Ida Holmstrom bor med sin familj och sina djur pa
landsbygden i Jeppo, Osterbotten. En solig febru-
aridag hélsar vi pa henne for att intervjua henne.
Pa garden ser man spar av saval odling som barn.
En katt ligger i halmen i vaxthuset, det som ska

blir varmbankar senare pa varen, och kisar lite pa
oss innan den konstaterar att vi inte ar varda en
reaktion. Inte bryr den sig heller om hénorna och
tupparna som gar omkring pa garden, utan blundar
och fortsatter sin tupplur. Inne i koket puttrar kaf-
fet, och det rader en varm stamning har ute bland
akrarna — dar skogen aldrig ar langt borta. | fonstret
tittar sma plantor upp i vdntan pa sommaren och i
en hylla finns ett urval med Naturskafferiets pro-
dukter: tvalar, torkade 6rter och kryddblandningar.

Naturskafferiet ar ett ungt foretag, knappt ett ar
gammalt och kom till nar Ida fick tid och méjlighet
att satsa pa det hon redan funderat pa och dromt
om i manga ar. Inom féretaget haller hon kurs-
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er och foreldasningar om att anvanda orter, om
tradgardsodling — och skogskraft, med fokus pa
naturens halsoframjande effekter. | samband med
en mathantverkskurs som hon deltog i gjorde hon
en sida pa Facebook, och via den borjade det snart
trilla in forfragningar om att sjalv dra kurser. "Det
formade sig sjalv pa nagot satt”, sager Ida om att
starta och borja utforma sitt foretag. Startbidraget
har gjort att hon kan ta sig tid for att bygga upp
verksamheten.

Det basta med féretagandet ar att man sjalv kan
lagga upp hur och vad man vill géra — och hur myck-
et man vill gora. Ida ar néjd med hur foretaget har
utvecklats sa har langt: "Jag bygger ju pa och hittar
nya ben att sta pa”. Vi pratar om att det ar mycket
pa gang inom social- och halsovarden, det kommer
att finnas ett behov av naturféretagare som kan

ta sig an klienter. Ida har planerat att erbjuda sina
tjanster till kommuner, fér de kundgrupper som

dtrddgdrden fagunan vara med och bygga upp och se nar det vaxer”
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mar bra av naturupplevelser. Om det sen ar odling
eller att vara ute i skogen, det &r en annan sak. Det
ar skogen som ligger Idas hjarta narmast, men i
foretagsverksamheten har tradgard och odling blivit
minst lika viktiga. | odling kan man dven samarbeta
med naturen.

| samband med en omstallningskurs i Nykarleby,
staden nara Jeppo, fick Ida fragan om hon inte kan
hjélpa till att dra kursen i Tillsammans-odling. En
s.k. Tillsammans-odling byggs upp tillsammans:
”Vi sar tillsammans, vi vattnar tillsammans — vi har
gemensamt ansvar for att det ska lyckas”, sdger
Ida. "Och sa skordar vi tillsammans. | fjol hade

vi en gemensam skordefest. Ett avslut”. Odling

ar nagot som bygger samhallet framat och ger

nya mojligheter och gemenskap for manga. Till-
sammans-odlingen ska fortsatta ocksa den har
sommaren. Intresset har varit stort, men som Ida
sager, "Ar vi 30 s& ar det inget problem, for det
betyder bara att vi odlar mer”. Odlingen blev ett
socialt sammanhang for manga, de som bodde
nara borjade komma till bankarna vid odlingslotten
for kvallskaffe. | Tillsammans-odlingen var ocksa
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nyfinlandare med. Miljon vid odlingslotten ar rik pa
kulturhistoria. Odlingslotten ligger ocksa exakt dar
staden delade ut odlingslotter under hungeraren.
Samma jord som gav mat till hungriga da, ger ett
socialt sammanhang och lokal, egenproducerad
mat nu.

Idas egen tradgard ar ett andningshal. ”Det &r sa
nara, lattillgangligt, |att att fara ut. Och sa skapar
man nagot”. ”I naturen &r allting fardigt. Man far
bara ta in och njuta. Men i tradgarden far man vara
med och bygga upp och se nar det vaxter —eller
inte vaxer och sa far man fundera vad man borde
gora annorlunda”. Ibland nar familjen sitter och
dter middag borjar de fundera pa vad som kommit
fran affaren av det som finns pa tallriken — och allt
som oftast ar det bara smor och salt. Det finns en
skon kdnsla av att vara stolt och n6jd 6ver det man
producerat sjalv. Eller tdnka ”Ja, det har gjorde jag”
och ”Ja, sa har gott blev det!”, sager Ida.

