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For friskvardsguiden Bosse Rosén ar naturen
en oandlig resurs for valbefinnande. Sedan
manga ar leder han ma-bra-vandringar med
inslag av saval traning som meditation.
En gramulen vardag gav sig han och ett tiotal

- medlemmar i Friluftsframjandet ut pa en
tretimmarsvandring genom Tyresta.

TEXT: Maria Zaitzewsky Rundgren FOTO: Marc Femenia
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. Fal 1 Bosse Rosén

NAMN: Bosse Rosén ALDER: 59
FAMILJ: fru och katt
BOR: i Tyreso GOR: Friskvardsguide,
driver foretaget Utemaningen
BOSSES 3 BASTA HALSOTIPS:
Ga ut i naturen. Lamna stigen.
Oppna dina sinnen.



tamningen ar diampat

forvantansfull nar

ett tiotal medlemmar

i Friluftsfrimjandet

den hir gramulna
fredagsmorgonen samlas
infér ma-bra-vandringen med
friskvardsguiden Bosse Rosén.
Alla haller en armlingds
Coronaavstand till varandra, pa
uppmaning av Bosse. Manga ar
aldre och hor till riskgrupper-
na. Men trots oro éver viruset
ar det ovanligt fa som hoppat
av vandringen. Att rora sig
tillsammans ute i friska luften ar
definitivt battre dn att sitta inne
och grubbla. Kropp och sjal far
en valbehovlig boost vilket kan
vara nog sa viktigt nar Corona
vant upp och ner pa tillvaron.

Naturligt gym
I gles tropp beger sig gruppen in
i Tyresta naturreservat. Nagon
smapratar dimpat med en
vandringskamrat medan andra
forsjunker i sig sjalva. An ar det
ett tag kvar tills trid och buskar
klasi ljusgrén skrud, men for
den som ar uppmarksam gar
det inte att missa att varen ar
pa gdng.

Lizah Almgren stannar till
och betraktar ett trad som pa ett
markligt satt "satt” sig pa en sten
och liksom véxt kring den. Dessutom har stammen
delat sig. Naturens eget underverk.

— Att stanna upp och férundrasi skogen ir
nagon av det basta jag vet. Det far mig att ma bra,
sager hon med ett leende. Hon ar sjilv utbildad
friskvardsguide och tillbringar mycket tid i skog
och mark.

— Om jag kdnner mig energil6s gar jag uti skog-
en och fyller pd under nigra timmar. Det far mig
alltid att ma bra igen!

Efter en stunds promenad ar det dags for lite
stenaldersuppmjukning. Gruppen stannar till invid

nyfiken pa // BOSSE ROSEN

en porlande back och Bosse
visar hur naturen kan fung-
era som ett alldeles utmarkt
gym. Alla "redskap” finns ju
redan dér; stubbar, stock-
ar, fallna trad, stenar och
tradstammar i en oférutsig-
bar terring, vilket utmanar
balans och koordination.

— Vi blir uppmjukade i
bade kropp och sinne, siger
han och ber deltagarna blun-
da och kdnnain, att sta virdi-
ga men avspinda. Han visar
hur man kan stretcha mot en
tradstam och hur kroppen
mjukt landar i djupt hukande
stallning. Rorelserna ar skon-
samma. Hir handlar det inte
om prestation utan om att
ma bra i sin egen takt, kinna
med alla sinnen och vacka
kroppen med nya, ovantade
6vningar.

Just enkelheten i naturen
ar Bosses grej. Att den alltid
finns dar, som en bra kompis
och personlig tranare. Men
att se naturen som en kompis
stéller forstas ocksa krav
pa oss; att vi visar hansyn
och respekt och "hér av oss”
regelbundet.

— Naturen ir en odndlig
resurs till valbefinnande. Mitt
motto dr att man behdver
inte sd mycket grejer, det &r bara att ge sig ut. [en
narliggande park en stund. Eller i skogen nagra
timmar. Manga tanker att en naturvandring
maste skei fjillen, annars ar det ingen idé. Eller
att man maste ha ett specifikt arende, som fiske
eller joggning. Men jag menar att det primdra ar

att komma ut, &ven om man inte gér nagot sarskilt.

Vinsterna fér bade kropp och sjil r enorma, sager
Bosse, vars intresse och vurm for naturen vicktes
redan i barndomen. Som ung vuxen arbetade han
som ambulansférare och under de aren métte han
manga patienter som stressat sig till ohilsa. Det

3 naturupplevelser
som format mig:

® Nar jag ville utveckla mig i
Telemarksskidakning. Jag
var frustrerad dver att jag
ofta trillade nar det blev isigt
och tog en privatlektion. Nar
instruktdren, en ung tjej, sa
"Men Bosse, du behover ju
inte svanga precis pa isflacken.
Ak rakt dver den och svang i
snon efterat i stallet” trillade
polletten ner. Kanske ser vi
problem som inte behover vara
problem?
Forsta gangen jag sattien
havskajak och kande hur jag
bars av vattnet. Wow!
® Nar jag som en av 60 natur-
vagledare bjod de tusentals
internationella delegaterna pa
konferensen Rework the world
i Tallberg pa en morgonprome-
nad med stubbsittning innan
forsta konferensdagen. Nar vi
samlats i Leksands ishall fick vi
guider staende ovationer och
jubel for promenaden. Det fick
mig att inse att till synes enkla
naturupplevelser kan vara SA
vardefullt for manga.

