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En snoig eftermiddag i februari sitter vi tillsammans
med Ulrika Fellman kring en sprakande brasa vid
vindskyddet vid Fjolkotrask, precis pa gransen mel-
lan Pedersére och Kronoby kommun i Osterbotten.
Vi parkerade vid vandplatsen pa en skogsvag och
gick langs en stig for att komma hit till vindskyddet,
som finns uppe pa en liten skogbevuxen as. Fran
vindskyddet fortsatter stigen ner till en liten back
mellan tva skogstjarnar. Ulrikas tva hundar Tjirro
och Helge har foljt med. Tjirro, som ar den aldre av
de tva, slar sig till ro medan Helge utforskar omgiv-
ningen.

Omgivningen &r precis en sadan som Ulrika sjalv
trivs i, en skogsbacke med en tjarn nedanfor.
Under tiden hon gor upp elden berattar Ulrika om
en liknande plats, en varm helg i maj innan myggen
vaknat. Ulrika och hennes sallskap dvernattade vid
ett vindskydd, uppe pa en kulle vid en liten tjarn.
Det fanns en liten eldplats nere vid tjarnen, och de
satt dar lange pa kvallen. Det var varmt och skont,
inga mygg. "Da kandes det som om att det har ar
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ett vardagsrum for mig. Den kénslan, att kdnna sig
SA hemma, i en utomhusmiljo, det var jattehaftigt”.
Pa morgonen hordes orrspel — och i tjarnen spelade
grodorna for fullt.

Ulrikas intresse for naturens halsoeffekter vacktes
for ungefar tio ar sedan, nar hon gick en vildmarks-
guideutbildning vid davarande Kronoby folkhog-
skola, numera Kvarnen. Fore det hade hon ingen
friluftsbakgrund alls. ”Nar jag gick i Kronoby sa in-
sag jag att det har mar jag otroligt bra av. Jag hade
aldrig matt sa bra, fram till dess i mitt liv—da jag
fick vara ute i naturen pa tur, vara fysiskt aktiv, vara
med andra manniskor som hade samma intresse
och fa liksom utmanas och utvecklas som person.
Det var valdigt mycket - det var inte enbart den

har naturkontakten, eller att fa vara i naturen. Da
insag jag att det har mar jag bra av, det har vill jag
gbra mer av och det har vill jag ge till andra ocksa”.
Efter vildmarksguideutbildningen kande Ulrika att
hon ville studera @nnu nagot, for att ha mer att sta
pa och laste en kandidatutbildning inom mentalt




vialmaende i Skévde. Efter den hittade hon SLU:s
masterprogram i miljopsykologi och visste genast
att den utbildningen, den var precis det hon var
intresserad av.

Vad beréattar hon for sina kunder om naturens
halsoeffekter? Ibland illustrerar hon manniskans
utveckling med hjalp av ett rep, en tidslinje. Repet
ar den tid nar den moderna manniskan existerat

— Ulrika visar hur lange manniskan levt i naturen.
"Har har vi hittat var trygghet, var sociala samvaro,
vi har levt av det vi hittat, dverlevt. Givetvis ocksa
stott pa faror och dott”. Pa repet kan man forestélla
sig de millimetrar som man sjalv levt, de centime-
trar som vi bott i urbana omgivningar. "Tank att jag
som manniska egentligen har en jattestark koppling
till naturen och idag handlar allt egentligen om hur
jag vaxer upp eller hur jag valjer att leva i en stad —
utan nagon kontakt med naturen alls”.

Ofta borjar Ulrika med en forelasning, och berattar
om hur naturen paverkar oss. Sen har hon tagit sina
kunder ut i skogen och gjort mat och upplevt na-
turen sjdlva, t.ex. med hjalp av narvarodvningar och
hdangmattehang. ”"Lyckovandringar” ar dagsvandrin-
gar dar Ulrika varvar naturupplevelse och kunskap
om hur naturen paverkar vart maende, saval fysiskt

“Jo, jag tror vi mdnniskor absolut
behover naturen, men att den sociala
kontexten dr minst lika viktig”

som mentalt, med positiv psykologi: “Vi har till
exempel haft fokus pa samtalsévningar eller andra
ovningar hamtade fran positiv psykologi”. ”Men jag
brukar ocksa alltid lyfta fram att naturen ju inte ar
den enda ensamma I6sningen pa ett illamaende
eller pa att ma battre. Jo, jag tror att vi manniskor
absolut behover naturen, men att den sociala kon-
texten ar minst lika viktig — om inte annu viktigare.
Jag upplever ju att det 4r atminstone da som jag
mar bast, nar jag ar ute i naturen med andra och i
en grupp, och far relatera till andra manniskor och
fa dela upplevelser och far hjalpas at och man far
kdmpa tillsammans och att man far visa sina samre
och battre sidor”.

