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ledaren

Trivseltriangeln

For en tid sedan fyllde jag i en av dessa otaliga trivselbaro-
metrar som florerar pd Internet. Det gillde att fylla i namn,
organisation, titel och dlder. Efter att rutorna var ifyllda kom
det en kraftig text i ett pop-up-fonster pd skdrmen: Varfor
slosar du din dyrbara tid pd att fylla i denna meningslosa
barometer! Och du dr redan sddar gammal! Sesd, tillbaks till
svarven och gor ndgot nyttigare! Undertecknat: SSC:s led-
ning.

Visst, trivselfragorna loser man inte med att fylla i allskons
enkiter och barometrar som tar temperaturen pd hur folk
trivs i en organisation. Samtidigt finns det heller inga latt-
vindiga svar pa vilka de trivselhojande faktorerna &r. Detta
Mentora-nummer ger dig ndgra ledtradar, men inga fardig-
tuggade l6sningar.

Organisationsforskaren Claes Trollestad menar att man
skall ga pd djupet, och reda ut en organisations virdegrund,
for att uppnd vad Trollestad kallar existentiellt vilbefin-
nande. Han talar for en héllbar etik bade i teori och praktik,
och utgar frdn tre grundbegrepp: Vara, Bora och Gora. Jag
vill kalla ovanstdende for trivseltriangeln, som bestér av fol-
jande (syn)vinklar:

Vara: Vem 4r jag, i egna och andras 6gon? Vad ér virdefullt
for mig i livet? Finns det en balans i det jag dr? Bora: Vilken
(arbets)moral har jag? Vilka forvantningar stills pd mig? Vad
kridver jag av mig sjilv? Gora: Vilka (arbets)uppgifter har
jag? Ar de tillrickligt meningsfulla och sporrande? Vad sker
i praktiken?

Trivsel dr en existentiell faktor (Vara), men ocksa ett resul-
tat av forvantningar (Bora) och konkreta handlingar (Gora).
Det gér inte att kompensera en vinkel med en annan i triang-
eln; alla behover lika mycket utrymme for att triangeln skall
vara i balans. Hur dr det inom din organisation? Vardesitts
allt enbart genom det du presterar (Gora)? Ar de inre eller
yttre forvantningarna pa dig orealistiska (Bora)? Vardesitts
du rentav i kraft av din egen person (Vara)?

De organisationer som hoppar 6ver eller forbiser det unika
minniskovirdet, tappar terring idag, medan de organisatio-
ner som startar frdn Vara-dimensionen i riktning mot Bora
och Gora, torde ha en hog trivselfaktor. Lds den unga Sveps-
arens euforiska text, eller Skandias initiativ till ideellt engage-
mang under arbetstid, de stimmer till eftertanke. Trivseln dr
ett triangeldrama mellan att vara, bora och gora.

Bjorn Wallén
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Fart pa finlandssvenskarna med

Konditionsframjandet

Konditionsframjandet ar en av SSC:s medlemsorganisationer, som
under fyra aktiva decennier har satt fart pa finlandssvenskarna och

verkat for friluftsliv och motion.

onditionsfrimjandet grundades

K 1965 da ”landsfadern” Urho

Kekkonen ville satsa pengar pd

s.k. breddidrott, berittar verksamhets-

ledare Bjorn Holmberg pd Kf:s kansli

i Helsingfors. Varje centralférbund med

sjdlvaktning startade da ett eget for-

bund, pa finlandssvenskt héll grundade
CIF Konditionsfrimjandet.

Tusan till motion!

I frdga om motionskampanjer kan Kondi-
tionsfrimjandet visa pd en imponerande
statistik under manga ar. Det dr Tusantras-

karna, ddr det giller att under ett ar traska
minst 1000 kilometer, Tusanplaskarna,
som simmar minst 50 000 meter/ar, Tu-
santramparna, vilkas malsittning ar att
trampa minst 2000 km under ett kalen-
derdr och 500-klubben, dir det giller att
fa ihop minst 500 skidkilometer.

