig [pé Louises arbejdsplads] (...) Men
jeg er lidt 1 en transitionsperiode lige nu. Jeg ved, at jeg skal noget andet
og hvad det helt pracist er, det er jeg stadig lidt uklar pd, men jeg forseger
ligesom at tage de valg, der er bedst for... ja, der hvor jeg kan vaere med —
ogsa uden at skulle vere med pd den her toxic masculinity, og den her

praestationsverden, vi lever i” (Bilag 4, 11. 603-610).

Hos Louise fremkommer der i ovenstdende citat en folelse af tvivl; tvivl om, hvad
naeste skridt indebaerer, men én ting er hun sikker pa: Hun ensker at bevage sig vaek
fra veerdierne og normerne pa sin nuvarende arbejdsplads, der ifelge Louise repre-

senterer en “toxic masculinity”, som er indbegrebet af prastation, og som hun
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beskriver at vaere ’tung at danse med” (Bilag 4, 1. 168). Ovenstaende citat peger lige-
ledes mod en bevidstgarelsesproces med et enske om et liv med sterre overensstem-

melse mellem hendes verdier og levemade 1 alle livets arenaer.

4.3.2 Teoretisk analyse

Til at forstd de processer, som informanterne oplever i deres overgangsperiode og be-
vidstgerelsesprocesser, vil Rosas begreber om social deceleration og resonans blive
anvendt i nervaerende afsnit. Deceleration er ifelge Rosa en proces, der opstidr som
folge af den sociale acceleration, og fungerer som en bremse eller stopklods pa det
hastige tempo (Rosa, 2013). Saerligt én decelerationsproces fremstér relevant til at for-
std informanternes erfaringer: deceleration som dysfunktionel konsekvens af social ac-
celeration. I denne type deceleration opstar en hastighedsnedsettelse af hverdagens
tempo som en utilsigtet konsekvens af accelerationsprocesser. Den er utilsigtet, da ha-
stighedsnedsattelsen blandt andet fremkommer grundet en psykopatologisk reaktion
som eksempelvis depression og udbraendthed. Denne reaktion ses ifelge Rosa som en
konsekvens af et for belastende accelerationspres, hvor individet ikke lengere kan
folge med (Rosa, 2003; Rosa, 2014). Overgangsprocessen som Luna, Emma og Solve;j
beskriver, kan i lyset af Rosas begreb om deceleration forstis som en form for utilsigtet
deceleration. Luna forklarer, at livsstilseendringen ikke var et valg, men en ned for ikke
at ”’blive endnu mere darlig” (Bilag 6, 1. 81-82). En lignende erkendelse ses hos Emma
og Solvej, som beskriver, at det for dem ikke var en mulighed at fortsette deres davee-
rende livsstil, da det blot ville vedligeholde eller forverre deres mistrivsel. Som det
fremkommer i informanternes beskrivelser, var livsstilsendringen ikke i forste om-
gang et valg, men snarere en reaktion pa et accelererende tempo, der blandt andet for
Luna og Solvej ledte til en sygemelding; og med andre ord en utilsigtet hastighedsned-
settelse. Luna, Emma og Solvejs forste mode med et langsommere tempo kan derfor
ses som en utilsigtet deceleration snarere end en tilsigtet deceleration.

En tilsigtet deceleration er modsat en utilsigtet deceleration en bevidst decelera-
tion. Det kan argumenteres for, at Louise herer ind under denne kategori af decelera-
tion; neermere bestemt det, Rosa begrebsligger som en funktionel (accelererende) de-
celeration. En funktionel deceleration kan ifelge Rosa ses som en midlertidig decele-
ration med formalet om at kunne bibeholde sin funktionsevne og mulighed for at kunne
fungere 1 accelerationssystemerne. Dette ses blandt andet ved at individet tager en

pause for eksempel gennem yoga-retreats eller andre frirum, der giver individet
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mulighed for at puste ud (Rosa, 2014). Som beskrevet i forrige afsnit, forseger Louise
at skabe balance mellem arbejde og privatliv gennem pauser i1 form af eksempelvis
leengerevarende rejser for ikke at vaere i mistrivsel resten af tiden” (Bilag 4, 1. 649).
Set i lyset af Rosas begreb om funktionel deceleration kan det tolkes sddan, at Louise
netop tager disse lengere pauser for at samle energi og genoplade til igen at kunne
deltage i det accelererende tempo, nér hun vender hjem. Som Louise dog ogsa maerker,

er denne hverdag ikke en holdbar lesning for hende, og hun ensker at skabe @ndringer.

I informanternes overgangsperiode mellem livsstile erfarer de en proces, hvor de be-
vidstger sig om, hvordan de ensker at leve deres liv. Denne bevidstgerelsesproces vil
1 nerverende afsnit blive forstaet og forklaret gennem Rosas begreb om resonans.
Resonans er ifolge Rosa fremmedgerelsens andet. Det vil sige, at evnen til at erfare
resonans forst og fremmest bygger pa en forudgéende erfaring af fremmedgerelse
(Rosa, 2021). Resonans er en relationsmodus eller verdensforhold, hvor der sker en
dynamisk interaktion mellem individet og verden (Rosa, 2021; Rosa, 2022). Resonans-
erfaringer forudsatter ligeledes en dynamisk bevaegelse mellem affekt og emotion,
hvor individet oplever at blive berort, beveget eller fole sig kaldet af noget udefra
(affekt) og responderer med et selvvirksomt svar, hvor individet saledes selv bidrager
med noget afficerende til verden (emotion) (Rosa, 2018; Rosa, 2022). At kunne give
et selvvirksomt svar kraver ifolge Rosa perceived self-efficacy, som fremfort af psy-
kologen Albert Bandura. Dette indebaerer individets tiltro til egne evner i forhold til at
kunne pdvirke andre og danne en gensidig relation eller forbindelse (Rosa, 2018; Rosa,
2021). I resonanserfaringer teoretiserer Rosa, at bade individet og verden transforme-
res eller forvandles i deres mode. Individet oplever en forandring i forholdet til verden,
og individet er saledes ikke lengere den samme. Rosa fremh@ver endvidere, at den
transformative effekt er uden for individets kontrol: Nér individet oplever at blive for-
vandlet i resonansmedet, er det umuligt at sige, hvilket udfald dette har (Rosa, 2018;
Rosa, 2022).

Det kan argumenteres for, at det, som informanterne oplever og beskriver i over-
gangsperioden, er begyndende resonanserfaringer. Eksempelvis forklarer Luna, hvor-
dan bade yoga og en konfrontation med deden var vigtige erfaringer. Begge dele vak-
kede nye fornemmelser, erkendelser og felelser i Luna — det, som Rosa betegner som
affekt. Som reaktion pé konfrontationen med deden responderede (emotion) Luna ved

at anskue sit liv fra nye vinkler gennem eksistentielle spergsmal som: “Hvad er det for

40



et liv, jeg egentlig gerne vil leve?”. Denne proces beskriver Luna som essentiel i dan-
nelsen af vejen mod det liv, hun i dag lever (Bilag 6, 1. 89-96). En lignende proces gor
sig geeldende hos Emma og Solvej. Emma beskriver, hvordan hun i medet med sin
kareste blev inspireret (affekt) af hans méde at vare 1 verden pa, hvortil Emma re-
sponderede (emotion) ved at @&ndre sin tilgang til studiet og livet generelt. Solvejs re-
sonanserfaring opstod, da hun en hel dag satte sig for at merke egne behov. I denne
proces opdagede hun nye fornemmelser, hun ikke tidligere havde market (affekt),
hvilket forte til ny made at erfare sig selv og egne kropslige fornemmelser (emotion)
pa. Gennem disse resonanserfaringer begyndte Emma, Luna og Solvej at fa kontakt
med noget nyt i dem selv. Dette kan have indledt en transformation, hvor deres made
at erfare og vare 1 verden pé gradvist &ndrede sig. I forlengelse heraf opstod en be-
vidstgerelse om, at de ikke kunne fortsatte det liv, de hidtil havde levet. De nye sving-
ninger, som resonanserfaringerne affodte, forte til folelsen af, at en livsstilsendring

var ngdvendig.

4.4 En hverdag med et langsomt tempo og tid til at meerke efter

I analysens sidste hovedtema vil informanternes nuvarende livsstil blive udfoldet. Et
tema, der gar igen pa tvers af informanterne er, at de nu lever en langsommere livsstil,
hvor der er rum til at marke indre behov. Livsstilseendringen er dog ikke uden udfor-

dringer og dette vil ligesé blive udfoldet.

4.4.1 At meerke indre behov og agere ud fra dem

Informanterne beskriver i deres nuvarende livsstil en hverdag, hvor de prioriterer at
marke indre behov og agere ud fra disse. At agere ud fra indre behov kommer forskel-
ligt til syne hos informanterne, men felles for dem er, at de prioriterer et roligt og
langsomt tempo i alle aspekter, hvor det for dem er muligt.