"Naturen ar fantastisk, ja, helt underbar som miljo
att ma bra i — men det ar inte bara det man mar

bra av. Nar man sjalv upplever naturen som valdigt
helande och valgérande, sa ar det l4tt att tolka alla
artiklar, alla studieresultat man ldser som att... Yes,
att vara i naturen ar det basta man kan gora!”. "Mar
du daligt, sa ga ut i naturen, absolut, men jag skulle
aldrig liksom ge det som enda rad, pa nagot satt —
for vi och vart vdlmaende &r sa mycket mer kompli-
cerade an sad”

For Ulrika ar foretaget en bisyssla. | borjan, nar hon
just startat foretaget, var det en huvudsyssla — men
Ulrika kande att for henne var det battre att ha en
stadig inkomst som ger trygghet och kontinuitet.
Det blev for tufft och utmanande att ha foretaget
som kalla for huvudinkomst. | borjan av foretagan-
det tar det mycket tid och energi att bygga upp,

att skapa rutiner, att skapa koncept och program

— det du erbjuder — fére man kommer till det att
det rullar pa och det blir lattare och inte kraver

sa mycket mental forberedelse. | dagens lage har
Ulrika en anstallning, och gor sa mycket hon kanner
att hon vill gora via sitt foretag. Om nagot ar kanske
det kdnns annorlunda. ”Nu, efter att bara haft det
pa sidan om nagra ar, och haft andra jobb, sa har
jag borjat fundera pa om jag skulle jobba lite mer
med foretaget”, sager Ulrika. Fran forsta borjan har
djungeltelegrafen varit marknadsforing for Ulrikas
foretag Kompassen. Det kom ocksa jobb via en an-
nan naturforetagare i trakten som hade for manga
uppdrag, och skickade kunderna vidare till Ulrika.
Vi diskuterar ett tag kring att det kinns som om eft-
erfragan pa tjanster av naturforetagare vaxer — och
om att ndr man sjalv kommer in i branschen och
haller 6gonen mer 6ppna, sa ser man ocksa andras
verksamhet lattare.



“Jag kan inte tdnka mig ett liv utan naturkontakt. Och for mig ér

naturkontakt att vara ute i skog och mark”.
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Ulrika och en av hennes vanner har tillsammans
regelbundet varit ute pa dagsaventyr med en sen-
iorgrupp i tre ar. Dagsaventyren har varit cirka fem
stycken per ar, dessutom har de haft ett par vand-
ringar med dévernattning. “Aventyrsklubben”, som
verksamheten kallas, har hallits i samarbete med
Folkhalsan i Vasa och riktar sig till seniorer 6ver 65
ar. | forsta hand var tanken med verksamheten att
ge tillbaks nagot at de som under arbetslivet stallt
upp for andra, och ordnat aktiviteter, men gruppen
ar oppen for alla. "Det har varit, eller ar, jatteroligt
att jobba med dem”, sdger Ulrika. ”Vi har paddlat
kanot, varit pa tur med traskidor, varit pa tur med
snoskor, varit pa helt vanlig vandring, vi har haft
lite urbana dventyr och nu till hésten ska vi ha ett
stadsaventyr. Vi har provat pa lite allt mgjligt”. Van-
dringarna med 6vernattning har varit efterfragade.
"Vi har pratat om att fara till Hoga kusten, for

multidventyr, for att klattra och paddla och vandra”.

Och om Ulrika utvecklar sin foretagsverksamhet, sa
skulle det garna fa vara med seniorer som mal-
grupp. “Jag tror att det skulle finnas intresse och
behov, av att nagon ordnar - och sa ar det bara att
komma med”.