- Av véra kampanjer blev 500-klubben
kind dven utanfor sprakgransen. Den fick
bra starthjilp genom att den foljdes upp
av véra storsta dagstidningar och genom
att president Urho Kekkonen var med
fran forsta borjan och skickade in sina
kampanjkort handskrivna. Henrik Tikka-

nen bidrog med att rita kampanjens logo.
- I 500-klubbens kartotek finns i dag
ca 5000 namn. En glidjande notering i
bokforingen for skidade kilometrar &r
att den yngsta deltagaren &r 2004, en 4-
arig flicka, skidat sammanlagt 46 km —
hon var med redan ar 2003, som 3-aring,
konstaterar Bjérn Holmberg.

Skogsmulle och skidskolor

Skogsmulle dr den storsta och synligaste
verksamheten. Det &r inte friga om
idrott, utan om hur man nér barn och lir
dem vistas i naturen och ldra sig att rora
pé sig — att grundldgga en livsstil, siger
Bjorn Holmberg och berittar om att han
nyligen stott pd barn som inte klarade av
att sld kullerbyttor.



Tidigare genomfordes Skogsmulle ritt
ldngt pa frivillig basis, numera ar verksam-
heten en del av daghemmens verksamhet.
Skogsmulleskolans idé och malséttning
bygger p4, att barnen genom att smaka,
lukta, lyssna och kidnna pa olika naturfore-
mal foljer med livet i naturen. I anslutning
till barn och naturen har Kf gett ut boken
Frodrik — en berittelse for barn som hand-
lar om ett granfros utveckling - i samarbete
med Suomen Latu och Skogsforeningen
Tapio. Man formedlar t.ex. rikssvenska Fri-
luftsfrimjandets broschyr ”Sommar i mul-
leskogen” som inspiration &t mulleledare.

Barnskidskolor ingdr ocksd i Kfis verk-
samhet. — Finldndarna ér inte fodda med
skidor pa fotterna, om ndgon trodde det,
papekar Bjorn Holmberg. Inom armén
har ocksé andelen beviringar som aldrig
stitt pd skidor okat markant. Man skidar
inte i skolan och inom skolundervisningen
har man skurit ner pa antalet gymnastik-
timmar.

Marsch ivag!
Nordisk marschbukett dr Kf ocksd en-
gagerat i. Bjorn Holmberg berittar att
intresset dr stort speciellt i Norge, dar
médnga samlar pd mirken frdn olika
marschevenemang. I Finland finansiera-
des t.ex. Riksskidningen dnnu pa 1980-
talet genom mérkesforsiljning.
Gangtesten, som ursprungligen utveck-
lats av UKK-institutet, har Kf varit med
om att ordna dnda frdn forsta borjan. Ett
annat exempel pa lyckat samarbete med
finska och nordiska organisationer ar
kampanjen Finland cyklar, dir 70 organi-
sationer 4r med. Ett annat projekt kallas
Barnet i centrum. Hér vill man &tgérda
det 6kande problemet med barn som blir
feta for att de hellre sitter inne framfér
datorn dn dr ute och leker och ror pé sig.

Friluftsliv och frisksport
Organisationer med friluftsliv pd program-
met Finland bildat ett samarbetsorgan i
Finland med arbetsnamnet “Ulkoilufo-
orumi / Friluftsforum” - hér ér givetvis KF
representerat. I de 6vriga nordiska lander-
na har motsvarande organisationer fun-
nits under en ldngre tid. I januari 2005 holl
det nordiska nitverket for Friluftsliv ett av
sina samarbetsmoten i Finland.

Hosdckarna, som presenteras nir-
mare pd sidan 6 i Mentora, ir ett projekt
som fungerar. Det dr ett livsviktigt pro-
jekt, konstaterar Bjorn Holmberg, bade
med tanke pa hilsa och livskvalitet.

- SSC, ddr Kf dr medlem, ér en viktig
kontaktldnk till de finlandssvenska orga-
nisationerna, betonar Bjérn Holmberg,
vi har ju gemensamma problem och
glidjeamnen. Bland samarbetsformerna
nidmner Bjorn Holmberg bade Hoséck-
arna och projektet A-vitamin, som han
karakteriserar som ”ldckert”

Kf:s hindelsekalender infor var- och
sommarsdsongen dr spickad av olika eve-
nemang. I Osterbotten ordnas bl.a. West
Coast Race, en stafett genom svenska Ost-
erbotten som ordnades for forsta gangen
1986.— Det dr ett sitt att fd folk att rora pa
sig och aktivera idrottsforeningarna.