En méde, Emma indferer et langsommere tempo i hverdagen og forsgger at agere
ud fra indre behov, er ved at lave fa planer og ’pa daglig basis at marke efter” (Bilag
3, 11. 34-35). Hun uddyber: ”Jeg har matte gore det klart over for nogle venner ogsa, at
jeg ligesom har brug for, at der er plads i min kalender til at kunne fi ro” (Bilag 3, 11.
40-41). Som det fremstér i ovenstdende citater, har Emma maétte satte graenser overfor
sine venner og i den daglige planlaegning for at skabe rammer, der kan tilvejebringe ro

og tid til at merke, hvad hun pa den pageldende dag har behov for. Dette betyder
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derfor ogsé, at Emma har prioriteret at arbejde fa timer ugentligt og starte roligt op
efter et lidt héardt efterér, hvor der ogsa har veret lidt depressioner” (Bilag 3, 11. 17-
19). Et langsommere og narvaerende tempo gennemsyrer ligeledes store dele af Em-
mas dag. Hun beskriver om sine morgener: ’S4 star jeg op og laver min morgenmad,
og sa tager jeg mig tid til bare at sidde ved bordet. Nu har jeg fundet ud af, at jeg synes,
det er hyggeligt at lose en kryds og tvers. Det er som om, det er en rar start pd dagen.”
(Bilag 3, 11. 289-292). At vare narverende med det hun laver, er for Emma en dyd,

hun ligeledes tager med sig ud i verden:

”Nér jeg for eksempel gar ned og handler i Brugsen eller et eller andet, s&
tager jeg mig virkelig tid til at sige hej til folk. Og jeg har ogsa faet den der
med, at jeg vil ikke lade nogen andre stresse mig heller. Hvis de er stres-
sede og har travlt; nd, men det er egentlig deres fejl, at de ikke kan komme
ud ad deren for. Jeg skal stadigvaek have tiden til lige at sige hej til kasse-
medarbejderen eller tid til at pakke mine ting” (Bilag 3, 1. 192-197).

Ovenstdende citat tydeligger, at Emma ikke laengere folger et ydre tempo, men i stedet
folger eget tempo, hvor der er tid til langsommelighed og na@rvar. Luna lader sig heller
ikke leengere pavirke af et ydre tempo. Dette understreges i hendes beskrivelse af hen-

des arbejdsmorgener i bernehaven:

”Jeg tager mig god tid til at lave en kop te (...), og maske varmer jeg en
bolle og deler noget frugt sammen med bernene. Stille og roligt kommer
der bern ind i bernehaven, og pé trods af at stressen stiger, sa bruger jeg
lidt nogle af de samme redskaber fra yogaen (...) Der far jeg fundet ind til
det her: Okay, der kom stressen, der var du. Den reagerer jeg ikke pa. Den
ma gerne vare der lige nu, og jeg er her, og jeg er til stede sammen med

bernene’” (Bilag 6, 11. 318-324).

Redskaber fra yoga bliver for Luna en strategi til at skabe regulering samt grobund for
at veere tilstedevaerende med egne folelser og bernene, nar tempoet omkring hende er
travlt. Luna forseger ligeledes at integrere samme folelsesmessige tilstedevarelse i
sin hverdag som helhed. Derfor starter Luna hver morgen med at lave en bodyscan for

at maerke om der er noget pa dagen, der skal justeres eller reguleres. Dette betyder, at
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hun pa daglig basis indretter sin dag efter, hvad hun har behov for; hvad enten det er
at tage en lur, vaeere samme med veninder eller lave kreative sysler (Bilag 6, 11. 41-47,
331-335). Luna skaber endvidere en langsommere livsstil — ligesom Emma — ved at
have fa planer og farre arbejdstimer, da dette skaber fleksibilitet og mulighed for at
kunne regulere dagen ud fra, hvad hun har behov for.

At arbejde ferre timer og at have fa planer gér igen i1 Solvejs beskrivelse af sin
hverdag: Jeg har sddan en kalender, hvor jeg laver en tidsplan hver dag, og det gor, at
jeg meget bedre kan vere i gjeblikket og ikke taenker "hvad skal jeg nu og hvad sa efter
det?” ” (Bilag 5, 1l. 334-336). For Solvej bliver det daglige skema en strategi til at
mindske rumination og i stedet vaere i nuet. I Solvejs daglige rutine prioriterer hun at

skabe rum for langsommelighed. Hun beskriver om sine morgener:

”Jeg stir op cirka en time for jeg skal afsted (pa arbejde) for at vere sikker
pa, at jeg ligesom har god tid til at gd og tulle, og ikke bare drener rundt.
Jeg bruger meget tid pé at sette mig ned og spise og fa en kop te og sddan
noget (...) Og sé er jeg bare ekstrem langsom til at komme 1 mit tej og fa
berstet teender. Alt tager tid, s& det er rart, at jeg ikke stir op og bare er
stresset fra start og tenker ’shit, nu skal jeg afsted’, men at jeg faktisk kan
prove at sla autopilot lidt til og s bare tage det i den rutine, jeg plejer, uden

at teenke ’hvad er klokken nu?’” (Bilag 5, 1l. 344-375).

Det fremstér i ovenstdende citat vigtigt for Solvej ikke at fole sig tidspresset, men i
stedet at kunne gore tingene i eget tempo. Dette gelder ligeledes nar hun kommer hjem
fra arbejde. Her prioriterer Solvej aktiviteter, der tilvejebringer et roligt tempo, for ek-
sempel gennem pauser: "Nogle gange plejer jeg ogsa lige at leegge mig ind, bare lige
at ligge og merke efter i min krop og bare ligge og tenke pa ingenting, fordi det har
jeg bare brug for” (Bilag 5, 11. 363-365). I disse pauser skaber Solve;j tid til blot at vaere
samt at veere tilstedevarende med indre, kropslige fornemmelser.

At marke indre behov og agere i1 trdd med disse er for Louise ogsé en vigtig
faktor i1 udlevelsen af en langsommere livsstil. Dette gor hun ved at forsege at leve i
harmoni med naturen og dens cyklus — bade ved at folge de ydre arstider, men ogsa de
indre arstider, der kendetegner den kvindelige cyklus. Hun beskriver: ”Og i1 det sam-
fund, vi har, der er det jo forar- og sommertempo, vi kerer aret rundt. Der er ikke den

her hvile-vende-energien-indad-periode. Sa det er jeg meget bevidst om at forsgge at
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skabe i mit liv 1 de perioder” (Bilag 4, 1. 121-123). Dette gor Louise blandt andet ved
at @re det, hun kalder for ”indre vintre” 1 sin kvindelige cyklus: kvindens ferste dage

sin cyklus. Hun beskriver om vinterperioden:

” (...) det er helt okay ikke at leegge lige s& mange planer og vare lige sé
social om vinteren, som man maske er om foraret og sommeren. Og at gore
lidt ekstra ud af hyggen med levende lys og tepper, og cozy op og drikke
en masse te og varme drikke, og lase en bog (...) Ligesom lave nogle ak-
tiviteter, der er lidt nede i tempo, og hvor energien maske er mere vendt

indad” (Bilag 4, 11. 135-142).

At leve i harmoni og cyklisk forbundethed med naturen fremstir som Louises méde at
folge sit eget tempo pa, fremfor et tempo, der er fastsat af det ydre samfund. For Louise
er slow living dog ikke kun at leve i harmoni med naturen. Det er ogsé at have tid til
selvkeerlige ting, slow mornings og at vaere mindful, til stede og n@rvarende i de ting,
man laver” (Bilag 4, 1. 462-464). Dette praktiserer Louise blandt andet ved at have
langsomme morgener, da det satter tonen for dagen”. Louise starter sine morgener
med at lave yoga; hun fortsaetter: “og sa spiser jeg morgenmad, drikker en kop te eller
ceremoniel kakao. Sé sidder jeg méske og leeser lidt indtil dagen er startet helt” (Bilag
4, 11. 194-199). Som illustreret i naervaerende afsnit, praktiserer informanterne pa for-
skellige vis slow living. Faelles for dem er, at de prioriterer langsommelighed og tid til
blot at veere samt at vaere nervarende med det, de laver, uden at den givne aktivitet

skal forhastes.

4.4.2 Trivsel og udfordringer efter livsstilscendring

I takt med informanternes livsstils@ndring, der blandt andet involverer et langsommere
hverdagstempo og sterre kontakt med indre behov, oplever informanterne en hgjnet
psykisk trivsel og trivsel i deres hverdagsliv generelt. Luna beskriver, hvordan hun

oplever en helt anden ro og feler sig afbalanceret:

”Altsa, jeg er aldrig stresset. Det mé vere den storste forandring, for jeg er
jo et helt andet menneske. Jeg var virkelig, virkelig hidsig fer. Hvis man
hele tiden er lidt under pres og hele tiden er lidt et trykkammer, der bare
har lyst til at eksplodere...” (Bilag 6, 11. 550-553).
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En langsommere livsstil har for Luna betydet, at hun nu er i lebende kontakt med sine
folelser og er til stede i dem - qua den daglige bodyscan. Luna oplever dog ikke kun
at livsstilsendringen har en pavirkning pa den psykiske trivsel, men ogsa den fysiske.
Luna beskriver, at livsstilseendringen har en betydelig effekt pa hendes sygdom: ” (...)
det kan ses pd mine prover, ndr jeg bliver tjekket; altsd min sygdom er bare i ro. Og
hvis jeg er mega stresset, sd blusser den op igen” (Bilag 6, 11. 706-707).

