e
ESSA VANDRING

Vandring
bortom
stegriaknaren

Rorelsen langs stigen gér i fyrtakt,
med den ena foten framfor den andra tusentals
ganger pa en dag. Katarina Bjdrvall skriver om
vandring som garna far leda vilse.

VANDRING AR RORELSE, framat och uppét och nerat, inat och utat.

Som pa Sérmlandsleden: Strosandet i granskuggan med mossan fijaidrande under fétterna. Sa
larmusklernas lyft upp till hillmarken dér graniten blindar som sn6 mellan ljungtofsarna och solen
driver fram kada ur tallarna. Och sedan nedstigningen tillbaka till dunklet och doften av skvattram
eller pors som frigors vid ett kirr. Och sa, efter en stund, upp igen.

Till och med pa det 6ldndska alvaret, platt som prérien, upplever vandraren de hojdskillnader
som aldrig syns nar man korsar slitten i bil: djurstigarnas férsynta sinkor, som man f6ljer liksom av
instinkt, och enbusktuvornas ansprakslosa hdjder, bara ndgon meter 6ver kalkstensflisan men med
en utsikt som 6ppnar sig kilometervis mot alla horisonter.
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Det ar sddana nyanser vand-
raren far vara med om, kanske
utan att ldgga mirke till dem.

Vandring dr inne. Utrust-
ningskridngarna vadrar
marknad och lyfter fram inte
bara kéngor utan ocksa vand-
ringsstavar, en barbar diskho,
ett overlevnadskit och andra
tillbehor.

Det finurliga med vandring
ar att inget sadant behovs. Det
ar bara att 6ppna dorren och
trdda ut. Och om begreppet
vandring kan klinga pretenti-
Ost, med sina vibrationer fran
hogfjdllet, sd kan man néja sig
med att promenera eller ga.

Sjdlva gdendet dr valgoran-
de pd manga sitt. Naturligtvis
forbattrar det konditionen, det
bearbetar hela kroppen och det
sanker blodtryck och koles-
terolvirden. Studier visar att
vandrandet ocksa kan gynna
kreativiteten och motverka
depression.

Och mer &n sa. Forfattaren
Bruce Chatwin har i sin bok
Drémspar, om de australiska
aboriginernas sjungande
vandringar, beskrivit hur den
vandrande rorelsen svarar
mot en djupt neddrvd drift i
ménniskan. Det dr darfor spad-
barn slutar grata om de vaggas
intensivt; vaggningen imiterar
vart nedarvda vandrande, skri-
ver Chatwin med en referens
till anknytningsforskaren John
Bowlby.

Det handlar alltsa inte
framst om forflyttningen, utan
om sjilva rorelsen, horisontell
och samtidigt vertikal. Rytmen
gar i fyrtakt: hilens landning,
tyngdpunkten lings fotens
utsida, tyngden forflyttad till
trampdynan och si avstampet
med stortdn. Och s om igen,
omvixlande med hoger och
vanster.

Det kan lata komplicerat
nar det plockas sonder i sina
bestandsdelar, men det 4r som
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alla vet enkelt nir det utfors.
De bara héinder, stegen lings
stigen. Kanske sjuttio eller
hundra ginger per minut,
som hjirtslagen. Tio tusen
eller tjugo tusen ginger pa en
dagsvandring.

Vandringen ar ocksi
kunskapsutvecklande for den
som vill. Norr om Skottvang i
Sormland passerar vi tva dldre
méin som samtalar om olika
arter av briken. Den ene under-
visar den andre: "Man ska lara
sig nagot pa varje vandring.”
Ja, tanker jag, nu vet jag att
briken inte dr en feluttalad
friken utan ett annat namn for
ormbunke.

Den som vill kan kolla vaxter
och djur i mobilen. Dar kan
man ocksa ta reda pa var man
befinner sig och vart man ér pa
vig. Det finns vandringsappar
och GPS-kartor dar man kan
se sig sjdlv som en bla prick i
det grona. Man behéver aldrig
riskera att komma vilse.

Men fragan dr om det inte ar
enrisk vird att ta. Forfattaren
Rebecca Solnit skriver i sin bok
Gavilse att det finns ett sarskilt
virde i att utsétta sig for slum-
pen: Det tycks vara en konst
som handlar om att erkdnna att
det oférutsedda spelar in, att
behalla balansen nir man blir
overraskad, att samarbeta med
slumpen, att erkdnna att det
finns vissa grundlaggande mys-
terier i virlden och dirmed en
gréns for vad vi kan berdkna,
planera och kontrollera.”

For den som vill hitta den
grinsen, och kika 6ver den, ar
strévande utan karta och GPS
ritt metod. Som bekant finns
det glintor dit man bara hittar
om man gar vilse.

Det ar bara att 6ppna
dorren, skrev jag - men kanske
inte fér den som bor i en stad.
En grén omgivning ar ett
virde som férhojer vandringen.
Forskning fran 2015 visade att
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”Vandrings-
rorelsen kastar
trossar till
néstan glomda
minnen och
knappt dromda
visioner.”

en grupp testpersoner som gick
ien och en halv timme i natu-
ren minskade sitt grubblande
och dltande i mycket storre
utstrackning dn en grupp som
fick gé lika ldnge ldngs hart
trafikerade vagar.

Tur da att den som borien
svensk stad aldrig dr mer 4n
trettio minuter med kollektiv-
trafik fran ett naturomrade.
Vandring i naturen ir en
upplevelse tillginglig f6r de
allra flesta.

Det vilgorande ar att
vandringen befriar medve-
tandet och far det att réra sig
bade inat, mot insikterna, och
utat, mot upptickterna. Nar
jag iforbigaende sdger till min
barndomsvin, som gér steget
framfor mig, att jag dlskar
tallar sa sdger hon att det ar
for att tomten dér jag vixte
upp var skuggad av tall. S4 ar
det, inser jag.

Vandringsrorelsen kastar
trossar till ndstan glomda
minnen och &ven till knappt

dromda visioner om framtiden.

Min man och jag talar aldrig sa
bra om vara framtidsdréommar
som nr vi vandrar.

Men samtidigt dr det ocksa
tvdrtom, att rorelsen i gron-
skan oppnar vandraren for det
nirvarande. Forfattaren Henry
David Thoreau utnyttjade sina
fyratimmarsvandringar pa

eftermiddagarna at att glomma
det som han sysslat med tidi-
gare under dagen, allt for att
aterfa sina “sinnens fulla bruk”.

Sinnligheten &r, som alltid,
en nyckel till ndrvaro och
upptéckter. Att &ppna sig for
dofter, smaker, ljud och kénsel-
intryck. Och naturligtvis for de
stora vyerna, men ocksa for de
smad synintrycken. Millimeter-
rorelsen nér tva trollslandor
parar sig pa ett grésstrd. Den
skumpande grd skuggan nir
en gravling vinder pa stigen i
skymningen. Lummervéxterna
som reser sig som tallar nar
man lagger sig pa rygg och ser
dem mot kvallshimlen. ¥

Katarina Bjdarvall
dr frilansjournalist
och forfattare.
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