Glada vandrare
Via Suomen Latu dr Kf med i Inter-
nationella Folksportforbundet i fraga
om internationella vandringsevenemang.
— En resebyra pé vastkusten 1 USA som
arrangerar vandringsresor presenterar Kf
under temat ”Vandra i vikingarnas spar”.

Ar 1998 gav Kf med EU-st6d ut boken
”Vandra i Osterbotten” En modernise-
rad version kommer i &r att publiceras pa
Internet. Avsikten &r att forutom att sla ett
slag for vandring som motionsform ocksd
stoda tjanster pa landsbygden.

Med Suomen Latu samarbetar KF kring
stavgdng, eller Nordic Walking, som det

Kontaktuppgifter: Konditionsframjandet, Postadress: PB 697,00101 Helsingfors

officiellt heter. Stavgangen vixer i popula-
ritet i Norden, dven om danskarna enligt
Bjorn Holmbergs utsago forst holl pa att
skratta ihjal sig. I Sverige har stavgangen
fatt fotfaste bl.a. via sverigefinldndarna och
héller p4 att sla igenom ocksa i Norge.

I dagsysslar 700 000 finlindare med stav-
ging ca 3 g/vecka, konstaterar Bjorn Holm-
berg med glidje. KF erbjuder kortkurser
for intresserade, det dr bara att ta kon-
takt med forbundskansliet om man 4r en
grupp pa ca 10 personer som vill ha hand-
ledning. Stavgang passar alla aldrar, Bjorn
Holmberg berittar att han en géng dkte for
att demonstrera stavgang i ett seniorhus en
vinterkvill i sndyra och meterhoga drivor.
Dir vintade sex pigga dldre damer, som
inte var nojda med att bara fa se pa bilder
av och hora berittas om stavgang.

- Hor nu unge man, ska vi inte ga ut och
gd? Det dr ju dérfor vi har kommit hit, sa
en av damerna. Den &ldsta i gruppen var
90 &r och en annan dam berittade efter ca
20 minuters promenad at hon nyss fatt en
ny pacemaker, vilket gjorde Bjorn Holm-
berg litet fundersam. De piggaste hade
redan gitt ivdg pa egen hand. — Vet du
varfor du blev ombedd att komma hit? sa
den aldsta damen. Alla talar om stavgéng
och om hur viktigt det 4r att gd rdtt. Vi dr
for gamla for idrott, men for oss dr det vik-
tigt att gd med stavar for att det ar tryggt,
man halkar inte sd ldtt. Stavar r béttre dn
kippar och kryckor. Nu gar vi tillbaka in —
kaffet och griaddtértan vintar!

Sheila Liljeberg-Elgert

Besoksadress: Nokiavdagen 2-4,00510 Helsingfors,
tfn (09) 7010 2240, fax (09) 7014 927, www.kf fi

Forbundsordférande: Bambi Nyberg, e-post bambi.nyberg@sipoo.fi

Verksamhetsledare: Bjorn Holmberg, e-post bhh@kf.fi

Skogsmulleverksamheten, e-post kfmulle@kf fi
KF i Osterbotten tfn 050-356 8946, e-post olav.bjorkstrom@kf.fi
KF i Ostnyland, fax (019) 580 047, e-post kaj.venho@pp.inet.fi




HAosackarna

ar mer an en

4 sensommaren 2004 kinde jag
P att det fick ricka med sloandet
och soffliggandet. Aret innan
paddlade jag lings Finlands kust tillsam-
mans med ett par vianner, och var i riktigt
god kondition nir hosten kom. Under
vintern sloade jag till mer och mer och
den kalla och blota sommaren gjorde
inte saken bittre. Med andra ord var jag
helt forsoffad — ndgot maste goras.

Jag tittade mig omkring p4 stan, och
sdg att jag inte var ensam. Den ena
medelalders gubben efter den andra
hasade fram lings trottoarerna. Kvin-
nor tycks ha det littare att komma
igang med olika former av motion. Vi
min tycks lattare sloa till ndr vi narmar
oss eller har passerat de 50.

Jag skrev en liten artikel i Borgabladet,
och uppmanade likasinnade gubbar att
ta kontakt. Vi mdste borja gora ndgot
tillsammans. Alltsd Hosidckar: Tag kon-
takt, uppmanade jag.