Emma bemerker ogsé den indflydelse en langsommere livsstil har haft pd saer-
ligt hendes psykiske trivsel. Hun beskriver: ” (...) det er simpelthen sa leenge siden nu,
jeg har merket stress 1 min hverdag, fordi jeg har tid til at maerke efter i hverdagen”
(Bilag 3, 11. 43-44). Det, at Emma nu merker egne behov og agerer ud fra disse, kan
ses som varende vigtige faktorer for en hejnet trivsel. Emma forteller dog, at den
storste forandring, hun merker efter livsstils@endringen, er, at hun sover tungt om nat-
ten. Emma tror, at denne forandring kan forklares af flere faktorer: “Forst og fremmest
det der med, at jeg ikke har angst mere (...) Og sa vil jeg ogsa sige, at jeg ikke har lige
sd meget tankemylder mere.” (Bilag 3, 1. 346-349). Den hgjnet trivsel kan vare et
resultat af, at der nu er overensstemmelse mellem Emmas indre behov og rytme og den

ydre rytme: Emmas hverdagsrytme.

Selvom Louise - som navnt under forrige hovedtema - pd nuvarende tidspunkt ikke
trives 1 sin hverdagsrytme, merker hun alligevel, at indferslen af langsommere mo-
menter i hverdagen har en positiv indvirkning. Hun fortaller: ”Der er blevet plads til,
at jeg kan blive klogere pd mig selv og hvordan jeg fungerer. Ikke dermed sagt, at der
altid er plads til det, men der er blevet mere plads til det”. Hun uddyber: "Jeg er pé vej
hjem til mig selv” (Bilag 4, 1. 515-524). Louises mgde med slow living og at leve i
rytme med naturen, har givet anledning til en afsegning i, hvem hun er som person og
hvordan hun fremover ensker at leve sit liv. Dette kan indikere, at hun gennem denne
livsstil er kommet i dybere kontakt med indre lngsler og behov.

Ligesom Luna, beskriver Solvej, at hun efter sin livsstils@ndring oplever at vere
et helt andet menneske nermest” (Bilag 5, 1. 575). Hun beskriver: “Jeg trives jo pa
den méde, at jeg kan maerke, at jeg er glad og har meget hab for fremtiden (...) Hvis
jeg bare lever efter de behov, jeg har, sa er jeg en helt anden person, hvor jeg er meget
mere rolig, glad og optimistisk™ (Bilag 5, 1. 568-574). Solvej beskriver dog, at hendes

indre balance imidlertid kan forstyrres, hvis hun befinder sig i en periode, hvor hun
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ikke agerer 1 overensstemmelse med egne behov og granser. Det har ifelge Solvej
konsekvenser for hendes psykiske trivsel: ” (...) s& kan jeg marke, hvor deprimeret,
jeg nermest bliver. Jeg bliver sddan helt hdbles og taenker ’bliver det overhovedet
bedre det her?’ ” (Bilag 5, 1l. 571-572). Balancen mellem tempoer er for Solvej et
gennemgaende tema i hendes nuverende hverdag. Hun beskriver, at det kan vare svart
at acceptere, at hun ikke leengere kan det, hun engang kunne eller det, hun ensker at
kunne (Bilag 5, 11. 446-451). I Solvejs made med slow living oplever Solvej séledes
det udfordrende at acceptere og lytte til egne grenser.

De tre andre informanter oplever ligeledes udfordringer i medet med slow living.
Serligt tvivl ses fremhavet hos Luna og Louise. Louise beskriver, hvordan hun i pe-
rioder med tvivl oplever folelser, der kan “veaere lidt sveere at vaere i” (Bilag 4, 1. 546),
og hvordan disse perioder ofte ledsages af tanker som: ”Er det det her, jeg skal? (...)
Er der en bedre lgsning? (...) Hvorfor kan jeg ikke bare vaere som alle andre? Tage den
klassiske vej, og sé ville jeg have haft en uddannelse nu” (Bilag 4, 1. 555-558). Luna
oplever lignende tanker blot i et andet format, der ydermere rummer en frygtfolelse.
Hun beskriver, at hun til tider far tankerne: ” (...) er det nu ogsa det rigtige? (...) Altsa,
er der en grund til at andre ikke gor det? Og det tror jeg kommer lidt fra en flokdyrs-
folelse, fordi der ikke rigtig er nogle andre, der geor det sddan her” (Bilag 6, 11. 495-
498). Hun fortseetter: ”Altsd, snyder vi os selv lige nu, fordi vi lever pd den her méde?
Kan vi blive ved og hvad sé nér vi fir bern, kan vi sa forserge dem?” (Bilag 6, 11. 504-
506). Disse tanker rummer en bekymring og frygt for om Lunas livsstil er beredygtig
i fremtiden — sarligt i forhold til det skonomiske aspekt. Det skonomiske aspekt er
ogsa en bekymring hos Emma. Hun beskriver, at det hovedsageligt er hendes kareste,
der tjener pengene hjemme hos dem, og at det frembringer en uselvstendighedsfolelse,
der kan vere svar at vaere 1 som kvinde. Hun minder dog sig selv om “at penge ikke
er alt” og at ’jeg bringer s meget vardi ind i den her relation ved at tage opvasken,
tage skraldet ud, stovsuge og serge for at huset er paent” (Bilag 3, 1. 384-368). Selvom
okonomi for Emma er en s@rlig udfordring efter livsstilsendringen, forteller hun sin
kaereste: ” (...) jeg ved godt, at vi ikke har ret mange penge, men hold fast, jeg har det
godt” (Bilag 3, 11. 396-397).

4.4.3 Skepsis og stotte fra omgangskreds
Informanterne har efter deres livsstilsendring medt forskellige reaktioner fra omver-

denen. Et tema, der gar pa tvaers af informanterne, er den skepsis, de har oplevet fra
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bade familie og venner. Emma har efter livsstilseendringen, og i kraft af sine {4 ugent-
lige arbejdstimer, haft en oplevelse af at blive kigget skevt pd — sarligt af sin sviger-

familie:

”Jeg kan huske, at jeg overherer en samtale mellem min kaereste og hans
mor, hvor hun siger: "Hvad med Emma, skal hun ikke snart have et ar-
bejde? Skal hun ikke tjene nogle penge?” (...) Vi har et rigtig godt forhold,
men det er alligevel lidt sadan nogle ting, der s&tter sig i mig, fordi det er

forventningerne i vores samfund” (Bilag 3, 1l. 420-425).

Emma beskriver, hvordan det kan vaere udfordrende, nar omgivelserne har en holdning
til, hvordan hun ber leve sit liv. Samtidig fremhaver hun dog, at hun oplever stotte og
omsorg fra sin kereste, som udtrykker: ”Jamen, det er jo noget, vi to beslutter. Jeg
siger jo god for det, sa kan det egentlig vaere lige meget, hvad alle andre teenker” (Bilag
3, 11. 432-434).

Louise har pd lignende made oplevet at blive medt af ydre samfundsforventnin-
ger gennem de spergsmél, hun meder fra sin familie: Jamen, hvad skal du s&? Hvad
er planen sa? Og de vil hele tiden have, at man har en plan og sddan noget der. S& der
foler jeg lidt, at der et pres pa, at man som 28-arig burde vide, hvad man vil med sit
liv”’ (Bilag 4, 1. 615-617). Louise uddyber, at hun foler, at presset blandt andet kommer
fra det, hun kalder den "uformelle, dikterede samfundsmassige norm”, der bestar af
villa, volvo og vovse, og fi en uddannelse, og s& begynde pé arbejdsmarkedet, og sé
{4 bern, hund og alt det der” (Bilag 4, 11. 624-628).

Luna har som Emma og Louise haft en oplevelse af, at familien og samfundet
generelt har haft svert ved at forstd hendes nuvarende livsstil. Hun er blevet modt af
spergsmal fra sin familie som: ” (...) hvornar skal du sé rigtigt i gang med at arbejde?”,
hvortil Luna har tenkt: ” (...) men jeg er i gang med at arbejde, og jeg har faktisk ikke
rigtigt teenkt mig at @ndre sd meget pd den méde, vi lever pd” (Bilag 6, 1. 403-406,
416-418). Sidenhen har Luna dog erfaret, at flere i hendes omgangskreds er begyndt
at kunne se idéen i livsstilen og er endvidere blevet inspireret til at sgge i samme ret-
ning. Solvej har pé lignende mader veret gennem en proces med sin familie og venner,
hvortil hun har givet afkald pa flere af sine venskabelige relationer, der ikke lengere
stemmer overens med hendes verdier. Hun har dog ogsé oplevet stotte fra blandt andet

sin far. Hun beskriver:
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”Men der er faktisk ogsd sddan en som min far. Han har faktisk reageret
meget positivt pa det efterfolgende, fordi jeg jo har veret god til at sta ved
mine graenser, og han kan jo se, hvor godt jeg har det (...) Sa jeg kan vir-
kelig merke, at han setter pris pa det pd en eller anden médde — at jeg har
@ndret min livsstil - og han er begyndt at sege lidt inspiration” (Bilag 5, 11.
518-523).

Solvej oplever gennem sin fars forstaelse og inspiration af livsstilseendringen at blive
stottet. Livsstilseendringen har for informanterne ikke alene vaeret en dybtgdende indre
proces, men ogsé en relationel udvikling, der har affedt bdde skepsis savel som inspi-
ration. Emma ensker ved interviewets afslutning at fremhave den betydning som re-
lationer og fallesskaber har for en langsommere livsstil. Hun fremhaver, at det, der
muligger slow living er fallesskaber og relationer, hvori man kan sege stotte og hjelp
og samtidig hjelpe tilbage. Netop derfor trives hun i hendes nuvarende boligsituation,
hvor hun bor pa samme grund med sin kareste og hans bedstemor. Hun merker, hvor
meget det giver hende at kunne hjelpe hinanden i stedet for at isolere sig i hvert sit

hjem (Bilag 3, 11. 499-508).

