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‘Naturenaren viktig
tillgang for Kallarbacken




HASSLEHOLM

Nar Marianne Larsson startade
Kallarbacken AB i Hissleholm viiv-
de hon in bade gamla och nya in-
sikter. Hon fick nytta av sin gedigna
- kunskap om naturen och sin nya
utbildning till samtalscoach, sam-
tidigt som hon tog avstamp i den
egna erfarenheten av utmattning
for att hjdlpa andra till ett mer ba-
lanserat liv.

JOHAN BENTZEL (TEXT OCHFOTO)

Kallarbacken grundades annat och forsvinna ivig i
for tvd drsedan ochvilarpd  tanken. Du viljer sjilvom
madnga ben, men hilsa och du vill se den andra perso-
vilmdendeinaturen drden nenidgonen ellerinte.
gemensamma roda traden

och de ledord som utgér fo- AVENINTERVJUN med Af-
retagets affarside. Tanken farsliv sker under en ling-
ar att forebygga att mann- sam promenad i skogen in-
iskor hamnari utmattning-  till Hovdala slott, en av de
ens ohdlsa, som grundaren  platser dir Killarbacken be-

Marianne Larsson kallar driver sin verksamhet.

det, men ocksa att hjdlpa - Urbaniseringen tror jag
personer som redan har aren del1attvi hamnar i ut-
hamnat dar. mattning. Vi ska vara upp-

kopplade. Vi ska vara na-

Livet gick 1 ett hogt tempo
och Marianne Larsson var
inte tillrackligt uppmark-
sam pd att hon var pé vig
att kora slut pa sig sjalv.
Smallen kom 2015, di hon
blev sjukskriven.

- Eftersom jag jobbade
med rekreation och frilufts-
liv holl jag mig ajour med
forskningen och vad bety-
delsen av att vistas i natu-
ren betyder for oss och hur
viktigt det ar med dterhamt-
ning. Sa det ar en liten para-
dox dar, att jag missade mig
sjalv totalt. Men ju ndrmare
vaggen man kommer, desto
storre skygglappar har man.
Det dr svirt att na fram till
en sadan person och for-
Klara att det ar pa vag att ga
tokigt.

MARIANNE LARSSON har
manga minnesluckor frin
de mest hektiska dren. Hon
vet att hon har varit pi vissa
platser och deltagit i vissa
moten, eftersom kollegorna
har berattat det for henne
och det ocksa star inskri-
vet i hennes kalender, men
hon kan inte personligen er-

—FOor mig ar naturen krav-
10s. Har kan jag vara precis
den jag dr. Jag kan lyssna
pa faglarna. Jag kan andas.
Pulsen och hjartklappning-
en gdr ner. Jag kan kdnna
vinden. Det infinner sig
ett lugn. Efter hand ska-
par det ocksd kreativitet
och sedan kommer ocksa
beslutsfattandet tillbaka.
[nitialt i min utmattning
visste jag inte om jag skulle
ga till hoger eller vanster i
en stigkorsning, men nar
jag hade landat mer i mig
sjdlv kunde jag borja fatta
de dar enkla besluten igen
och med tiden dven andra,
storre beslut.,

UNDER DEN HAR perioden

borjade Marianne Larsson

ocksa studera som ett satt
att hitta tillbaka till sig
sjalv. Det bérjade med en
kvallskurs i psykosyntes, en
metod utvecklad av psyki-
atrikern Roberto Assagioli,
och fortsatte med dnnu fler
kurser under tva irs tid. Psy-
kosyntesen vaver samman
den vasterlandska forsk-
ningen med den oOsterldnd-



MERPARTEN AV verksam-
heten sker utomhus, framst
i skogen. Ibland for att det
ar en grundforutsattning;
skogsbad kan inte ske na-
gon annanstans. Ibland for
att det ger en extra dimen-
sion till den erbjudna tjans-
ten; all samtalscoaching
sker genom sa kallad walk &
talk 1 naturen.

Coachingen kan vara av
bdde yrkesmassig och pri-
vat karaktar. Manga ganger
handlar det om att hjalpa
kunden att fatta ett avgo-
rande beslut och walk &
talk har visat sig vara en
framgdngsrik metod.

GENOM ATT VARA 1 naturen
kdnner manga att de slapp-
nar av battre och blir mer
narvarande i sig sjalva. Det
ar ocksa dar Marianne Lars-
son sjalv kinner sig som
mest hemma, vilket gor att
hon lyssnar pé ett mer ef-
fektivt satt och aven upp-
fattar det som finns mellan
och under orden.

- Ofta nar man gar till en
terapeut eller coach sitter
man 6ga mot 6ga 1 ett rum.
Har gér vi bredvid varandra.
For manga blir det enklare
ndr de slipper ogonkontak-
ten. De kan vila blicken pa
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bara. Vi ska befinna oss1en
miljo som egentligen inte ar
naturlig for oss. Var hjarna
har inte hunnit med i den
har utvecklingen. Den ur-
bana varlden behover mer
gronska. Vi kan inte bara ha
de har raka vigarna med be-
tongvaggar, siger Marianne
Larsson.

W L JANEL YVLLLLL LALE

INITIALT VAR HON installd
pd att jobba mest med sam-
talscoaching, men ganska
snabbt stod det klart att det
var de sd kallade skogsba-
den som lockade flest kun-
der.

For ndrvarande ar det
dar tyngdpunkten ligger,
tillsammans med forbere-
delserna infor Pilgrim walk
for future, en vandring som
startar i Vadstena ijuli och
gdr i mal i Glasgow i novem-
ber i samband med klimat-
motet COP26. Det sistnamn-
da uppdraget ar for Svenska
kyrkan. Hon ansvarar for
delstrickorna genom Vaxjo
och Lunds stift.