Resultatet blev att jag fick 25 namn pé
en lista. Det var overraskande manga,
och med facit i hand efter forsta aret ar
jag no6jd: De flesta fortsitter. Jag var nog
nistan beredd att diskvalificera en del av
gubbarna. De var definitivt inga hosickar

utan snarare mycket aktiva motionérer,
men de ville ha en grupp att vara tillsam-
mans med.

Slutresultatet blev att alla dr vilkomna
i Hosdckarna, men grundtanken ar att
vi verkliga Hoséckar skall inspireras att
sitta litet fart pad kroppen medan det
annu gér. Lopning dr forbjuden, for hur
gdr det med knin och andra leder om
en gubbe med vikten stadigt pa tresiff-
rigt tal plotsligt borjar springa efter att
aldrig forr ha gjort det? Nej, lugnt och
stilla skulle det ga.

Vi tog kontakt med Konditionsframjan-
det och Hosickarna godkindes som en
kurs inom SSC. Det var viktigt, for mitt
i allt fick vi rad att bjuda in forelédsare. Vi
hade ju en massa att lira oss om motion.
Tanken med Hosickarna var frén
borjan att alla skulle jobba pa egen
hand med motion minst tre ganger i
veckan och en timme per gdng. Prome-
nad, cykling, simning eller ndgot annat
som gor att man fir upp fldset. Sedan
skulle vi triffas en gang per médnad. Da
skulle vi gora nédgot litet extra, prova pa
en motionsform som kanske var ny for
oss, eller fa en ny vinkel pd motionen.

motionsgrupp

En annan idé var att vi inte skall ta i
sd att man fir blodsmak i munnen och
ser hela stjrnsystemet nar passet ér slut.
Motion skall vara avslappnat och roligt.

Forsta triffen i september var det
konditionstest. Bjorn Holmberg frin
Konditionsfrimjandet hade métt upp
en tvd kilometer lang bana, och den
skulle vi g s& snabbt vi orkade utan att
helt sicka ihop. Resultatet var det vin-
tade: Vi hade en bedrovlig kondition.
Hirifran fanns det bara en vig: Uppat.

Nu har vi under hosten och vintern traf-
fats ganska manga ganger. Vi har gatt i
stavgangskurs, lart oss stretcha, varit pa
gym, vandrat i simbassing, testat sno-
skovandring och hort en ldkare beritta
om forhéllandet hjirtfel och motion. S&
har vi simmat, vandrat, skidat och pa
annat sitt jobbat pa egen hand.

Inte 4r vi vil ndgra konditionsfeno-
men dnnu, men de flesta av oss har i
alla fall forbadttrat konditionen en hel
del under vintern. For min egen del
kan jag sdga att jag inte har sickat ihop
pd samma sitt som tidigare vintrar. Jag
har haft nagot att se fram emot en eller
ett par ganger i manaden.



Vi skall inte ta i sa att man far blodsmak i munnen
och ser hela stjdrnsystemet nér passet ar slut.
Motion skall vara avslappnat och roligt.

Nu har sommarsdsongen borjat. Det
ar igen dags for vandring och cykling
och kanske annat som paddling och lik-
nande. Hosdckarna siktar vidare. Det hir
blev inte bara ett ettdrsprojekt, utan vi
fortsitter, d&ven om vi knappast kan kalla
oss Halmstrana nista &r, vilket en av del-
tagarna forutspaddde nir vi drog iging
verksamheten forra hosten. I host skall vi
titta pa néringsfragor. Stavging ar effek-
tivt. Kanske hittar vi pa ndgot helt nytt.

Nu gér jag bara och hoppas pa att
ndgon annan pd annat hall i Svensk-
finland skall dra igdng nigon annan
Hosdcksgrupp. Behovet finns, det vet
vi alla. Kanske dr du som ldser det hir
en typisk Hosick, kanske har du nagra
stabila Hosdckar i din omgivning. Det
ar bara att kontakta Konditionsfraim-
jandet, ddr Bjorn Holmberg vet en hel
del om vér verksamhet. Han har varit
ndgot av en fadder for oss i gruppen.

Sa gubbar, kanske vi inte blir firdiga
for Vasaloppet eller Helsingfors mara-
ton, men det r ju inte det som dr idén.
Tanken &r att vi skall jobba upp kondi-
tionen en aning. Det ér ju ndgot vi alla
innerst inne vet att vi behover.