4.4.4 Teoretisk analyse

I nervaerende teoretiske analyse soges informanternes langsomme livsstil og dens ind-
flydelse pé deres trivsel at forstds gennem Rosas og Hans teoretiske perspektiver pa
alternativer til et accelereret og prastationspreeget hverdagsliv. Derudover vil denne
teoretiske analyse gennem George Herbert Meads teori om selvet, soge at forsta de

udfordringer, som informanterne oplever i megdet med slow living.

Som tidligere fremfort kan samfundets accelerationsprocesser, ogsa kaldet social ac-
celeration, ifelge Rosa (2021) lede til et forstyrret og endda patologisk forhold til ver-
den i form af fremmedgerelse. Rosa kommer hertil med sit bud pa, hvad lesningen pa
fremmedgorelse kan vare og hvad grundstenene til ’det gode liv” er: ”Hvis accelera-
tion er problemet, er resonans maske lgsningen” (Rosa, 2021, p. 10). Det gode liv be-
star saledes ifolge Rosa ikke direkte af deceleration, men i stedet af at kunne forbinde

og relatere sig til verden pd en made, der skaber grundlag for resonanserfaringer.
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Nearmere bestemt mener Rosa, at det gode liv er resultatet af en etablering og opret-
holdelse af stabile resonansakser, der bestar af en horisontal, diagonal og vertikal di-
mension (Rosa, 2018, Rosa, 2021). Det at kunne danne resonanserfaringer og deraf
stabile resonansakser kraver imidlertid, at individet pa én og samme tid er tilstraekke-
lig 4ben, men ogsé tilstreekkelig lukket: Aben og sarbar til at kunne lade sig bevaege
og transformere; lukket til at kunne give et selvvirksomt svar (Rosa, 2018; Rosa,
2022). At kunne give et selvvirksomt svar kraver, som tidligere nevnt, perceived self-
efficacy. En resonansakse opstar saledes forst nar individet har en forventning og tro
pa til deres egen formien om at kunne berere og ni ud til verden. Desto flere gange
individet erfarer at kunne lade sig berere og berare verden tilbage, desto sterre bliver
individets forventning til sin egen formaen hertil (Rosa, 2021).

Selvom Han (2023) ikke direkte beskriver, hvad det gode liv ifelge ham er, bi-
drager han alligevel med sit perspektiv pd, hvad lesningen kan vere pa de konsekven-
ser, som achievement society og positivitetskulturen har fort med sig. Han mener, li-
gesom Rosa, at deceleration ikke direkte er lesningen, men argumenterer i stedet for
en genindferelse af begrebet vita contemplativa (Han, 2017). Vita contemplativa er
ifolge Han at skabe rum til inaktivitet; ikke en passiv inaktivitet, hvor fritid og pauser
blot bliver fyldt ud med mere stimuli, men snarere en aktiv inaktivitet, hvor individet
soger tid til reel fordybelse, pause, nerver og stilhed. Han argumenterer for en kon-
templativ livsstil, hvor individet har reelle pauser, der ikke inviterer til prestation, pro-
duktivitet eller optimering, men i stedet en varen-i-verden, hvor individet ter at hen-
kaste sig til kedsomhed og i en tilstand af blot at vaere uden at have et bestemt fokus

(Han, 2015; Han 2023).

Et gennemgdende tema hos informanterne er, at de aktivt prioriterer ro, n@rvaer og
fordybelse 1 hverdagen. Pé forskellig vis skaber de plads til det, der kan betegnes som
kontemplativ fordybelse — et rum, hvor stilhed og narver fir lov at treede frem. Dette
kan blandt andet ses i Emmas morgenrutine, hvor hun inviterer nervar og stilhed ind
ved blot at sidde og nyde sin morgenmad. Solvej sgger pa samme made at skabe dette
rum efter arbejde ved at soge vaek fra stimuli og i stedet have sig en stund, hvor hun
fordyber sig i en slags meditativ tilstand. Hans forstielse af den kontemplative livsstil
ses ligeledes i den méde, Luna gennem dagen, trods travle omgivelser, sgger at skabe
rum til nervaer ved anvendelse af meditative redskaber fra yoga. Louise skaber blandt

andet dette indre narveer i sin morgenrutine ved at lade sig fordybe i en bog eller den
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te, som hun drikker om morgenen. Informanterne skaber sdledes, jeevnfor Hans forsté-
else af vita contemplativa, rum i hverdagen til at fordybe sig og tillade stilhed, i stedet
for - som i deres daverende livsstil - at fylde hvert et tomrum ud med planer, stimuli
eller produktivitet.

Netop dette kontemplative rum, de skaber, kan ses vigtig for deres evne til at
stille sig abne og sarbare til at kunne danne resonanserfaringer. Dette kommer eksem-
pelvis til udtryk i den méde, hvorpa Luna og Solvej tillader sig selv at merke deres
kropslige fornemmelser, hvilket gor, at de lytter, nar deres krop taler, og gensvarer ved
at regulere. De har nu en tro pé deres evne til at kunne regulere jeevnfor indre fornem-
melser, og at skabe en resonant forbindelse til sig selv og egen krop. Det kan ligeledes
ses ved den made, Emma meder verden pa. Hun tager sig tid til at kunne vare naerve-
rende med kassemedarbejderen, nér hun handler. Hun har dermed en forventning til
egen formden om at kunne rakke ud til andre, og insisterer pa at have tiden til dette.
Louise har pa lignende méde lyttet til naturens kalden, og seger at leve i rytme med
den, hvilket kan forestilles at tilvejebringe en folelse af at vaere forbundet med noget
storre end hende selv.

Ud fra indledende analyse kan jeg ikke sige noget om, hvorvidt informanterne
danner eller opretholder stabile resonansakser, og dette har heller ikke varet hensigten
med analysen. Det, jeg derimod kan uddrage fra nerverende analyse er, at informan-
terne indleder en livsstil med rum til kontemplativ fordybelse samt en méde at forholde
sig til og vaere 1 verden pé, som danner grundlag for et liv med rige muligheder for
resonanserfaringer. Netop dette kan i lyset af Rosas forstéelse af det gode liv ses som
essentielt 1 dannelsen af stabile resonansakser. Denne analyse er ligeledes bidragende
til at kunne forsta, hvordan slow living pavirker informanternes trivsel: Informanternes
oplevelse af hgjnet trivsel efter deres livsstilsendring kan forstas som et resultat af en
bevaegelse vak fra en tilverelse praget af prastation, acceleration, og optimering — og
hen imod en livsform, der skaber mulighed for resonans og kontemplativ fordybelse.
Dette er, jevnfor redegorelsen af Han og Rosas perspektiv, en afgerende kilde til et liv

1 trivsel.

I takt med informanternes livsstilseendring oplever de dog ogsa udfordringer, der viser
sig 1 form af tvivlsperioder og fremtidsbekymringer, samt gennem deres mede med
omverdenen. Til at forstd, hvorfor disse udfordringer opstar, vil jeg anvende socialpsy-

kologen George Herbert Meads - grundleggeren af symbolsk interaktionisme - teori
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om selvet. Selvet opstar ifelge Mead i sociale og symbolske interaktioner eksempelvis
gennem kommunikation og den samfundsgruppe, man tilherer. Individet kan ifolge
Mead ikke opleve sig selv direkte, men i stedet gennem en afspejling hos andre men-
nesker. Selvet er saledes opbygget af de normer, vaerdier og attituder, som individet er
blevet modt af gennem sin omgangskreds og det samfund, individet tilherer; ogsé kal-
det den generaliserede anden (Mead, 2017). Mead opdeler selvet i to dele, der tilsam-
men danner en helhed: Jeg et og Mig’et. Mens Mig’et er den mere refleksive del af
selvet, der reflekterer over, hvordan man ber handle i overensstemmelse med omver-
denens normer og verdier, er Jeg’et det handlende selv, der reagerer pa det, som indi-
videt meder, men i udgangspunkt i Mig’ets refleksion. I individets internalisering af
omverdenens normer, verdier og attituder, valger individet enten at tilpasse sig eller
at tage kampen op mod disse. Individet kan med andre ord i kraft af sin handling og
reaktion pad omverdenens veardier, vaeere med til at @ndre og have en pavirkning pa
omverdenen (Mead, 2017).

I lyset af Meads teori om opbygningen af selvet kan Luna og Louises tvivlstan-
ker og fremtidsbekymringer forstas som et resultat af en diskrepans mellem samfun-
dets vaerdier og forventninger — den generaliserede anden — og deres egen agenda.
Tankerne, som Louise og Luna beskriver, for eksempel: "Hvorfor kan jeg ikke bare
vare som alle andre” (Bilag 4, 11. 557-558) og ” (...) er det nu ogsa det rigtige?” (Bilag
6, 495), kan ses som et udtryk for de vardier og forventninger, de har internaliseret
gennem den generaliserede anden. Uddybende kan det forklares som en indre konflikt
i deres "Mig”, der balancerer mellem at handle i overensstemmelse med samfundets
vardier og forventninger — og at fastholde egne vardier og overbevisninger.

