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Lad buen blive dit instrument, spil din melodi.

Now so much | know
That things just don’t grow
if you don’t blessed them
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Emmylou, First Aid Kit - Klara Soderberg og Johanna
Soderberg



Billede 1. Fantasi og dremme



Bogen er dedikeret til mine to nu voksne bgrn Freja
og Thea.

Tak for, at | er dem, | er, og for at have givet s& mange gode
minder med buerne og naturen. | har ved jeres blotte
tilstedeveerelse givet tiden et andet perspektiv og forteeller
derved igen og igen, at vi skal veere til stede i nuet og nyde
den tid, vi har sammen.



Billede 2. Lejre-jagten 2008. Freja 8 ar (tv) og Thea 6 ar (th) med deres feetter
Jeppe
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Billede 3. Forfatteren til VM i Terni Italien, september 2022

OM FORFATTEREN

Jeg har gennem de sidste 25 ar haft en langbue i handen
naesten hver dag. De sidste ti ar (i skrivende stund) er det
blevet til otte landsholdspladser pa det danske 3D
landshold. En enkelt bronzemedalje til et EM og over 100
medaljer til nationale og internationale staevner. Medaljerne
er dejlige at fa og gode som en anerkendelse pa det ofte
langsommelige og harde arbejde, der ligger bag de relativt
fa skud, der preesteres til en konkurrence eller pa en jagt.



| 2012 udgav jeg den danske bog "Skydning med langbue -
mentaltreening og refleksioner over livet”, som var en
opsummering af teknik og refleksioner over, hvordan
bueskydningen kan bruges bl.a. som en
selvudviklingsproces. Bogen er desveerre nu udsolgt fra
forlaget Frydenlund og bliver ikke genoptrykt i den gamle
version.

| 2020 udgav jeg bogen ”"Instinktiv bueskydning 1”7 om
Archers reflex som en blandt mange veje til at overvinde
den berygtede pletskreek eller target panic. Bogen er
oversat til bade tysk og engelsk pa forlaget Verlag Angelika
Hornig: "Weg mit dem Schussreflex” (2021) og pa engelsk:
"How to get rid of the Archer’s Reflex”.



ND
sSTINCTION BETWEEN CONSCIOUS &

SUBCONSCIOUS AIMIEE

Billede 4. Forfatteren forklarer om Archer’s reflex og teknik til et foredrag i
Paderborn i Tyskland november 2019

| denne bog kommer jeg mere rundt om de tekniske
faerdigheder, sa man som instinktivskytte har en



retningslinje eller en rgd trad at arbejde ud fra i sin treening.

Jeg har en del forskellige uddannelser!, som jeg har gjort
brug af i bueskydningen, bade for at optimere teknikken,
men ogsa for at komme laengere ind i hvor vores mentale
system arbejder, nar vi skyder med bue. De forskellige
terapeutiske tilgange, hypnose og en masse refleksioner,
har med varierende succes bragt mig frem til en made, der
virker som den rgde trad i bueskydningen og livet for mig.

Det er desveerre med teknikken, som med livet, den
forandrer sig over tid. Derfor er teknikken noget, der skal
arbejdes med og pudses af hele tiden. Dagsformen, bade
den fysiske og den mentale, varierer, og det pavirker
teknikken. Jeg har ikke "opfundet” noget af det tekniske
selv, men taget de metoder, der bliver arbejdet med rundt
omkring i verden og gjort dem til mine egne. Sorteret og
raffineret dem kan man sige.

Tanken med bogen er at give dig som skytte eller treener en
mulighed for at skabe en retning med skydningen eller
undervisningen, der ogsa giver mulighed for at fejlrette dig
selv eller de skytter, du arbejder med.

1 Jeg har veeret sergent i den danske haer og er senere bl.a. uddannet coach,
bachelor i psykologi, psykomotorisk-terapeut, hypnoseterapeut og underviser i
meditation/mindfulness. Desuden har jeg en del forskellige terapeutiske
efteruddannelseskurser.



FORORD

Min seneste bog om ”Instinktiv bueskydning 1 - Archers
reflex” har bragt mig ud i mange eksperimenter, som jeg
beskriver i bogen, men det har ikke blot vaeret mentale
eksperimenter ud i refleksafkodningens sngrklede veje. Det
har ogsa veeret eksperimenter, der har haft til formal at
skabe en bedre teknik, som er lettere at genskabe og finde
ind i igen, nar jeg har mistet fornemmelsen for skydningen.
Den fornemmelse i kroppen og systemet, der er sa vigtig for
afvikling af skuddet.

