Utomhuspedagogik med inriktning mot hélsa och l&rande.
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Vigen till Asnebyn kantas for var del av omvéxlande spé-regn och latt regn. Nar
vi narmar oss Mellerud hittar vi skylten ”Asnebyn” och svanger av. Vi kér in p&
den kulturmarkta garden och min forsta tanke ar; Ar det i den stora ladan vi skall
sova? Vi har ndmligen med oss all egen sovutrustning, men Anders har lovat 0ss
tak Over huvudet, vaggar och golv. Vél framme gar vi in i den gamla
mangardsbyggnaden. Anders och Anna-Karin valkomnar oss och det kanns
spannande och roligt att moéta alla kursdeltagarna igen. En hel sommar har ju
gatt sedan sist. Stamningen kanns valkomnande men dnda aningen avvaktande.
Det &r en perfekt start och isbrytare nar vi bjuds in till det dukade kaffebordet.
Vi far praktisk information om gardens faciliteter och dess historia och att
Anders tankt att vi skall hitta oss en sovplats i mangardsbyggnaden. Darefter ar
det Anna-Karin som tar 6ver med ett teoretiskt pass om hygien och matlagning
utomhus. Det &r en hel del att tdnka pa for att inte fororsaka matforgiftning. Tid-
temp och hand &r viktiga faktorer for att minimera bakteriespridning. Obruten
kylkedja, kétt och gront for sig, tval och vatten for handtvatt aven i skogen.

Sen ar det dags att laga mat! Gruppindelningen gors efter fargen pa tandborsten,
min grupp skall gora frukttzatziki och barkram. Vi bérjar med att plocka en salig
blandning av réda och svarta vinbar och hallon fran gardens buskar. Nar vi
kommer bort till matplatsen &r de andra grupperna redan ingang med sina
matrétter. Det kavlas brod och hackas till Jambalaya och kokas ris for glatta
livet. Trangiakdken och muurikkan ar uppstallda. Snart star en treratters middag
uppdukad i grongraset och vi tar for oss. Tystnaden ar slaende vid varje maltid.
Alla har liksom fullt upp med att ta in alla nya smaker och sa blir man ju sa
hungrig av att vara utomhus! Mitt under maltiden tycker Anders att morka moln
borjar dra ndrmare. Han vill resa Tipin. Det blir lite protester, det regnar ju inte
an, men tillslut far Anders sin vilja igenom och det ar tur, for vi hinner inte
mycket mer &n in under téltduken innan regnet Gser ner.

Vil inne aker kaffet och barkramen fram och Anna-Karin pratar smaker med
oss. Det finns sa manga fler nyanser &n gott” och “ackligt” som vi kan anvanda
for att oka upplevelsen av maten och var uttrycksformaga. Métta och glada
beger vi oss in i huset for nasta forelasning med Anna-Karin, denna gang
handlar det om allergier och éverkénslighet, som ju ar sa vanligt idag.

Ny samling och omgruppering utomhus. Det regnar lite nar vi skickas ivag pa
"walk and talk” pa tre olika teman med koppling till mat — mat och miljo, mat
och makt, mat och halsa. Det ar valdigt skont att komma ut och réra pa sig



istallet for att ha gruppdiskussioner i grupprum. Vi gar lite fel och forlanger pa
sa satt var promenad, men det ar bara skont trots regnet. Uppsummering av vara
diskussioner gors staende i ring vid Tipin.

Inne i Tipin haller Anders pa att forbereda ett blindtest av det vatten som var och
en haft med sig hemifran. Vi smakar oss igenom vara kranvatten och uttrycker
deras smaknyanser som om det vore en vinprovning, tank att vanligt vatten
smakar sa olika! For att komma ihag de olika nyanserna lagger vi olika
symboler i en ring. Slutligen far vi gissa vilket vatten som ar vart eget, nagot
som inte visar sig vara sa latt.

Nu ar det dags for middag! Alla deltagare utom de som bérjar pa C lagar mat, vi
andra far inspireras av miljon och duka i mangelboden. Jag hoppas pa att fa
anvanda min kreativitet for att duka och har turen att mitt namn boérjar pa C.
Dukningen blir inspirerad av en uppskivad bjorkstam som vi hittar i ett uthus
och olika mossor och lavar stenar och varmeljus. Pricken 6ver iet &r en krans
med ronnbér som hénger fran taket -och sa fullbordat av all hérlig inspirerande
mat, sa klart! Matgruppen har ocksa plockat fram sin kreativitet! Vi bjuds pa lax
med farskpotatis, vasterbottenpaj, ett antal inspirerande sallader med frukt i,
bl.a. en med banan och blabér och sallad och en fantastisk fruktbricka som
avslutning pa maltiden. Timmarna flyger ivag och det &ar dags for disk och god
natt. Tank vad fort allt stok gar nar man ar manga som hjalps at!

Asnebyn 4 augusti 2009




Vi ater frukosten inomhus. Regnet hanger fortfarande i luften. Efter frukosten
har Camilla morgonsamlingen. Det handlar om kostcirkeln, alla sju
livsmedelsgrupperna. Camilla séger nagot som vi férhoppningsvis har étit till
frukost och knyter an till en aktivitet.

T.ex. har du atit brod ska du hoppa pa ett ben osv.