Vi reflekterar en stund 6ver skillnaden mellan
grupper som sjalva valt att delta i verksamheten,
och de grupper som inte sjalva bestamt att del-

ta. Aven om det kanske ar de som inte sjilva tar
sig ut, som skulle ha mest nytta av det, sa tar det
mest ork och ar mentalt tyngst att arbeta med den
senare malgruppen. Ulrika tycker om frivillighet,

"Det ar roligare att jobba nar man ser ett gensvar”.
Som foretagare ar det i borjan svart att saga nej till
nagot, men det gor ocksa att verksamheten latt blir
bred. ”Det ar kanske en styrka man maste ha som
foretagare, man maste ha en massa ben att sta p3,
men det kan bli lite splittrat pa nagot satt”. Fast
kundkretsen minskar, sa kan det vara bra att nischa




sig. Ulrika skulle garna rikta in sin verksamhet pa
dels seniorer, dels vuxna med ett starkt fokus pa
valmaende, dar hon ocksa skulle kunna arbeta med
positiv psykologi. Léngre turer, med 6vernattning
utomhus, och speciellt for personer som inte gjort
det tidigare ar en annan sak Ulrika garna skulle
jobba mer med, ”Jag gillar verkligen da man far vara
ute en langre tid. Jag tycker det ofta kan bli valdigt
lyckat — fast det kanske inte alltid ar det basta
vadret”.

Vi pratar en del om att det finns ratt manga
naturforetagare i Jakobstadsregionen, men att

det snarast ar en fordel och att foretagarna inte
konkurrerar. De olika kommunerna pejlar laget
med varandra, sa att det inte blir en 6verlappning
av kurser som ordnas i kommunernas regi. “Jag
tycker verkligen att det bara ar en férdel att det
finns manga som erbjuder kurser och vandringar

— och allt maojligt”. Foretagarna samarbetar sinse-
mellan, ”Det &r verkligen en styrka, tror jag. Sa ar
det ju roligare att jobba med nagon, sa ar det ju.

Pa manga satt sa underlattar det jattemycket da
man far planera tillsammans, och att dra liksom det
praktiska. Det gor jattemycket att man kan finnas
dar for varandra och att man kan stotta och peppa
varandra”. Foretagarna i regionen samarbetar ocksa
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“Ndr du gbr nagot for férsta gangen,
om det sd dr en vandring, sa kan du
inte véinta dig att allt ska ga perfekt
och precis som du tdnkt. Man lar ju
sig ndgot av varje uppdrag man har -

& sddant som man kan ta med sig
vidare”

om utrustning, man kan nastan sdga att de har en
inofficiell utrustningspool. ”"Det gor det ekonomiskt
hallbart ocksa”, sager Ulrika, ”"Jag behover ju inte
skaffa in nagra kajaker och kanoter, for de finns ju.

De kan jag hyra av nagon annan foretagare”.

Om Ulrika gor mat utomhus tillsammans med sina
kunder sa anvander hon garna narproducerade
ravaror och miljomarkta produkter. Helst undviker
hon t.ex. aluminiumfolie. ”"Om vi gér mat utomhus
sa sager jag at deltagarna att de tar med sig nagot
att ata ur, och bestick”. Det &r ju ocksa lattare for en
sjalv, som foretagare, om kunderna sjalva tar med
utrustning. Ulrika har inte flugit pa tio ar. Det ar ett
beslut som blivit en del av hennes identitet — och
som hon har svart att tanka sig kunna avvika fran i
det har skedet.

Fjolkotrasket, dar vi sitter vid ett vindskydd, ar inte
alltfor 1angt fran Utterleden och Esse a. Pa Esse a
har Ulrika paddlat ofta med grupper genom aren.
Vi pratar om att beratta historier om de platser dar
man ar med kunder, att komma ihag att be den
dldre generationen beratta och att komma ihag

att beratta den vidare at de yngre generationerna.
Langs Esse a finns gamla holador, precis vid vattnet
— med 6ppningen mot vattnet och en dng bakom.



“Fast det bara dr fér en minut eller tvd... att jag stannar till och bara dr en
stund och kollar pa trédtopparna eller Iéigger mig ner i mossan och njuter
en stund, eller ser pa stjéirnorna”

”Pa vintern hade man lattare att komma langs isen,
da nar man skulle hamta hé med hast och slade”
berattar Ulrika. Utan den kunskapen kan det te sig
markligt att ladorna har en 6ppning mot vattnet.
Langs Esse a finns ocksa en gardsgrupp som heter
Lamabacka. Esse a ar en a full av liv, har finns till
och med flodparimussla, och de tva bréderna som
bodde i Lamabacka ar annu innehavare av det na-
tionella rekordet i kraftfiske. Fangsten saldes till fina
restauranger i Helsingfors och Stockholm.