»Naturen ar en oandlig resurs till valbefinnande. Mitt motto ar att man
behover inte s mycket grejer ... det primara ar att komma ut, &ven om man
inte gor nagot sarskilt. Vinsterna for bade kropp och sjal ar enorma «
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blev tydligt fér honom att man har ett eget ansvar
att ta hand om sig sjalv.

Kring millenieskiftet utbildade han sig till
biogeovetare och sjukgymnast och borjade leda
naturguidningar med hilsotema. Men det var férst
efter att han pluggat till naturhalsopedagog och
mindfulnessinstruktér som han startade sitt fére-
tag Utemaningen. Det &r i egenskap av instruktor
som han idag ar inhyrd av Friluftsframjandets
lokalavdelning i Huddinge.

Tidigare ledde han dven natur-parkour i Frilufts-
framjandets regi, men for narvarande ligger hans
huvudfokus pad ma-bra-vandringar samt att forma
personer som lider av psykisk ohélsa och ensamhet
att komma till de lite kortare naturvandringar som
erbjuds inom ramen fér "Naturen dr Kuren”.

— Jag har ett samarbete med Tyres6 huslakarmot-
tagning dar syftet ar att motivera personer med psy-
kisk ohélsa att regelbundet komma ut naturen. Men
det har varit svart att f deltagare. Manga tycker att
det 4r en jattebra grej. Men sedan blir det inte av...
det &r synd. Men skam den som ger sig. Jag ska ta
nya tag, sager Bosse glatt, men understryker att det
han sysslar med inte dr terapi utan friskvard.

— Jag vill inspirera folk att ge sig ut. Vi stressar
inien yogastudio eller ett gym, men det mesta
finns redan i naturen, och hir ar det inte myck-
et som kan ga fel. Det dr valdigt hands-on. Man
anpassar sig till terrang, vader och temperatur, och
agerar utifran det. Det ir nagot befriande och ur-

sprungligt i att hantera konkreta motigheter, som
snd innanfor kragen. Jaimfort med de abstrakta
problem vi ofta tampas med i vardagen.

Slipp taget
Efter stenaldersuppmjukningen ir det dags for en
tyst vandring rakt in i urskogen. Ryggsickarna lastas
ater pa nyspanstiga axlar. Nagon stracker armar-
na rakt uppiskyni en sista stretchévning. Bosse
uppmanar deltagarna att ppna alla sinnen och ga in
isig sjlva. Slappa alla tankar pa Corona och vardags-
bekymmer. Se traden, de sma skavankerna i barken,
lyssna pa faglarnas sang eller vattnets brus. Smaka,
dofta, férnimma. Vind mot huden. Stenar och rétter
mot skosulorna. Stillna i nuet och bara vara.

I en glinta med gulnat, torrt grés stannar grup-
pen till och sprider ut sig pa Bosses uppmaning.

— Nu ska vi rora oss riktigt langsamt fram mot
granen darborta, som en rav som smyger. Kann
varje steg, varje sten under dina fétter. 53 hir,
mjukt. Man kan lyfta ena benet och hitta balansen
innan man tar nista steg, siger han och visar hur
man kan smyga fram i ultrarapid. Han blundar,
vilket dr en extra utmaning for balansen.

Efter denna meditationsévning fortsatter vand-
ringen under lika meditativ tystnad. Det dr bara
nagon kilometer kvar till sista stoppet dér det blir
stubbsittning och gemensam fika. Men det ar inte
malet som ar viktigt, utan vagen dit. Fast visst bor-
jar fotter och axlar bli trétta, Tre timmars vandring

»V1 stressar in 1 en yogastudio eller ett gym, men det mesta
finns redan i naturen, och har ar det inte mycket som kan

ga fel. Det ar valdigt hands-on«
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Nar var det senast du lade dvig,‘
pa rygg i skogens mjuka famn?”

i skogen bade ger och tar energi. Gruppen ringlar
sig i en lang rad langs snariga stigar innan den slut-
ligen nar fram till den plats dar vi ska férsjunka i
stillsam vila; eller stubbsittning som Bosse valt att
kalla denna évning i att bara vara.

Han inleder med en mindfulnessévning dar
vi uppmanas kinna dofter, smaker och vindens
smekning mot huden pa mikroniva. Alla blundar.
Star stilla och vinda mot Bosse, vars melodiska
rost vagleder in i vara innersta skrymslen. Tiden
haller andan medan skogen susar.