En lignende diskrepans ses ogsd i Solvejs beskrivelse af de udfordringer, hun
oplever i forbindelse med livsstilsendringen. Hun beskriver, hvordan hun kan have
svart ved at acceptere, at hun ikke altid kan det, hun gerne ville kunne eller engang
kunne. Dette kan ses som et udtryk for en sp@nding eller konflikt mellem hendes “Jeg”
og "Mig”. Mens Solvejs "Mig” rummer tidligere internaliserede forventninger og veer-
dier fra omverdenen, forsgger hendes “Jeg” at navigere i den livsstil og de verdier,
hun aktuelt forseger at leve efter.

Informanterne beskriver endvidere, hvordan de efter deres livsstilsendring har
oplevet skepsis og kommentarer fra deres familie og venner, som for eksempel: "Hvad
med Emma, skal hun ikke snart have et arbejde? Skal hun ikke tjene nogle penge?”

(Bilag 3, 11. 422-423) og hvornar skal du sa rigtigt i gang med at arbejde?” (Bilag 6,
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1. 404-405). Disse kommentarer kan ses som et udtryk for de dominerende sociale
normet, de bliver spejlet i: Nemlig idéen om, at individets verdi er taet forbundet med
arbejdsmarkedsbidrag og produktivitet. Emma beskriver, at hun oplever det udfor-
drende at blive modt af disse kommentarer. Det kan taenkes at vaere udfordrende, idet
Emma bliver konfronteret med samfundets dominerende forventninger, der vakker en
spending mellem hendes nuverende livsstil og den internaliserede forestilling om,
hvordan hun burde leve.

Trods de udfordringer, informanterne erfarer i medet med omverdens normer og
forventninger, viser deres fortellinger — i forlengelse af Meads teori om selvet — at
individet ikke blot formes af omverdenens forventninger, men ligeledes selv kan vare
med til at pavirke dem. Gennem deres livsstils@ndringer bidrager de til at nuancere og
udfordre den gaengse forestilling om, hvordan man ber leve. Dette kommer saerligt til
udtryk i Solvejs og Lunas fortallinger, hvor de beskriver, hvordan deres livsstilsen-

dring har inspireret familie og venner til at reflektere over egen levemade.

4.5 Opsamling pé analysen

Denne analyse havde til formél at besvare problemformuleringen: Hvordan kan vi for-
std, at individer soger livsstilen slow living, og hvilken indflydelse har slow living pa
individets trivsel? Indledningsvist kan besvarelsen af dette spergsmal anskues gennem
analysens tre identificerede hovedtemaer. Disse tre hovedtemaer illustrerer en slags
udviklingsmaessig kronologi i informanternes fortellinger: et for, et undervejs og et
efter. En af informanterne bevager sig dog frem og tilbage mellem stadierne, hvilket
kan forstds ved, at hun fortsat befinder sig i en overgangsfase.

I analysen blev det tydeligt, hvordan informanternes livsstilseendring relaterede
sig til mistrivsel. De nédede til et punkt, hvor det for dem ikke l&ngere var muligt at
opretholde deres davarende travle og effektive livsstil bland andet pd grund af mistri-
vsel og psykisk lidelse. Ud fra analysen kan det udledes, at mistrivslen opstod som en
reaktion pd en livsstil praeget af et konstant hejt tempo og tilsidesattelse af egne behov
- drevet at en folelse af at vaere bagud. Dette blev deres motor til at fortsette i det
samme tempo. Fundene blev underbygget gennem Rosas og Hans begreber om social
acceleration og achievement society. Ud fra disse forstéelser kan det udledes, at infor-
manternes mistrivsel er opstaet pd baggrund af et samfund, der stiller krav til individet

om konstant tidsoptimering, effektivitet, produktivitet og prastation — alt sammen
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forhold, der kan fore til fremmedgerelse, udbraendthed, depression og angst. Informan-
ternes mode med mistrivsel og psykisk lidelse blev ligeledes en katalysator for en indre
bevidstgerelsesproces. Det kan udledes, at denne bevidstgerelsesproces var essentiel
for informanternes videre rejse mod slow living, idet de herigennem — via resonanser-
faringer — blev bevidste om deres indre leengsler og behov samt om, hvordan de on-
skede at leve. Et vaesentligt fund i1 analysen er, at informanterne oplever storre trivsel
og mindsket psykisk lidelse i takt med at de begynder at leve en langsommere livsstil.
Denne ogede trivsel kan blandt andet forklares ved, at de efter deres livsstilsendring i
hgjere grad handler i overensstemmelse med indre behov og vardier, hvori der - jeevn-
for Rosas og Hans begreber - er plads til kontemplativ fordybelse og &benhed for re-
sonanserfaringer. Samtidig fremgér det i analysen, at livsstilseendringen ikke var uden
udfordringer; bade internt og fra omgivelserne. Gennem Meads teori om selvet bliver
det tydeligt, hvordan udfordringerne kan ses som en spaending mellem indre verdier

og de tidligere internaliserede samfundsforventninger.

5. Diskussion

Afhandlingens diskussion vil indledningsvist sammenligne analysens fund med eksi-
sterende forskning om slow living. Dernast vil der foretages en refleksion over af-
handlingens anvendte teoriers bidrag og begraensninger. Sidst vil athandlingens me-
tode og kvalitet vurderes og diskuteres, og der vil blive foretaget en perspektivering af

athandlingens fund til psykologisk praksis.

5.1 Sammenligning med eksisterende forskning
Jeg vil i nervaerende afsnit sammenligne denne athandlings fund med fund fra eksi-
sterende forskning om slow living og det relaterede fenomen “downshifting”. Som
navnt 1 afsnittet om eksisterende forskning om slow living, er der kun ét studie, der
direkte undersoger fanomenet (Lamb, 2019). Dertil har jeg inddraget relevant forsk-
ning om det relaterede fenomen “downshifting” (Breakspear & Hamilton, 2004; Ha-
milton, 2003; Zaritska, 2015), da jeg ud fra litteraturen om slow living havde en for-
modning om, at dette fenomen sandsynligvis ogsa ville vare relevant i forstaelsen af
slow living og informanternes beskrivelser.

Sammenligner man denne athandlings fund med fundene fra Lamb (2019) viser

der sig bade ligheder og forskelle. Eksempelvis finder Lamb, at undersogelsens
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deltagere har sagt slow living grundet et bevidst valg og enske om at have kontrol over
egen tid samt at indfere en levemade, der for dem tilvejebringer en folelse af mening
og formal. I denne afhandling er informanternes valg om at leve efter slow living dog
funderet i andre arsager og beveggrunde. Her er det i stedet fundet, at informanterne
har segt slow living pd baggrund af mistrivsel, grundet en livsstil, der var preget af et
hejt tempo og tidsoptimering. Dertil er det understreget af flere af athandlingens in-
formanter, at livsstilsendringen for dem ikke foltes som et valg, men snarere en ned-
vendighed. Forskellen, der ses mellem Lambs undersogelse og denne athandling burde
dog ses i lyset af undersogelsernes forskellige mélgrupper. Mens denne athandlings
informanter bestar af fire kvinder i midt til slut tyverne, bestar Lambs (2019) deltagere
af ti familier, hvori der ses en blanding af meend og kvinder 1 forskellige aldersgrupper.
Derudover er Lambs undersegelse udfert i Australien, mens narverende undersegelse
er udfert i Danmark. Man kan derfor forestille sig, at alder, ken og kultur kan have en
indflydelse pd fundene.

Fundene fra Lamb (2019), Breakspear & Hamilton (2004), Hamilton (2003) og
Zaritska (2015) angdende slow living og downshiftings indflydelse pa individets triv-
sel er konsistente med denne athandlings fund. De fornevnte undersogelser finder, at
henholdsvis slow living og det relaterede fanomen downshifting har en positiv indfly-
delse péd deltagernes trivsel. Mens Lamb (2019) ikke yderligere beskriver, hvordan
denne trivsel opleves af deltagerne, beretter Zaritska (2015) om, at deltagerne oplevede
en positiv forandring efter livsstilseendringen i forhold til helbred, generel trivsel og
humer samt en folelse af at veere 1 balance. Denne afhandlings fund peger ligeledes
mod, at informanterne oplever en eget trivsel, hvoraf der ses mindsket psykisk lidelse,
hvad angér udbrandthed, angst og depression. Et fund, der endnu engang gér pa tvaers
af studierne og er konsistente med fundene i denne athandling, er nogle af de udfor-
dringer, deltagerne oplever. Alle undersegelserne (Lamb, 2019; Breakspear & Hamil-
ton, 2004; Hamilton; 2003; Zaritska, 2015) finder, at deltagerne oplevede en mang-
lende forstaelse fra den nermeste omgangskreds, der blandt andet viser sig gennem de
spergsmél som familie og venner stiller. Samme fund ses i denne athandling, hvor
informanterne ogsé oplever, at deres familie og venner kan have svart ved at forsta
deres valg om livsstilsendring og endvidere bliver medt af undrende sporgsmal. Et
fund i denne athandling, der dog adskiller sig fra de fern@vnte studier er, at informan-
terne med tiden har erfaret, at flere i deres omgangskreds er blevet inspireret af deres