Ida arbetade tidigare med nyanlanda barn och ung-
domar och anvande naturen som ett arbetsredskap



i sitt jobb, nar det fanns mojlighet till det. Vi pra-
tar en del om hur man kan anvanda naturen inom
integration, och om det finns skillnader i hur man
arbetar, nar man arbetar med nyfinldndare. Som
arbetsredskap sag Ida tydligt hur naturen hade en
lugnande effekt. "Det kunde vara sadana situa-
tioner om kravde vaktare”, berattar hon, "men vi
hoppade i bilden och korde till havet. Fungerade
inte havet sa hoppade vi i bilen och for till nasta
stalle”. Vissa platser fungerade med vissa person-
er, det géllde bara att hitta “ratt” stalle. Och for
alla fungerade inte natur, foér nagon kunde fotboll
eller en I6prunda fungera. Men for den som haft
en upplevelse av att kunna lugna ner sig, sa fanns
en storre beredskap av att fraga efter samma sak
igen: ”Kan vi inte fara till havet igen?”, fragade
personen som markt att hen mar bra dar. Vi reflek-
terar en stund 6ver det viktiga att kunna handleda
manniskor att fundera over vilka naturmiljer de
kan anvanda till sjalvreglering, avslappning och
valmaende. Kulturskillnader gor att man maste
vara lyhord, det finns till exempel sddana som kan
vara radda for att ga pa en skogsvdag med skog bada
sidor — for de tror det finns onda saker i skogen.

Vad betyder naturen for Ida sjalv? Hon funderar en
stund innan hon eftertanksamt svarar att utover
mat i form av béar, svampar och vilda vaxter betyder
skogen dven trygghet och aterhamtning. De dagar
man helst bara skulle dra nagot gammalt 6ver sig
och ligga pa soffan ar nar vi har storst effekt av att

ga ut i naturen. Idas eget element ar trad, ingen
skillnad om de finns i ndarheten av hav eller i en
skog — ju aldre trad desto battre.

“Ga lite [angsammare och
upplev mer i skogen”
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Stenar och klippor ar ocksa viktiga element, i kom- Ida véljer att tala om skogskraft — for det ar det
bination med trad sa blir det annu battre. Naturen hon tycker att det ar fragan om, det ar det skogen
har alltid varit viktigt for Ida, men vi pratar om att ger. Skogshang pa ett annat satt, bara det att man
ju mer man vistas i naturen, desto starkare blir ens upptacker och ser ocksa det som finns i naturen.
forhallande till naturen. "Det man bryr sig om, det Om man ar ute i ute for att fa manniskor att upptac-
man dlskar, sa vill man ju val” sager Ida, och ”ju ka skogens varld maste man var lyhord for bade
fler som kdnner det, desto battre mar naturen, och mannskor och skogens behov for att det skall bli en
desto battre mar vi”. ”"Det ar lite det jag ocksa har positiv erfarenhet och man gérna gar ut i skogen
som tanke, att kanske de som inte vistas sa mycket igen. Skogen ar Idas arbetskompis, kollega, med ett
i naturen, men skulle borja gora det, skulle forsta — varde i sig sjalv.

att det ar nagot valdigt bra med det”. “
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Om Ida hade mojlighet att fritt paverka, skulle hon
se till att alla skulle vara mer i skog och mark, ta

det lugnt och framfor allt inte prestera sa mycket:
"Ga lite langsammare och uppleva mer i skogen”.
"Vi ska vara sa duktiga. Och samma sak da man
kommer till skogen. Man ska prestera”. Ar det inte
svampkorgen man har med, sa ar det anda en tanke
att i skogen ska man prestera. Eller sa ska man fota
nar man ar i skogen, for att fa bekraftelse av andra.
"Det ar jatteskont att lamna hemma telefonen, A
speciellt om man inte har nagon klocka pa armen”, N \
sager Ida och skrattar till, men "nar man har ett \\\ \
foretag sa maste man ju marknadsfora sig sjalv och \ }‘
posta fina bilder”. Nar Ida har kunder i skogen han- ‘

dleder hon dem till att inte prata for mycket, eller

halla pa med telefonen. Det ar viktigt att ga tillrdck-
ligt langsamt, och stanna och gora lite 6vningar nar - W A
det passar. Bara att vara tyst ar en stor sak. ”Vi ar sa b “Det dir det som Gr Iigt. Att vara
overstimulerade”, sager Ida. flexibel och hit‘f’l\




“Jag vill inte att nagon kdnner att de maste forbin-
da sig att ga med mig i skogen i langa tider”, sager
Ida, “Istallet vill jag handleda i skogen tills kunder-
na hittar de platser i naturen som ger det som de
behover och kan anvanda dessa verktyg sjalva”.
Det roliga ar att fundera ut vad som skulle passa en
viss grupp. Sen nar vadret blir nagot helt annat, far
man fundera om. “Men det dr det som &r roligt, att
kunna vara flexibel och fa hitta pa nya lésningar”.
Vader kan stalla till en del, men oftast ar det ju sa
att fast man drar sig for att ga ut i busvader, sa ar
det just de dagarna som kanns uppfraschande, sa
mycket mer an om solen skiner och det ar varmt. |
utmanande vader upptdacker man andra saker, bade
i naturen och i sig sjalv. Ida skrattar till och berattar
om de tva forsta dagarna i Tillsammans-odlingen.
Det regnade tva hela dagar, men de skamtade om
att nu ar det i alla fall fardigt grundvattnat. ”Det
finns alltid mojligheten att se det som nagot bra!”,
sager lda.