Mange tanker og stemninger har kunnet bringe mig ud af
den gode fornemmelse, nar jeg star i optraekket og skal til at
slippe strengen. Derfor har det veeret vigtigt for mig at veere
bevidst om og nysgerrig pa, hvad der sker mentalt og i
kroppen, og derved har jeg har haft nogle pejlepunkter til at
kunne genskabe teknikken og den gode fornemmelse, nar
jeg star med buen. Dette har qua min livslange interesse for
sindet, kroppen og min spirituelle tilgang til livet skabt
refleksioner, der streekker sig ud over bueskydningen.
Derfor bliver det neerliggende for mig at drage buen og
skydningen ind i en made at se mig selv i livet pa. Det er
mit hab, at disse refleksioner er genkendelige og brugbare
for andre end mig selv.

Nar jeg drager den spirituelle tilgang 0og
selvudviklingsaspektet ind i bueskydningen, er det fordi, der
er sa mange metaforer og paralleller mellem bueskydning
og vores liv.

Buen har en lang historie pa stort set alle kontinenter. | den
zenbuddhistiske tradition har man gennem de sidste par



hundrede ar arbejdet med buen som en indgang til den
tilstand, hvor man oplever at miste fornemmelsen af tid og
sted og veere fuldsteendig til stede med det, der er. For mig
er denne tilstand essentiel for skydningen, da den fratager
os en streeben, som udelukkende handler om point og
teknik. Det bliver en tilstand, hvor treeningen, gentagelserne
0og meditationspraksis reekker ud over traeningsbanen og ind
i alle livets aspekter.

Jeg vil dog i denne bog primaert beskaeftige mig med,
hvordan man kan bygge en god stabil teknik op, som egner
sig til instinktiv skydning.

At skyde med sin bue er en personlig sag; for nogle
naermest en religigs sag, og derfor er dette at diktere en
rigtig eller forkert teknik, ikke det aerinde, jeg er ude i. Det
jeg er ude i, er mere en made at gribe skydningen an pa
saledes, at der kommer forklaringer og en logik bag det
faktum, at noget i denne sammenhang er mere fysiologisk,
mekanisk og mentalt hensigtsmaessigt end noget andet.
Sigterecurveskytterne har gennem flere artier arbejdet
meget malrettet pa at finde den "perfekte” teknik - hvis den
overhovedet findes? Det har resulteret i flere skoler, som
man kan bekende sig til. Jeg er pragmatiker og religion eller
dogmatisme i denne sammenhaeng giver for mig ikke
mening.

Mange af de teknikker, der bruges pa en sigterecurvebue,
kan mere eller mindre konverteres over til den instinktive
skydning. Det kunne veere slippet, stabiliseringen af
skulderpartiet, arbejdet med ensartede skydestillinger,
balancen i kroppen osv. Der er meget, vi kan leere af
hinanden. Men der er ogsa steder, hvor instinktivskydning
adskiller sig fra sigterecurveskydningen, f.eks. selve
ankringen pa ansigtet frem for under hagen og de sendrede
vinkler i skuldrende og overkroppen, nar man ankrer oppe



pa ansigtet, fornemmelsen af at veere kommet til fuldt
optraek, nar der ikke er klikker pa buen, maden at sigte pa
OSV.

Desuden vil jeg beskrive de sigtemetoder, som jeg har
arbejdet med i forbindelse med sakaldt instinktivskydning.
Og .... Selvfglgelig at beskrive en af mine keepheste: Der
findes ikke instinktivskydning - alle instinktivskytter sigter,
bevidst eller ubevidst.

Det er udtalelser, jeg har veeret lidt i modvind med gennem
arene. At man sigter ved hjalp af det sigtebillede, man
skaber, kan ikke afvises. Specielt nar man ser pa, hvordan
vores synsfelt virker, og hvordan de visuelle impulser virker
som en triggermekanisme. S& leenge vi har et fast
ankerpunkt, og pilen er nocket pa det samme sted pa
strengen, vil vi - om vi vil det eller ej - bruge pilen og
pilespidsen i underkanten af synsfeltet som sigtebillede.
Dette kommer jeg senere ind pa i bogen.

| buekredse rundt om i verden diskuterer man begreberne
instinktiv skydning og intuitiv skydning og forsgger at lave
en distinktion mellem disse to tilgange eller begreber. Da
begreberne i de forskellige sggninger bade pa internettet og
i ordbgger er synonymer for hinanden, giver det ikke
mening for mig at arbejde med at tilfgje endnu et begreb,
som vi sa kan diskutere, hvad betyder.