Vi fragar hurudan kontakt Ulrika sjalv har till na-
turen. "Jag kan inte tanka mig ett liv utan naturkon-
takt”, sager hon eftertanksamt, “Och for mig ar
naturkontakt att vara ute i skog och mark”. "Och
det ger mer, ju langre bort och avskilt det ar, pa
nagot satt”. Vi pratar en del om skillnad mellan

den vardagliga kontakten med natur — och de lite
tidsmassigt langre upplevelserna. "Det basta jag
vet ar att fara pa tur”, sager Ulrika, "Och tur for
mig, det ar att Overnatta nagonstans, ute. Det kan
vara en stuga ocksa, men det innebar att vara pa
vandring, eller paddlingstur”. En promenad, det

ar det Ulrika gér hemma, till vardags, “och det ar

ju minst lika viktigt for mitt dagliga maende”. Det
vardagliga blir ofta motion, i och med att Ulrika har
tva hundar — och ocksa sjalv behéver motion. Men
hon brukar anda forsoka ta en stund nar hon bara
stannar till, ocksa nar hon ar ute och springer. ” Det
ar sa latt att man bara gar och har tankarna nagon
helt annanstans och ar i en helt annorlunda varld

och inte tar in platsen dar man ror sig och bara ar
i nuet. Fast det bara ar for en minut eller tva... att
jag stannar till och bara ar en stund och kollar pa
tradtopparna eller lagger mig ner i mossan och
njuter en stund, eller ser pa stjarnorna... eller vad
det kan vara. Och det marker jag, fast det kanske
bara handlar om en minut, eller kanske en halv, sa
ger det mig kanslan av att ok — nu har jag tagit mig
tid for att vara narvarande — att jag blir pamind pa
nagot satt. Och kanske jag har med mig det nar jag
fortsatter, for resten av promenaden”. Tillganglighet
till skog ar viktig, ”For annars far man inte, atmin-
stone inte det har vardagliga, att komma ut och fa
naturkontakt” sager Ulrika, “och det har ju un-
dersokningar visat oss ocksa”.

Till sist, vilka ar Ulrikas tips till ndgon som funderar
pa att starta ett foretag i branschen? For det forsta,
borja pa vid sidan om det jobb du redan har. For
det andra, ga en kurs: hur ska jag na ut till malgrup-
pen, vilken ar malgruppen och vad vill malgruppen
ha? “Det jag skulle vilja ge at en viss malgrupp kan-
ske den malgruppen inte ar intresserad av — eller
har behov av, eller har rad med”. For det tredje sa
maste man vaga prova pa och inte vara radd for att
misslyckas, och inte ha for hoga krav pa sig sjalv i
borjan: “Nar du gor nagot for forsta gangen, om det
sa ar en vandring, sa kan du inte vanta dig att allt
ska ga perfekt och precis som du tankt. Man lar ju
sig nagot av varje uppdrag man har —sadant som
man kan ta med sig vidare”.



Kok-kaffe i Jakobstadstrakten
(traditionellt recept)

e Koka upp vatten.

o Tillsatt kaffe sa mycket att en skogsmus kan
ga torrskodd over “kaffeberget”.

e Koka upp tre ganger (det far gdrna koka 6ver
lite grann, det ger pannan karaktar).

e Satt kaffepannan at sidan och knacka tre
ganger pa den, ordentligt och pa olika stal-
len.

e Lat sjunka i atminstone tre minuter.

e Forsta slurpen hélls i en kasa och sedan
tillbaka i pannan.

e Njut och kom ihag: “He e poro som kostar”!

Nedtecknat av Jesper Holmstedt
NatVenture (https://natventure.fi/)

Mer information om Ulrikas foretag Kompassen
hittar du har: http://www.kompassen.fi/

Text och bild: Sara Kall-Fr6jdoé & Maria Hof-
man-Bergholm / Yrkeshogskolan Centria, mars 2020
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Om seniorer och naturupplevelser

Att vistas i naturen ger positiva halsoeffekter for alla aldersgrupper. Det har visat sig att seniorer
som har mojlighet att bege sig ut i grona omraden i sitt bostadsomrade haller sig friska dels genom
fysisk aktivitet - och dels genom samvaro med andra i omgivningen under utevistelsen. Den mentala
hdlsan hos dldre har visat sig gynnas av vistelse tillsammans med andra i naturen.

Naturen bringar sina halsoframjande effekter, men fungerar dven som en lank till social hallbarhet.

(Giles-Corti, Bull, Christian, Koohsari, Sugiyama & Hooper, 2018)