SKOGSBAD KOMMER fran
Japan, dar det kallas Shin-
rin Yoku. Metoden ar sedan
lange etablerad 1 Sverige
och godkind for bade frisk-
vardsbidrag inom arbetsli-
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"Alla sinnen &r viktiga fér att finna ro. Marianne Larsson

tar sig tid till att lukta pa liljiekonvaljerna.”

vet och som fysisk aktivitet
pd recept (FaR).

[ grunden handlar det om
att ha en stilla stund 1 sko-
gen, dar du vacker samtliga
sinnen till liv, antingen ge-
nom att rora dig sakta fram-
at eller kanske bara luta dig
mot ett trad.

Det kan liata banalt och
vissa ifrdgasdtter att detta
ar nagot som man ska beho-
va betala for. Men faktum ar
att den kunskap och de ov-
ningar som Marianne Lars-
son bidrar med stiarker den
rogivande effekten.

~ Ménga kdnner att de
tack vare guidning blir
paminda om att sld av pa
takten och anvanda alla
sina sinnen pa rattsatt. Du
kan gora det ensam eller 1
grupp. Genom attvaraien
grupp kdnner manga sig
trygga. Alla ar ju inte vana
vid att vara ute i naturen.
Da kdnns det battre att vara
nagra stycken.

Just nu letar Marianne
Larsson efter tva eller tre fo-
retag i Skane eller Blekinge
som i en riktad satsning ar
beredda att investera i sin
personals hdlsa och valma-
ende genom just skogsbad.

- Det de far tillbaka dr en
frisk personal. Att gora det
forebyggande ar det absolut
basta.

SOMUNG VAR Marianne
Larsson inte sarskilt studie-
motiverad, utan skaffade
sin gymnasiekompetens
forsti30-arsaldern, da hon

ocksa utbildade sig till land-

skapsvetare.

De foljande tio aren job-
bade hon pa ett stort kon-
sultforetag i skogsbran-
schen som naturvagledare,
guide, rekreationskonsult
samt planlaggare av strov-
omraden och vandringsle-
der. Hon alskade sitt jobb
och avancerade till affars-
omradeschef.
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inra sig dessa tillfdllen. Det
kdnns ganska obehagligt,
medger hon.

- For min del berodde
utmattningen inte bara pa
jobbet, utan det fanns saker
i mitt privatlivsom paver-
kade ocksa. Ofta ar deten
kombination. Om du haren
obalans privat men balans
ijobbet, eller tvartom, har
duialla fall en plattform
som du kan kdnna trygghet
i. Men om du har obalans i
bdda, var hittar du da moj-
ligheten att sitta ner och
bara vara? Det blir osaker

mark overallt.

MALET FOR Marianne Lars-
son var att komma tillbaka
till jobbet sd snart som moj-
ligt och hon borjade ocksa
arbetstrana pa sin gamla ar-
betsplats. 2016 var hon uppe
i heltid igen men drogs med
standiga smartor 1 krop-
pen och var inskriven pa
Smairtrehab i Hassleholm.

- Den enda gangen jag
var varkfri var nar jag be-
fann mig i skogen, dar jag
tog mina langsamma pro-
menader. Nar jag nimnde
det for min lakare pa vard-
centralen, uppmanade hon
mig att fortsitta med det,
sager hon och fortsatter:
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ska filosofin.

Marianne Larsson bor-
jade ocksa lara sig mer om
Nonviolent Communica-
tion (NVC), en empatisk
samtalsmetod som skapats
av psykologen Marshall Ro-
senberg och som bygger pa
de fyra komponenterna ob-
servation, kansla, behov och
onskemal. Det blev aven en
kurs 1 affairsmannaskap.

ISLUTANDAN BLEV Mari-
anne Larsson diplomerad
samtalscoach och kdnde att
hon ville anvianda sin ut-
bildning till nagot. Dessut-
om hade hon ju sin tidigare
utbildning och kunskap om
naturen i bagaget och insag
att hon nog kunde kombi-
nera bada varldarnaiett
eget foretag.

—Jag borjade ldsa for min
egen skull, men kdnde att
jag kanske kunde bidra med
nagot till andra ocksa. Det
kdnns som att jag har ham-
nat ratt. Det ar det har jag
vill. Allt det som jag har gatt
igenom har jag inte gatt ige-
nom forgdves, utan jag far
anvanda utmattningskun-
skapen pa ett satt som gyn-
nar andra. P4 det viset gyn-
nar det aven mig sjalv, sager
Marianne Larsson.
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Skogen gér oss friskare, slér Marianne Larsson fast.
Tréd avger sa kallade fytoncider, som regnar ner och

landar p& huden pa de méanniskor som vistas i deras
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narhet. Fytoncider bidrar till att vara NK-celler, som ar
en viktig del avimmunforsvaret, férokar sig.
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Bara genom att ta pa ett trdd kan man lura hjarnan att o . | : ¥ SRR
l4gga fokus pa kdnslanihandenistéllet forpa negativa For Kéllarbacken ABar naturen den viktigaste resursen. Skogen &r ocksa grundaren Marianne Larssons huvud-

tankar, vilket bidrar till ettinre lugn, férklarar Marianne  sakliga arbetsplats. Har méter hon sina kunder fér samtalscoaching under lAngsamma promenader eller for sa
Larsson. kallade skogsbad. Mélet &r att hjdlpa mé&nniskor till battre hélsa och vdlmaende.