Henrik Westermark ILLUSTRATIONER: PIA HOLM
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SVEPS

— ett ljus | morkret

Det &r latt att koéra fast om man inte vet vad man vill géra med livet. Hur ska man géra nar man
kommer ut fran hogstadiet eller sitter hopplost fast i arbetslosheten? Ett alternativ heter SVEPS!

VEPS - Svenska produktionssko-
S lan - dr en arbetsverkstad som

ligger pd Simonsgatan i centrala
Helsingfors. Dér far man under en tio-
veckorsperiod ldra sig allt mellan himmel
och jord om multimedia, fotografering,
film, text, tidnings- och TV-arbete samt
dataprogram.

Sveps erbjuder bl.a en arbetssokarkurs
ddr man far information om arbetsplatser
och utbildningar som de flesta inte ens vet
att existerar. Utover multimedia kan man
ldra sig mer om musik, film, forlags- och
tidningsbranschen, som man sillan hittar
fram till via arbetsférmedlingen.

Ut pa arbetsmarknaden
SVEPS-personalens arbete gir ut pa att
hjilpa ungdomar att komma underfund
med vad de vill gora och hitta vdgarna
dit. Syftet 4r att fi ut s manga ungdo-
mar som mojligt pd arbetsmarknaden.
Visserligen vet médnga unga vad de vill
gora, men en stor del avdem vet dnda inte
vilka vdgar man kan vilja for att komma
dit. Meningen é&r att hjilpa ungdomarna
pé ett personligt plan — den hjdlpen har
arbetskraftsbyréerna varken tid eller med
resurser till.

De som borjar pd SVEPS ir alla arbets-
losa och mellan 17 och 29 &r gamla, vilket

betyder att aldersskillnaderna &r stora.
Aven 16-aringar 4r vilkomna, fastin de
egentligen inte kan klassas som arbetslosa.
De héller pa att gora sig redo for arbetsli-
vet. Men de flesta har en sak gemensamt.
De 16-aringar som kommer direkt frén
hogstadiet och de 29-dringar som redan
haft diverse jobb i 10-15 &r, vet helt enkelt
inte vilka mojligheter som finns for dem,
oavsett om de vet vad de vill bli eller inte.
SVEPS har en oerhort professionell
personal som antingen vet vilka kurser,
skolor, eller arbeten som finns, eller
skaffar den information som behovs.

En fot pa ratt planhalva

SVEPS har kontakter till praktikplatser
och man kan fa hjilp att hitta en prak-
tikplats, fd in en fot pa ritt planhalva
och en chans att ”visa upp sig”. Under en
praktikperiod far man préva om yrket
verkligen dr det som man hoppas pa. Dd
kan man tinka om innan man kastar
sig med huvudet fore in i en utbildning
eller gar direkt till anstéllning.

Férebygger utbrandhet

Utan denna chans 4r det manga som
slosar sin tid pa onodig utbildning eller
“fastnar” pd arbetsplatser inom yrken som
de egentligen inte trivs med, eftersom man

trott att ens dromyrke varit ndgot helt
annat pd pappret 4n i praktiken. Foljden
av detta blir naturligtvis att méanga idag
mar daligt pd sina arbetsplatser. Utbrand-
het, depression och vantrivsel dr ett utbrett
fenomen pé arbetsmarknaden. Manga har
jobb som de helt enkelt inte bryr sig om.
De arbetar med ndgot som de har rakat
borja med bara for att ha ett arbete. Detta
kan undvikas genom att fa den guidning
som SVEPS erbjuder.

Ratt plats i livet
SVEPS med sin professionella personal
blir det ledande ljuset i denna morka
djungel av pétvingade arbeten och ute-
blivna utbildningar, som bygger en bro
over trasket och underldttar vigen till
framtiden. Med mottot “Ingen ska limna
SVEPS arbetslos” kan inte sd mycket ga
fel. Hdr far man inte bara hjilp att hitta
utbildning och/eller arbete, utan dven
att komma in pd den vig som leder till
ritt plats i varje enskild persons liv. Aven
personliga problem kan man fd hjilp
med, eftersom personalen verkligen bryr
sig om och behandlar alla som likvirdiga
medlemmar i samma stora familj. SVEPS
ar en livriddare for ménga.
Eric Jacobsen
tacksam SVEPS:are.



NMARK
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Riku Bonsdorff, Eric Jacobsen och Oskar Lindstrém redigerar vinjetter for Vita duken, Nordisk film-
vecka pa Luckan.