livsstil og selv begynder at soge i samme retning.
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Denne athandling kan jevnfer ovenstiende sammenligning med eksisterende
forskning bidrage med en yderligere forstaelse for de dynamikker og bevaggrunde,
der ligger bag et individs valg om at leve slow living. I denne athandling er det til
forskel fra Lamb (2019), Breakspear & Hamilton (2004), Hamilton (2003) og Zaritska
(2015) fundet, at informanternes valg om at leve slow living kan forstds ud fra den
mistrivsel, de har oplevet pd baggrund af samfundets struktur og dens indflydelse pa
deres tempo 1 hverdagslivet. Det som alle ovenstidende undersggelser, inklusiv denne
athandling, ikke formar at forholde sig til, er de konsekvenser, som en livsstil som
slow living eller downshifting kan have pd samfundsplan. Eksempelvis kan det vaere
relevant at forholde sig til, hvorvidt en livsstil som slow living er opnaeligt for alle
individer i samfundet. Derudover er det ogsa relevant at forholde sig til, hvorvidt les-
ningen pd mistrivsel — der blandt andet qua afthandlingens analyse er opstdet grundet
ydre samfundsstrukturer - skal findes pé individplan ved eksempelvis at leve slow li-
ving eller snarere pa samfundsplan. P4 baggrund af disse refleksioner kan det vere
relevant i fremtidig forskning at undersege de strukturelle betingelser — herunder so-
ciogkonomiske og kulturelle faktorer - der muligger eller begranser individers adgang

til slow living.

5.2 Teoriernes bidrag og begrensninger

I denne del af diskussionen vil jeg diskutere athandlingens anvendte teoriers forkla-
ringsgrad og anvendelighed i forhold til analysens fund. Et af motiverne for denne
athandling har veret at belyse de psykologiske og samfundsmaessige dynamikker, der
er pa spil 1 forhold til individets valg om at sege mod slow living. Athandlingens ind-
dragne teorier er teorier, der pa hver deres made kan belyse disse dynamikker. Rosas
og Hans teoretiske perspektiver er i denne athandling blevet inddraget, da de gennem
anvendelsen af en sociologisk og socialfilosofisk tradition, kan bidrage til en forstaelse
af det samspil, der sker mellem informanterne og samfundet. Gennem deres kritiske
analyse af, hvordan nutidens samfundsmassige forhold preger individets mentale
sundhed samt forhold til sig selv og verden, er det blevet muligt at forsta informanter-
nes erfaringsmassige grundlag for at sege mod livsstilen slow living. Som det er blevet
fremfort i analysen, kan informanternes livsstilseendring forstds som en reaktion pa
den mistrivsel, de har oplevet som folge af den sociale acceleration og positivitetskul-

turens infiltrering i deres hverdagsliv og méde at vare i verden pd. Ligeledes har disse
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teorier vaeret bidragende til at forsta den proces, som informanterne gennemgér og har
gennemgaet i deres overgang til en langsommere livsforelse: At en langsommere livs-
stil og kontemplativ fordybelse har muliggjort plads og rum til at marke indre behov,
hvilket har medfert en &benhed overfor dannelsen af resonanserfaringer og stabile re-
sonansakser.

Ligeledes kan det argumenteres for, at Rosa og Han med deres teoretiske per-
spektiv - jevnfer Habermas’ (2022) inddeling af erkendelsesinteresser - har et eman-
cipatorisk sigte. Gennem deres teoretiske perspektiv seger de at pege pé de ydre betin-
gelser i samfundet, der kan skabe mistrivsel, og komme med deres bud pa et alternativ
til frigorelse af disse betingelser. De kan sdledes bidrage med et nuanceret blik pa de
konsekvenser som samfundets tempo har pé individets trivsel. P4 denne made undgas
det at ansvarliggere individer for den mistrivsel, de oplever.

Som argumenteret for i det ovenstdende har Hans og Rosas teoretiske og be-
grebslige perspektiver et lignende erkendelsesmaessigt sigte. Dette kan komme sig af,
at de begge opererer inden for domanerne af kritisk teori: En sondring mellem, hvor-
dan den sociale virkelig er og hvordan den ber veere (Langergaard & Serensen, 2015).
Dette ber ikke i sig selv opfattes som problematisk, men det kan alligevel give anled-
ning til at stille sig kritisk over for, om de to teoretiske perspektiver i for hej grad
overlapper hinanden. Selve Rosas og Hans analyse af samfundet minder til dels om
hinanden. Begge teoretiserer, at samtidens kriser er forarsaget af samfundets krav til
individet om preestation, effektivitet og produktivitet — dertil bidrager de dog med et
forskelligt begrebsapparat (Han, 2015; Rosa, 2014). De forholder sig endvidere for-
skelligt 1 deres losningsforslag til disse kriser. Mens Rosa (2021) argumenterer for at
menneskets segen mod resonans og at skabe resonante relationer er lesningen pa den
fremmedgorelse, individerne i samfundet oplever, s mener Han (2023) i stedet at in-
aktivitet og kontemplativ fordybelse er lasningen. Jeg vil sdledes argumentere for, at
de to teoretiske perspektiver, trods deres ligheder, er tilstraekkelig forskellige til at bi-

drage med hver deres analytiske styrke i forstéelsen af informanternes oplevelser.

Mens begge teoretikere opstiller hver deres losningsforslag pa samtidens kriser, rejser
Rosas begreb om resonans nogle analytiske udfordringer. Rosas begreb om resonans
kan vere svert at fa et analytisk og anvendeligt greb om, da resonanserfaringer udger
individuelle og intrinsiske oplevelser, som individet méske ikke selv er bevidst om. I

athandlingens analyseproces har resonansbegrebet kunne lade sig anvende og bidrage
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til en forstaelse af informanternes ogede trivsel efter deres livsstilsendring. Det har
ligeledes varet et abstrakt begreb, der i nogle henseende ikke har kunne forklare de
komplekse, menneskelige erfaringer, som informanterne har i forbindelse med deres
livsstilseendring. Rosa har dog i sin udvikling af resonansbegrebet forsegt at imede-
komme en generel kritik af resonansbegrebets operationalisering: Han argumenterer
for, at resonanserfaringer bdde manifesterer sig og lader sig observere fysisk eksem-
pelvis gennem smil, dans, sang og grad; altsa kvaliteten af individets forhold til verden
(Rosa, 2021). Dette kreever metodemaessigt méaske en anden tilgang end narvarende
athandling har. For at studere resonansfenomenet — ud fra Rosas argument — kan det
tenkes, at en deltagerobservation som supplement til interviews ville have varet en
berigende metode til at opfange netop dette.

Hans begreb om vita contemplativa kan anses for at vare mere praktisk anven-
deligt, da det tilbyder en tydelig og afgranset definition af, hvad det indebarer — ek-
sempelvis, at vita contemplativa seges gennem rum til pauser, inaktivitet, stilhed og
fordybelse samt gennem en bevagelse vak fra konstant prastation og produktivitet
(Han, 2023). I neervaerende athandling har Hans begreb bidraget til en forstaelse for de
faktorer, der kan have haft betydning for, at informanterne oplever oget trivsel i kel-
vandet pa deres livsstilsendring; nemlig at de aktivt seger vaek fra krav om prestation
og produktivitet, og i stedet skaber rum, hvor stilhed, inaktivitet og fordybelse giver
mulighed for at here og agere pé indre behov. Samtidig kan det argumenteres for, at
Hans begreber om vita contemplativa og achievement society rummer en dualitet, hvor
nuancer beveger sig i baggrunden. Der fremkommer en form for enten/eller, hvor in-
dividet enten bevager sig i en tilstand af kontemplativ fordybelse eller praestation og
positivitet. Af denne arsag fandt jeg ikke, at Hans begreber havde den fornedne for-
klaringsgrad til at kunne forklare informanternes overgangsperiode og bevidstgerel-
sesproces, hvorfor begreberne i denne del af analysen er blevet udeladt. Hans begreber
rummer ikke i samme omfang den dynamik, der ses i Rosas begreber om fremmedge-
relse og resonans, hvor disse oplevelser kan og bar sameksistere. Resonans kan ifelge
Rosa ikke erfares uden at have erfaret fremmedgerelse og omvendt (Rosa, 2021). Pa
trods af at Rosas og Hans teoretiske perspektiver belyser dynamikken mellem individet
og det gvrige samfund, finder jeg inddragelsen af Meads teori om selvet nedvendig for
at fa en dybere forstaelse af denne dynamik. Meads teori om selvet kan modsat Rosas

og Hans teorier, bidrage med en forstielse for den interaktion, der sker mellem
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informanterne og deres nare sociale relationer efter deres livsstilsendring, samt for
den indre konflikt, de oplever i form af tvivl og fremtidsbekymringer.

Samlet set har det i denne afthandling varet nedvendigt at kombinere teorier, der
arbejder pa forskellige analytiske niveauer, for at kunne indfange kompleksiteten i in-
formanternes erfaringer i deres bevagelse mod slow living. Samtidig er det ogsa vig-
tigt at anerkende det, som de teoretiske perspektiver ikke forholder sig til: eksempelvis
kognitionens, nervesystemets og emotioners betydning for den mistrivsel og trivsel
som informanterne oplever i ssmmenhang med deres livsstil. Overordnet set har Ro-
sas og Hans teoretiske perspektiver bidraget med at danne en forstaelse for de faktorer
og samfundsmassige dynamikker, der udspiller sig i informanternes erfaringer i deres
sogen mod slow living. Meads teori om selvet har gjort det muligt pd mikrosociologisk

niveau at forstd de udfordringer, som informanterne efter deres livsstils@ndring erfarer.