Varje morgon har vi &ven tid for reflektion/backspegel, forst enskilt och sedan i
grupp om tre personer. Ovningen ska inleda varje dag framover och gruppen om
tre personer ska vara densamma.
- Tre saker som du tar med dig fran gardagen. Det kan vara nagot du lart
dig eller uppmarksammat.
- Nagot som du vill bli béattre pa.

Efter morgonaktiviteterna packar vi in oss i tva bilar och farden gar till Yttre
Bodarne. Det &r ett naturreservat som ligger i narheten av Képmannebro. Vi
parkerar bilarna och promenerar sedan till ett vindskydd. Dar laser vi om
omradets typiska vaxter, faglar och om naturens beskaffenhet.

Vandringen fortsatter sedan till vart lunchstalle. Varje matlag ska tillaga en god
fiskgryta pa stormkdk. Vi anvander oss av enbart torkade ravaror. Camilla och
Jenny har forberett lunchen. Efterratten bestar av torkad frukt samt nétter och
choklad. Allt smakar jattegott. Tyvarr far vi ingen eftermiddagslur under
regnskyddet som Michelle och Anders har byggt. Vi diskar och packar ner allt i
vara ryggsackar och fortsatter sedan farden. Promenaderna mellan vara
raststéllen utnyttjas till litteraturseminarier. Béckerna Ror dig - Lar dig och
Hélsa & Halsopromotion ligger till grund for diskussionerna. Diskussionerna
sker tva och tva, och partnerbyte sker vid varje promenadtillfalle. Vi delar med
0ss av vara tankar och idéer i storgruppen. Pa eftermiddagen har vi en aktivitet
dar vi med hjélp av naturen skall askadliggéra och dramatisera en
problemforestallning. Grupperna spelar uppfér varandra.

Vid strandkanten av Vénern far vi en efterlangtad kafferast pa eftermiddagen.
Himlen har borjat spricka upp och solen varmer gott. Vi sitter och pratar en
stund innan det ar dags for middagen. Eva, Michelle och Sven &r ansvariga.
Matlagen ska gora en chilikryddad linsgryta. Till forratt ater vi stekta
kantareller.
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Efter den goda middagen far vi en uppgift av Anders. Var och en ska sétta sig
bekvamt.

Ovningen/aktiviteten &r ett satt att varva ner. Var ar dina tankar? Vilken kénsla
har du? Vad iakttar du?

Du blir sedan inbjuden till en plats hos en kamrat, dér ni delger varandra era
upplevelser.

Efter denna rofyllda avslutning pa dagen, promenerar vi i rask takt tillbaka till
bilarna.

Myggen haller pa att ata upp oss och morkret kommer smygande. Under
bilfarden tillbaka till Asnebyn &r det inte mycket som ségs i bilen.
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Efter frukosten gick vi ut i tradgarden och samlades i en ring. Tva av deltagarna
hade bestdmt en aktivitet som vi skulle gora tillsammans. Vi delade upp oss i
ringar, vilka cirkulerade med- och motsols. N&r vi kom mittemot en ny person
stannade vi och sa positiva saker om varandra. For de flesta av oss var det nog
en ovan 6vning, men véldigt nyttig och givande.

Sedan samlades vi i vara grupper for reflektion. Var och en skrev ner tre saker
fran gardagen som varit bra och ndgot som man vill lara sig mer om/bli béttre
pa/utveckla, (tre + delta). Vi delgav varandra vad vi skrivit och pratade lite
runtomkring det.



Nar vi lite senare forflyttade oss bort till en skogsdunge gick vi tva och tva och
pratade om vad som stressar 0ss. Anders hade valt ut en fin plats i skogen som
var lite avgransad och ké&ndes rofylld. Dér satte vi 0ss ner och Anders redogjorde
bl.a. for hur kroppen fungerar fysiologiskt stress. Det var valdigt intressant! Pa
atervéagen gick vi tva och tva igen och da skulle vi prata om hur vi hanterar
stress.

Vél tillbaka var vi riktigt fikasugna och det plockades fram en del godsaker. Vi
njot av fikat och det fina vadret och pratade ganska lange om vad vi kan gora for
att minska stressen.

Sa var det dags for lunch. Vi blandade till en god och méttande sallad med
manga ingredienser i. Det var bland annat fetaost, tomater, sockeréartor, rodlok,
paprika och nykokta skivade potatisar. Till salladen at vi stekt kassler och
turkisk yoghurt. Till efterratt blev det bananer, som var stekta med skalet pa och
till dem serverades honung och bitar av mork choklad. Det var mycket smaskigt!
Nu var vi riktigt matta, men det fanns ingen tid for vila for vi maste diska, packa
och stéda.

Nar vi var fardiga med stoket samlades vi i tradgarden for de sista aktiviteterna.
Tva av deltagarna hade valt ut nagot som vi skulle gora tillsammans. Det blev
nagra Mugidvningar fran boken "Rér dig - Lar dig”.

Vi avslutade dagen med att ett apple skickades runt till var och en. Den som fick
applet forst bérjade med att beréatta om hur forsta dagen startade nar vi kommit
till Asnebyn. S& skickades applet vidare till nasta, som fick prata om vad vi
gjorde som néasta aktivitet. Pa sa satt gick vi igenom och blev paminda om allt vi
hade haft for oss under dessa tre dagar.

Sa var det slut fér denna gang och vi gick mot bilarna for att aka hem. Nu hade
vi lart kdnna varandra mer och det blev ett litet Gmsint farval och det k&ndes bra
att vi skulle traffas om ett tag igen.