Visserligen vet manga unga vad de egentligen vill
gora. Men en stor del av dem vet 4nda inte vilka

védgar man kan vélja for att komma dit man vill.
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|[deer tOr |ivet

For tio ar sedan satsade foretag pa miljofragor for att starka sitt varumarke. Den nya trenden
ar ideellt arbete och samhallsengagemang, sager Ola Ringdahl, informationsansvarig pa

Skandias avdelning Idéer for livet i Sverige.

ingdahl ndmner Ikea, Microsoft, Manpower och SE
R Banken som foretag som véljer att profilera sig genom
samhillsengagemang. Sedan 1987 har Idéer for livet
varit en avdelning inom det ibland skandalomsusade Skandia.
Deras uppdrag dr att arbeta for barn och ungdomar i Sverige i
samarbete med frivilligorganisationer, skolor och kommuner.
Idéer for livet arbetar forebyggande och vill sprida bra idéer
som dven andra kan anvinda. Man delar arligen ut stipen-
dier till féreningar som arbetar med barn och ungdom inom
det sociala omréddet. Skolpriset Spira dr ett pris som vill upp-
mirksamma goda och nyskapande idéer inom grundskolan.
Pedagogisk utveckling, elevdemokrati, fordldrainflytande och
arbete mot diskriminering och mobbing dr nagra exempel pa
tavlingskategorier.

Frivilligt pa arbetstid

Alla medarbetare inom Skandia har mojlighet att arbeta
med ideella uppdrag inom foreningar och organisationer
tvd timmar per ménad eller tre dagar per ar. Insatsen sker pa
betald arbetstid och medarbetaren dr dd en sk ambassador.
En seniorambassador kan arbeta frivilligt tva arbetsdagar i
ménaden. Idag finns 320 ambassaddrer och 25 seniorambas-
sadorer vilket utgor ca 15 % av personalen.

Vad gor en ambassador? Idéer for livet samarbetar med
mdénga olika foreningar och utbudet pé frivilliga uppdrag
for personalen dr ganska stort. Som ambassador kan man
exempelvis sitta i BRIS (Barnens ritt i samhallet) mejl- och
telefonjour. I samarbete med Roda Korset ordnar ambassa-
dorerna laxlasning pa bibliotek och i skolor.

Man kan ocksd engagera sig som nattvandrare och ge sig ut
till platser ddr ungdomar samlas for att finnas till hands som
en trygg vuxen. Ambassadorerna arrangerar diskussionscirklar
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for ungdomar och deltar i ldgerverksamhet. Manga ambassa-
dorer arbetar ideellt med olika idrottsaktiviteter. Som exem-
pel ndmner Ringdahl att Skandias personal startat rugbylag for
ungdomar, foreldst om dopning och ordnat seminarier for for-
dldrar om hur man fungerar som en bra idrottsforilder.

Inom Skandia kan man dven fungera som mentor f6r en
ung “adept”. En mentor ska fungera som en “vettig vuxen”.
Man ir inte mentor inom sin professionella roll, utan en
vuxen vin. Man kan triffas och gora vanliga saker, gd pa bio,
dta middag osv. Skandia ordnar dven triffar f6r mentorer och
adepter med gemensamt program.

Positiv respons

Responsen fran ambassaddrerna och mentorerna har varit
valdigt positiv. Att fa komma ut bland ungdomar och barn i
verkligheten ger distans till arbetet. Man kidnner att man gor
en viktig insats och man far tinka efter vad som &r viktigt i
livet. Mdnga upplever personlig utveckling och en del tycker
t.o.m. att stressnivdn sjunkit, eftersom man virderar arbetet
annorlunda efter dessa moten.

— Intresset for ideellt arbete 6kar och manga viljer att enga-
gera sig ytterligare under fritiden, siger Ola Ringdahl.

Vad har foretaget for nytta av det hir? Ringdahl talar om
”goodwill” men visst dr det positivt for verksamheten ocksa.
Det hir dr ndgot som samhallet och Skandia tjanar pa. Det dr
en hard konkurrens inom branschen och Ola Ringdahl hoppas
att Idéer for livet ska kunna bidra till att kunderna véljer Skan-
dia, eftersom man kidnner till deras engagemang bland barn
och ungdomar. Ringdahl siger att han tycker att det dr rimligt
att ndringslivet ocksa tar en del av samhallsansvaret.