— Vilka ljud hor du, vad pagar utanfér dig och
inom dig? Kann skogens smak pa tungan. Vad sma-
kar den? Var pa tungan kdnner du smaken?

En djup inandning. En utandning. Ogon 6ppnas,
skogen star kvar i sitt majestit. Deltagarna ombes
hitta en avskild plats fér stilla kontemplation och
vilaunder en kvart. Det 4r en méarklig och maktig
syn ndr tio vuxna manniskor ligger eller halvsitter
utspridda i en mossgrén glanta dér solen just tittar
fram bakom molnen. Lugnet gar att tapa. Alla
slappnar av, blir ett med mossan under rumpan
eller den skrovliga tradstammen som utgor ett
tillfalligt ryggstod.

En meditativ paus
Bosse pinglar med en klocka nir en kvart ar till
dnda. Gruppen atersamlas i sakta mak, stimningen
dr sként loj. Matséckar packas upp. Folk bérjar
trevande smaprata med varandra och sitter ord
pa dagens upplevelser: "Jag kinner mig lugn
inornbords.” "Det var rogivande.’ "Jag slappte alla
bekymmer, sa skont att bara vara” "Fint att lyfta
blicken och se sig omkring och uppmarksamma
omgivningarna pa ett medvetet sitt”

nyfiken pa // BOSSE ROSEN

Lizah Almgren dr néjd.

— Jag tyckte mycket om den meditativa vand-
ringen pa dngen dar vi verkligen fick fokusera pa
varje steg. Nu kan jag kdnna hur jag slappt tankar-
na pa Corona, det kinns inte sa himla viktigt just
nu. Naturen ger ett vilbehévligt perspektiv.

Kersti Gunnarsdotter nickar instimmande.

— Jaggillar langsamheten, att man far ga i sin
egen sfar. Jag tyckte att dagen var mer innehalls-
rik &n jag hade férviantat mig, jag fick med mig
mycket som jag kan anvinda sjilv nista ging jag
gar ut i skogen. Jag mar bra och kdnner mig glad
och avslappnad, sdger hon och beréttar att hon
ar pensionerad barnmorska som har varit med i
Friluftsframjandet i fem ar. Naturintresset tog fart
ndr hon gick in i viggen och upptickte hur likan-
de det dr att vara i skogen.

Ewa Hedlund ar vandringsledare f6r Huddinge
lokalavdelning och arrangér av dagens ma-bra-
vandring.

— Vandringsturer kan géras pa sa manga olika
satt. Huvudsaken ar att det inte handlar om
prestation, utan om valbefinnande, sager hon och
beréttar att hon varit engagerad i Friluftsfram-
jandet i en handfull &r. Men vandrat har hon gjort
hela livet, ofta utomlands.

— Vi svenskar tanker ofta att vi ska vandra i
fjallen och sova i tilt. Men det finns kulturvand-
ringar och skdrgardsvandringar. Méjligheterna ar
oidndliga, konstaterar hon.

Bosse, som suttit och lyssnat pa deltagarnas
funderingar, instarnmer.

— Att alltid ndrma sig naturen med édmjukhet
och nyfikenhet ar viktigt. Och att mjukt lata sig
fascineras. Da mar man riktigt bra.><

Om kursen
Friskvardsguide

Bosse vill att manga fler
ska hjalpa till att sprida
kunskapen om att vi mar
bra i naturen. Darfér har
han startat endagskurser
till Friskvardsguide.

Fortbildningarna var
ursprungligen for mind-
fulnessinstruktorer, for att
inspirera dem att flytta en
del av sina kurser utomhus.

Men sa bérjade han fun-
dera pa om man verkligen
maste vara instruktor i
mindfulness far att kunna
ge manniskor berikande
naturupplevelser. Han lan-
dade i att svaret antagligen
ar nej, och bestamde mig
for att ta bort alla krav pa
forkunskaper. Och kurserna
har blivit populara. De ar
valdigt praktiskt inriktade,
man ar utomhus, upplever
och ovar. Inte en power-
paoint sa langt ogat nar.

Ungefar 150 personer
har gatt kursen, och delta-
garna har valdigt blandad
bakgrund. En del jobbar
pa Naturum och ar vana
guider, men vill ha tips om
hur man kan férmedla ma
bra-tank i naturen. Andra
ar yogalarare eller mindful-
nessinstruktorer.

For en del &r kursen
forsta steget till att barja
guida i naturen.

Kursen passar ocksa
utmarkt far till exempel
vandringsledare som vill ha
tips om hur de kan krydda
sina vandringar med lugn
och fokus.

Den som ar intresserad
kan ldsa mer pa utema-
ningen.se. Dar finns ocksa
guidehandledningar att
ladda ner helt gratis.

FRILUFTSLIV#2-2020 ———— 31