5.3 Metodiske refleksion og diskussion

I nervaerende diskussionsafsnit vil athandlingens metodiske styrker og begransninger
gennemgas 1 forhold til athandlingens valgte metode: semistrukturerede interviews.
Dernest vil diskussionen bevege sig mod en refleksion over, hvorvidt denne athand-
ling meder Smith og kollegaers (2022) og Smith & Nizzas (2022) kriterier om kvalitet

1 IPA-studier. Sidst vil athandlingens generaliserbarhed diskuteres.

5.3.1 Styrker og begreensninger ved interview som metode

Denne afhandling tager som tidligere naevnt udgangspunkt i det semistrukturerede in-
terview som metode. Denne metode er valgt, da den giver et indsigtsrigt og erfarings-
nart indblik i individets livsverden. Anvendelse af interview som metode har i denne
athandling muliggjort at kunne fa indblik og viden om informanternes hverdagsliv og
erfaringer med slow living, hvilket er det som athandlingens problemformulering laeg-
ger op til. Imidlertid er anvendelsen af denne metode dog ikke uden udfordringer, hvil-
ket kan have indflydelse pa kvaliteten af interviewet og deraf athandlingens videns-

dannelse (Kvale & Brinkmann, 2015).
At anvende semistrukturerede interviews som metode har muliggjort at kombinere en

vis grad af struktur med fleksibilitet og abenhed. Dette har gjort det muligt at forfelge

informanternes egne tematikker og narrative fortellinger, uden slavisk at folge
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strukturen i interviewguiden. Samtidig kan det diskuteres, hvorvidt interviewguiden i
denne athandling har varet for ledende i interviewets struktur og de overordnede te-
maer, der er blevet fundet i analysen. Jeg har forsegt jevnfer Smith og kollegaers
(2022) samt Kvale & Brinkmanns (2015) anbefalinger at stille abne og eksplorative
spergsmdl som: "Hvordan sa en typisk hverdag ud i dit liv for du @ndrede livsstil?”
(Bilag 1). Samtidig er interviewguiden opbygget i en vis tidsmessig kronologi med et
Sfor og et efter slow living (Bilag 1), hvilket ogsa ses afspejlet i analysens overordnede
hovedtemaer. Man kan derved sette spergsmalstegn ved om denne kronologi, der ses
i analysen, er opstaet spontant i informanternes fortellinger eller om den er preget af
den méde, jeg har opstillet og ledt interviewet pd. Kvale & Brinkmann (2015) argu-
menterer for, at ledende sporgsmal i interviews er svare at komme udenom og endda
er vigtige for at kunne verificere interviewerens fortolkninger. Samtidig papeger de, at
formuleringen af spergsmaél og interviewerens kropslige og verbale reaktioner kan pa-
virke de svar, som den interviewede giver. Analysens kronologiske opbygning kan der-
for vare et resultat af den méde, jeg har stillet spergsmél pd — men som Kvale og
Brinkmann (2015) papeger, sa er dette svart at undgd. Samtidig er analysens andet
hovedtema: En overgangsperiode mellem livsstile opstaet spontant i alle fire inter-
views, hvilket kan indikere, at der har veret en tilpas grad af dbenhed og spontanitet i
interviewet. Overordnet set kan det argumenteres for, at det er vigtigt at forholde sig
til den méde, man som interviewer har stillet spergsmaél pa, da det kan have en pavirk-
ning pd analysens udformning og de fund, man finder frem til. Samlet set kan det dog
udledes - ud fra ovenstéende refleksioner og set i lyset af Kvale & Brinkmanns pointer
- at interviewene i nervarende afthandling har haft en tilpas grad af abenhed og spon-

tanitet, der har tilladt at lade uventede temaer i interviewene komme til syne.

5.3.2 Diskussion af afhandlingens kvalitet

Da denne athandlings metode og metodologi bygger pa IPA’s vejledning og retnings-
linjer, vil afhandlingens validitet og kvalitet ligeledes blive diskuteret med udgangs-
punkt i disse. Smith og kollegaer (2022) fremlegger, at validitet handler om i hvilken
grad en undersogelse er meningsfuld og trovardig, og ligeledes i hvilket omfang un-
dersggelsen design og metodiske tilgang er egnet til formélet. En undersegelses kvali-
tet er sdledes funderet i, hvorvidt undersegelsen formér at leve op til validitetsstandar-
derne. Smith og kollegaers (2022) samt Smith & Nizzas (2022) vurdering af kvalitet i
en IPA-undersogelse, tager udgangspunkt 1 Levitt og kollegaers (2018)
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kvalitetskriterier for kvalitativ forskning. Dertil har de af disse kvalitetskriterier ud-
valgt specifikke kriterier og beskrevet, hvordan de kan relateres til undersegelser lavet
med udgangspunkt i IPA. Jeg vil i det folgende tekststykke uddybe og forholde mig til

relevante aspekter af disse kriterier.

En overordnet pointe traeder frem i Smith og kollegaers (2022) og Smith & Nizzas
(2022) fremlaegning af Levitt og kollegaers (2018) kriterier; nemlig transparens. Dette
gelder transparens eller gennemsigtighed, hvad angar undersegelsens formél og rati-
onalet for, hvorfor IPA er valgt som metode, udvalgelse af informanter, dataindsam-
ling, analysestrategier og resultater. Jeg har i denne afthandling tilstraebt at felge disse
kriterier og forsegt at sikre transparens ved at vaere gennemsigtig med de tilvalg og
fravalg, jeg har taget gennem hele athandlingens proces. Dette ses for eksempel bade
1 mine refleksioner i metodeafsnittet omkring udvalgelse af informanter, hvor jeg dis-
kuterer de fordele og ulemper, der kan vaere ved at tilvaelge to informanter, som jeg har
en perifer relation til. Det ses ligeledes 1 min analyseproces, hvor jeg gennem eksem-
pler af exploratory noting og experiential statements demonstrerer, hvordan jeg er néet
frem til analysens group experiential themes og undertemaer. Et omrade i athandlin-
gen, hvor der ikke direkte, men maske mere indirekte er transparens, er valget om ikke
at nedskrive mine forforstaelser om athandlingens emne. Dette valg er taget pd bag-
grund af, at jeg i stedet har ensket at udtrykke mine forforstéelser eller motivation for
emnet indirekte i athandlingens indledning. Her har jeg gennem en kritisk stillingtagen
og undren omkring samfundets model forsegt at udtrykke mine refleksioner herom,
men med udgangspunkt i eksempler fra samfundsdebatten og teoretiske standpunkter.
Jevnfor anbefalingerne i IPA (Smith et al., 2022), har jeg dog reflekteret over de im-
plikationer som mine forforstaelser kan have pa bade interviewprocessen og i den ef-
terfolgende analyseproces. Min kritiske stillingtagen til samfundets model kan have
haft en indflydelse pa analyseprocessen samt i fortolkningen af informanternes fortael-
linger. Jeg har dog forsegt at forholde mig &ben og lade mine egne forforstéelser traede
1 baggrunden. At lade egne forforstéelser traede fuldsteendigt i baggrunden er dog nee-
sten en umulig opgave, og ej heller enskverdigt, set ud fra et hermeneutisk standpunkt
(Andersen & Koch, 2015). Taget disse kritiske overvejelser 1 betragtning vil jeg argu-
mentere for, at ses en overvagt af transparens i athandlingen, og at hvert et valg er

underbygget af eksempler og argumenter for, hvorfor disse valg er taget.
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5.3.3 Generaliserbarhed

I vurderingen af en undersogelses kvalitet er det ligeledes vigtigt at forholde sig til
undersogelsens generaliserbarhed. Da IPA blandt andet bygger pa en idiografisk til-
gang er formaélet ikke at kunne generalisere ud til den sterre population, men derimod
at opnd indsigt i det enkelte individs livsverden og relatere denne viden ud i en mere
generel forstaelse af feenomenet (Smith & Nizza, 2022; Smith et al., 2022). Formélet
med denne athandling har séledes ikke varet at generalisere det studerede faenomen
til en bredere populationen, men derimod at opnd en dybdegiende forstaelse af infor-
manternes oplevelser og erfaringer med at @ndre livsstil i retning af slow living - samt
af, hvordan denne livsstilsendring har pévirket deres trivsel. Nar dette er sagt, kan det
alligevel vaere relevant at forholde sig til, hvordan fundene i analysen kan relatere sig
til en mere general forstaelse af fenomenet. Demuth (2017) argumenterer for, at det i
kvalitativ forskning er frugtbart at forholde sig til det, hun benavner som “theoretical
generalization”. Her er hensigten ikke at kunne generalisere ud til den bredere popu-
lation, men snarere at kunne udforme teoretiske forstaelser, der kan relateres til lig-
nende situationer og kontekster. P4 baggrund af de identificerede faellestraek og for-
skelligheder i informanternes fortellinger kan det séledes argumenteres for, at analy-
sen bidrager med en teoretisk forstaelse af de processer og dynamikker, individet po-
tentielt kan mede i1 bevegelsen mod slow living. Eksempelvis peger fundene pé, at
individer kan sege slow living som reaktion pd mistrivsel, hvilket blandt andet er knyt-
tet til samfundets accelererende tempo og forventninger til individet. Ligeledes indi-
kerer fundene i analysen, at slow living kan have en positiv indvirkning pa individets
trivsel. Det er dog vigtigt at understrege, at disse fund altid ber ses i lyset af de speci-
fikke kontekster og livsverdener, hvori de er blevet til. Dette vil sige, at de ikke ned-
vendigvis vil kunne appliceres til andre kontekster. Som fremhevet i afsnittet om ek-
sisterende forskning om slow living er det relevant med mere forskning pa omradet.
Dette kan bade inkludere kvalitativ sdvel som kvantitativ forskning. Det kan argumen-
teres for, at der grundet den begraensede mangde forskning om slow living, stadig er
behov for dybdegiende og erfaringsner viden om dynamikkerne og processerne i slow
living og hvordan de pévirker individets trivsel. I fremtidig forskning kunne det vaere
interessant at folge individer gennem en lengere periode. Dette kunne eksempelvis
gores ved at udfere et longitudinelt kvalitativt studie, hvor man gennem gentagne in-
terviews underseger, hvordan individers erfaringer med slow living udvikler sig over