Anna-Karin Ohman



Arbetstrivsel

ad dr det som gor att ni trivs sd bra hir?

Jag dr ute pd en arbetsplats och diskuterar den psy-

kosociala arbetsmiljon med personalen i grupper.
Grunden for diskussionen dr en personalenkdt om psy-
kosocial arbetsmiljo, som gjorts och som pekar pd att just
denna arbetsplats dr mycket hilsosammare att vara pa dn
genomsnittet. Nu vill jag veta vad som gommer sig bakom
de positiva siffrorna. Svaren varierar.

— For mig dr det omvixlingen. Att ingen arbetsdag ar lik den
andra, siger en.

— Ja det, och sd arbetskamraterna. Vi har trevligt och skrat-
tar mycket tillsammans sdger en annan.

— Att jag fir ansvar och fir styra mitt arbete sjdlv, menar en
tredje.

— Vi tjdnar rdtt bra och det kdnns som om det vi gor dr vik-
tigt, sdger en fjarde.

—Jag far uppskattning och tillit av mina arbetskamrater och
ndrmaste chef, uttalar sig en femte.

—Ja och sd lir man sig nya saker nistan varje dag, tilligger
en sjatte.

Vi vet alla nir vi trivs eller inte. Vad det 4r som ir receptet
pé arbetstrivsel, vilka ingredienserna &r och vilka propor-
tioner som krivs kan skilja sig fran arbetsplats till arbets-
plats, fran tid till tid och frén individ till individ.

Fran arbetslisvsforskningen tror vi oss kdnna till en del
samband. Om man trivs med livet i det stora hela dr chan-
sen stor att man tar med sig trivselkidnslan till arbetet.
Diremot dr sambanden inte lika starka for det motsatta
forhéllandet dvs. arbetstrivsel smittar inte av sig i samma
utstrackning pa trivseln med privatlivet.

Bra relationer, vinskapsband pé arbetet, trevligt smaprat
arbetskamrater emellan &r av stor betydelse for arbetsgliad-

jen. Att veta vad som forvintas av mig och uppmairksamhet
nér jag gor ett bra arbete hojer “mé-bra-kinslan”.

Chefens ledningsstil paverkar trivseln. De chefer som an-
ses var dugligast av sin personal har en balans mellan att
var inriktade pd goda relationer till medarbetarna, verk-
samhetsinriktade, samt inriktade pa att driva nédvindig
utveckling och forandring. Smolket i glddjebdgaren ar att
vissa av dessa allroundchefer inte sjilva trivs s& bra med sin
arbetssituation utan upplever hog stress.

De som har en fast anstéllning kdnner ofta storre arbets-
tillfredsstéllelse &n de som har tillfilliga anstéllningar. Aven
lonen och jobbstatus kan vara killor trivselkillor i viss
utstrackning. Sjukfrdnvaro och personalomsittning mins-
kar pa trivsamma arbetsplatser.

Arbetsglddje paverkar och ger bittre arbetsresultat till en
del, gor oss mer hjilpsamma och stirker samarbetet. Triv-
selkdllorna ér saledes manga.

P4 ménga arbetsplatser liggs all energi pa att hitta och
atgirda arbetsmiljoproblem av olika slag. Alltfor ensidig
problemfokusering kan bidra till att minska arbetstrivsel
och 6ka kinslan av att ”hér har vi det riktigt déligt”. Istdl-
let borjar man nu pa vissa hall arbeta pa bred front for att
utveckla strategier for att utveckla och behalla arbetsgladje.
Som individ kan du gora en hel del for din egen arbets-
trivsel. Ett forsta steg dr att ldra kdnna sig sjilv och veta
vad som framkallar de egna trivselkidnslorna. Ett andra
steg dr att hitta ett arbete ddr man kédnner att passformen
mellan min personlighet, mina behov, forvintningar och
madl stimmer hyggligt med arbetsplatsens verksamhetsmal,
arbetsformer och kultur. Ett tredje dr att hitta olika sitt att
behalla arbetsglddjen i vardagen.
Lena Hammarback
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Ett forsta steg ar att lara kdnna sig sjélv
och veta vad som framkallar de egna trivselkédnslorna.