Desvaerre kommer de forskellige mader at skyde pa ofte til
at virke som religigse overbevisninger. Jeg forsgger at
komme med argumenter for mine synspunkter, som er
baseret pa de videnskabelige tilgange, jeg har kunnet finde.
Man kan sa sortere i det, der virker fornuftigt og anvendeligt
for hver enkelt skytte.



Jeg er pragmatiker, sa& det der virker - virker. Alligevel har
jeg en keephest mere omkring det at vide, hvad det
egentligt er, man ggr, og hvorfor man ggr det. Det er efter
min bedste overbevisning den eneste rationelle mulighed
for at kunne lave en bevidst forandring. Jeg ser desveerre
mange instinktive skytter, der skyder uden bevidsthed om
det, de ggr, og derfor bruger oceaner af tid pa at skyde
uden at blive meerkbart bedre. De darlige undskyldninger,
der fglger i slipstrammen pa de mange pile, der ikke
rammer, giver mig bare en fornemmelse af, at man spilder
tiden. At veere bevidst om det, man ggr, er umiddelbart den
eneste made, man kan skabe bevidste forandringer pa.

| langbueverdenen, som er min primeaere metier, har man
ikke nogen lang tradition for at veere bevidst om det
tekniske eller for den sags skyld at veere bevidst om det
mentale univers, som har en direkte indflydelse pa
teknikken. Langbuen har gennem mange ar i den etablerede
bueskydningsverden og det etablerede konkurrencemiljg
haft en status, hvor naturromantikken har haft et overtag,
og buen har af de fleste veaeret brugt som et redskab til at
nyde naturen og have en uforpligtende god stund.

Siden 2012, hvor jeg otte gange har veeret pa det danske
3D bruttolandshold, har jeg dog matte sande, at langbuen -
udover stadig at vaere mig til stor gleede, nar jeg har buen
med i naturen, hvor jeg ofte stumpskyder - ogsa er skabt til
konkurrencer.

Det er med denne konkurrencetraening koblet sammen med
naturromantikken, langbuens historie og interessen for det
mentale, at jeg begiver mig ind i at beskrive teknik og
tuning af buen.

Erkendelsen af, at treepilene og langbuen bliver ngdt til at
vaere fintrimmet fuldsteendigt sammen med skytten og det



sammen med teknikken for at f& noget fornuftigt ud af
skydningen, g@r, at jeg ogsa har et afsnit (DEL 2, side 86)
omhandlende at trimme treepile og langbuen (som direkte
kan overfgres til en barbue og kunststofpile - kunststofpilene
er blot lidt lettere at arbejde med).

Bogen er bygget op saledes, at skydestillingen gennemgas
fra fundamentet, dvs. fra hvordan man kan bygge sin
skydestilling op til, hvordan man afvikler skuddet. Derefter
falger sigteteknikker og slutteligt i 2. del, hvordan man kan
trimme sin bue og pile. Desuden kommer jeg ind pa de
teknikker, der med fordel kan benyttes, hvis man arbejder
med at afkode sine reflekser i forbindelse med archers
reflex.

En speciel tak til min gode ven John Merland, der er
pensioneret psykolog, og gennem et helt liv har veeret og
stadig er en aktiv og ikke mindst nysgerrig langbueskytte.
John har talmodigt leest korrektur, og har igen overlevet min
manglende evne til at seette tegn. Desuden har John veeret
en stor stgtte og inspiration til skriverierne.

En anden stor tak skal lyde til min kaereste, Mette Schjadt,
som har vaeret en stor stgtte undervejs bade i forhold til
skriveprocessen, men iseer nar jeg har veeret mere ude af
fokus end i fokus.

Desuden vil jeg rette en stor tak til de skytter i Kalundborg
bueskytteforening, som jeg ofte skyder sammen med, og
som inspirerer mig bade med deres begejstring over
skydningen og ikke mindst for det sociale feellesskab og
deres videbegeerlighed. Her skal naevnes Steen Hjuvler, Lars
Regnje, Karsten Darré, Birgitte Koefoed Mgller og Sif Kofoed
Mgller, Laua Ellie Klink som alle er dedikerede bueskytter,
0g som giver mig troen pa, at de forskellige teknikker virker.