Vi talar en del om att det ar svart att hitta bra
utbildningar, eller sa finns det dyra, certifierande
utbildningar som omfattar saker man redan kan.
Green Care (Gron omsorg i Sverige) ar ett koncept
som Ida tyckt mycket om. Green Care ar ett satta
att visa att man foljer vissa etiska regler, att man
tankt igenom vad begreppet innebar och Green
Care ar en igenkdnnbar markér for kunder, som
kommuner och social- och halsovard.

Nordic P t
Nature Health hub

Mer information on Idas foretag Naturskafferiet
hittar du har: https://naturskafferiet.fi/

Text och bild: Sara Kall-Frojdé & Maria Hof-
man-Bergholm / Yrkeshogskolan Centria, februari
2020

Nordic Nature Health Hub ar ett Interreg-projekt
(Botnia Atlantica) som pagar 1.9.2018 — 31.8.2021.
Naturresursinstitutet (Luke) i Finland fungerar som
koordinator. Med i projektet ar Yrkeshogskolan
Centria, Vasa universitet/Lévon-institutet, Sveriges
Lantbruksuniversitet (SLU), Hushallningssallskapet
Norrbotten- Vasterbotten, Region Vasterbotten,
Umea universitet, Kristinestads Naringslivcentral AB
och Lansstyrelsen Vasterbotten.

Att gora hallbara val av ravaror ndr man gor mat
utomhus ar nagot Naturskafferiet ar bra pa, for

en stor del av foretagsidén bakom foretaget ar att
anvanda det som naturen star tillhands med. Varen
2020 ar en kurs inplanerad dar deltagarna gér mat
pa de vilda vaxter — i forsta hand sadana som vi
kallar ogrds — som de hittar langs en vandring.

| slutet av vart besok tar Ida oss med till sin narsk-
og, och med sig i termosen har hon nasselte med
kryddor och honung producerad av egna bin. Vi
sitter i skogen med varsin mugg harligt doftande te
i handerna. Muggarna ar metallmuggar, ett loppis-
fynd, som Ida virkat sma muggskydd till. Det kanns
skont att kupa handerna kring muggen, varma
hdnderna och se angan stiga upp. Ida berattar att
hon alltid tar med varmt te, fér da blir det autom-
atiskt en paus, en tid av att bara sitta en stund for
att dricka sitt te. Ocksa nu blir det en skon stund,
just har och just nu, i en skog bredvid en klipphall,
nagonstans i Jeppo.
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Om skog och halsa

Ida berdttade att hennes favoritelement ar trad, och helst gamla trad. Skogen ar den miljé hon sjalv
soker sig till, och hon pratade som ”skogskraft”, den kraft skogen ger henne och hennes kunder. Alder
pa traden ar faktiskt nagot det finns vetenskapliga bevis pa att gor skillnad!

Det finns forskning som visar skogens betydelse for mdnniskors mentala vdlmaende. En timmes vis-
telse i skogen har visat sig inverka positivt pa puls och blodtryck hos personer med utmattningssyn-
drom jamfért med om de vistas samma tid i stadsmiljo. Tradslaget har vid forskning inte visat nagon
signifikant inverkan pa kdnslan av aterhamtning, medan daremot tradens alder visat sig vara den
viktigaste variabeln for skogen i rehabiliterande syfte. Tradhojd och i vissa geografiska omraden har
dven skogens gleshet visat sig ha inverkan pa skogens s& kallade ”Rehab Index”. Aldern, héjden och
glesheten pa traden ar alltsa viktiga variabler for skogens aterhamtande effekt.

Kallor:

Nordstrom, E-M., Dolling, A., Skarback, E. Stoltz, J. Grahn, P. & Lundell, Y: Forests for wood production
and stress recovery: trade-offs in long-term forest managment planning. European Journal of Forest
Research (2015)

Stoltz, J., Lundell, Y., Skarback, E., Annerstedt van den Bosch, M., Grahn P., Nordstrém, E-M. & Dolling,
A: Planning for restorative forests: describing stress-reducing qualities of forest stands using available
forest stand data. European Journal of Forest Research (2016)
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