tid og hvordan deres trivsel pavirkes i forskellige livsfaser og kontekster. Samtidig er
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der behov for kvantitativ forskning, der mere pracist kan méle den effekt som slow
living har pa individets trivsel. Et storre forskningsfelt om slow living kunne skabe

storre forstéelse for fenomenet samt styrke dens generaliserbarhed.

5.4 Perspektivering til psykologisk praksis

I dette afsnit vil jeg reflektere over, hvordan man kan anvende afthandlingens fund i
psykologisk praksis. Da forskning omkring slow living er begranset pa det psykolo-
giske omréde, er der endnu ikke anbefalinger til om det ber tages i1 betragtning i psy-
kologisk praksis eller hvordan det kan anvendes. Som fundene i denne athandling in-
dikerer, s& kan det at praktisere slow living have en positiv indflydelse pa trivsel og
psykisk lidelse — hvilket i dette tilfeelde dekker over angst, depression og udbraendt-
hed. Samtidig indikerer fundene, at en livsstil praeget af samfundets forventninger til
individet om acceleration, tidsoptimering, effektivitet og praestation kan skabe og ved-
ligeholde mistrivsel og psykisk lidelse hos individet.

I en psykologisk praksis — eksempelvis i psykoterapi - kan denne viden i terapien
bidrage til en kritisk granskning af, hvordan samfundets struktur kan bidrage til eller
opretholde mistrivsel hos klienten. Jevnfer Engel (1977; 1980) ber terapeuten have en
holistisk tilgang til klienten ved béde at forholde sig til biologiske, psykologiske og
sociale faktorer; altsé at forholde sig til det, han kalder den bio-psyko-sociale model.
Det kan derfor argumenteres for, at det i terapien derfor ogsa er relevant at forholde
sig til de sociale faktorer, der vedrerer klientens sociale miljo eksempelvis gennem
venner og familie, men ogsa den indflydelse som samfundsmeessige og kulturelle nor-
mer kan have pé individets sundhed (Engel, 1977; 1980).

Sammen med klienten kan det endvidere vare relevant at reflektere over, hvil-
ken indflydelse livsstilen har pa klientens trivsel. Dette kan geres ved at kigge pa mar-
kerer som sgvn, humer, energiniveau, livstilfredshed samt om individet kan udfolde
sine evner og héndtere dagligdagens udfordringer jevnfeor Sundhedsstyrelsen (2018)
og Taylor (2015). Ud fra athandlingens fund kan slow living i form af et langsommere
tempo i hverdagen, nervaer og at lytte til og agere ud fra indre behov fordre trivsel hos
individet. Jevnfor diskussionsafsnittet om fundenes generaliserbarhed fremheevede
jeg, at athandlingens fund ikke nedvendigvis kan generaliseres ud til andre kontekster
eller situationer. Derfor ber det altid underseges sammen med klienten, hvorvidt ele-

menter af slow living kan vere brugbare og fordre trivsel. Af denne arsag vil jeg ikke
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anbefale at foresld slow living ukritisk til klienten, men i stedet afsege klientens livs-

situation, verdier og ensker.

6. Konklusion

Denne athandling har haft til formal at besvare problemformuleringen: Hvordan kan
vi forstd, at individer soger livsstilen slow living, og hvilken indflydelse har slow living
pd individets trivsel? Denne problemformulering udsprang af en nysgerrighed pé en
aktuel samfundstendens og samfundsdebat, hvori den herskende samfundsforventning
til individet bliver udfordret gennem belger af slow living. Til at besvare denne pro-
blemformulering blev der foretaget en kvalitativ undersegelse, hvori der blev udfert
semistrukturerede interviews pé fire kvinder 1 midt til slut tyverne, som alle kan iden-
tificere sig med livsstilen slow living. Denne afthandling tog udgangspunkt i Interpre-
tative Phenomenological Analysis, som igennem hele afthandlingen har formet fokus-
set. Denne tilgang blev valgt, da der i besvarelsen af problemformuleringen er ensket
et dybdegdende og erfaringsner indblik i og forstaelse for individets livsverden og
erfaringer med slow living. Der blev 1 analysen identificeret i alt tre hovedtemaer med
tilherende undertemaer: Det travle og effektive liv, En overgangsperiode mellem livs-
stile og En hverdag med et langsomt tempo og tid til at meerke efter. Hovedtemaerne
blev i analysen udfoldet med udgangspunkt i informanternes beskrivelser. Analysen
blev yderligere belyst gennem Hartmut Rosas, Byung-Chul Hans og George Herbert
Meads teoretiske perspektiver.

I analysen blev det fundet, at informanterne sggte mod livsstilen slow living
grundet mistrivsel. Denne mistrivsel opstod pa baggrund af et hverdagstempo, der var
preget af acceleration, effektivitet, preestation og tidsoptimering, hvilket gjorde, at
nogle af informanterne blev efterladt med en folelse af konstant at vere i tidshunger
og bagud. For flere af informanterne beted dette hverdagstempo, at de ndede til et
punkt, hvor det for dem ikke leengere var muligt at opretholde tempoet grundet mistri-
vsel og psykisk lidelse. I overgangsperioden mellem informanternes daverende og nu-
vaerende livsstil, blev det fundet, at informanterne oplevede en bevidstgerelsesproces,
hvori de stillede sig kritiske overfor det liv, de plejede at leve. I denne proces ndede
informanterne frem til indsigter om, hvilket slags liv, de har lyst til at leve, og de be-

gyndte at fi kontakt til indre behov. Det blev endvidere fundet, at én af informanterne
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stadig er i denne overgangsperiode og bevager sig mellem forskellige tempi. Til be-
svarelsen af problemformuleringens forste del kan det udledes, at informanterne segte
livsstilen slow living som en reaktion pa den mistrivsel, de har oplevet i forsgget pa at
imedekomme samfundets krav om praestation og effektivitet. Derudover kan deres be-
vagelse mod slow living forstds ud fra informanternes indre bevidstgerelsesproces.

I takt med, at informanterne i deres nuverende livsstil indferer et langsommere
tempo, hvor der er plads i kalenderen til nerverende og langsommelige stunder med
rum til at lytte indad, oplever informanterne en oget trivsel. Flere af informanterne
oplever trivsel i den forstand, at de for forste gang leenge sover godt om natten, er i
kontakt med sine folelser, oplever mindre psykisk lidelse og har en folelse af at vere
glad og forhdbningsfuld. Alle informanterne beskrev dog ogsa at de oplevede udfor-
dringer i medet med slow living. De oplevede en skepsis fra deres tette omgangskreds,
og flere af informanterne oplevede tvivlsperioder og fremtidsbekymringer. I besvarel-
sen af, hvilken indflydelse slow living har pa individets trivsel, kan det ud fra analysen
saledes udledes, at slow living overordnet har en positiv indflydelse pé individets triv-

sel.

Afhandlingens teoretiske perspektiver har bidraget med en uddybende forstaelse af
athandlingens fund. Rosas og Hans teoretiske perspektiver har belyst, at informanter-
nes mistrivsel kan forstas ud fra en oplevelse af fremmedgerelse, der er kommet pa
baggrund af samfundets accelererende tempo og forventning til individet om konstant
selvoptimering og prastation. Derudover er det ud fra de to teoretiske perspektiver
blevet udledst, at informanternes ogede trivsel efter livsstilseendring kan forstas ud fra,
at informanterne har skabt rum til kontemplativ fordybelse og dbenhed for resonans-
erfaringer, der har muliggjort en anden slags veren-i-verden. Meads teori om selvet
har belyst de udfordringer, som informanterne har oplevet i medet med slow living.
Disse udfordringer kan forstds som en spending mellem informanternes indre vardier
og tidligere internaliserede samfundsforventninger.

Denne athandling har bidraget med en uddybende forstaelse af, hvorfor nogle
individer velger livsstilen slow living, og hvordan slow living pavirker individets triv-
sel - pa et forskningsfelt, hvor der hidtil kun findes begrenset viden. Der mangler dog
stadig forskning om individers erfaringer med slow living samt en mere kritisk under-

sogelse heraf for at kunne fa en dybere forstaelse for fanomenet.
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