Lena Hammarback ar legitimerad psykolog och organisationskonsult i Sverige. Efter att i manga ar varit
anstalld bade inom den offentliga och privata sektorn har hon nu ett eget konsultféretag. Hennes affar-
sidé ar att stodja utvecklings- och férandringsprocesser hos féretag, organisationer, grupper och individer
med tilldmpbar psykologisk kunskap.
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Ett llv med
kreativitet och kraft

Hur kan var kreativitet vara en kélla av kraft for oss? P& vilket satt kan vi
kombinera en fritt flodande kreativitet med en rationellt praktisk attityd?

— Kraft och kreativitet hidnger starkt ihop med att vi kan lita pa
oss sjdlva. Nr vi ldr oss lita pd vdra egna impulser, mérker vi
att var kreativitet kan béra oss, om vi gar med pé det och vigar
dyka in i vart individuella sitt att vara kreativa och spegla dem i
varandras erfarenheter, siger Marie Forsstrom i Helsingfors.

Marie dr kreativitetscoach och bildkonstndr och arbe-
tar med starka kvinnor som medvetet vill skapa sina liv och
sjalv vilja fargerna. Kreativitet och kraft dr nyckelbegrepp for
henne bédde privat och i arbetslivet. Marie har nyligen startat
sitt eget foretag Crealife.
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Allt borjar med en dréom

P& Svenska Studiecentralens Kreativa Vindag i Helsingfors
tidigare i varas berdttade Marie inspirerande om hur man
kan skapa sitt eget liv och lidnka in sina tankar i mer kreativa
banor.

— Allt borjar frain drommar — dd menar jag inte nattliga
drommar, utan drommens kraft, drémmen om framtiden,
om det man vill fordndra i sitt liv. Drommarna hjilper oss
att skapa nagot nytt och anvandbart. Det kan an vara konst,
att méla, skriva, sjunga — men ocksd ndgot annat. Det gemen-



Under hosten kommer Marie att leda en kurs
i SSC:s regi - hon berattar garna mera.

Ring 050 591 5919 eller hér av dig per e-post

marie@crealife.net.
Andra kurser hittar du pa www.crealife.net

samma dr den kreativa processen, som bestar av férberedelse,
ruvning, insikt i form av en aha-upplevelse och sedan utvir-
dering, siger Marie Forsstrom och ritar upp en dskadlig
cirkel over de olika skedena.

Ruva - lat flyta, ge inte upp

Marie berittar att man borjar med att forbereda, samla
information och tidnka pd vad man vill skapa eller uppna.
Ruvningsskedet kommer man till ndr man arbetat tillrick-
ligt linge pa sin drom. Man kan uppleva en kinsla av tyngd,
stagnation eller blockering, eller kdnslan av att man kort fast.
Men det ir enligt Marie bara ett tecken pé att skaparenergin
borjar sjunka ner till det undermedvetna planet.

Marie konstaterar att ruvningsskedet dr ett passivt till-
stdnd. Hon uppmanar till att det lugnt, men inte ge upp, fort-
sdtta arbetet, aven om man kanske liter det flyta” en stund
dd man inte genast ser resultat. Forst kinner man kanske
frustration, men sedan kommer en insikt om att just sa hir
skall jag gora det - ett flode av energi didr man ser nista steg
och fir saker gjorda snabbare.

Ge drémmen néring

Att skapa sig ett nytt liv kan handla om att byta jobb eller
starta en egen firma. Men forst ska man forsikra sig om att
det kommer att fungera innan man “hoppar”. Ge din drom
nédring, uppmanar Marie. Friga dig sjdlv: vad vill du?

—Tro pé din drom och anvind din fantasi. Visionera det du
vill 4stadkomma, fundera péd de tankemonster som hindrar.
Engagera dig, lyssna pé din drom, stod den och ge dig han.
Skapa din drom med ord, uppdatera ditt sprak och var uthal-
lig — lita pd processen!

¢

Har du fullt i skdpet? Kinns det svért att fd in nytt? Da
giller det att forenkla och forminska, for att vi ska bli mera
oss sjdlva. Nér vi skapar vart liv utgdende frén vdra drommar
blir livet autentiskt, sjilfullt och skriaddarsytt.

Hitta nasta “varmeljus”

— Manga ir ridda for tomrummet”, ridda for att hoppa ut
i det okidnda, siger Marie och berittar om en kurs dér del-
tagarna gick ut i morkret for att finna vigen fran ljuspunkt
till ljuspunkt. kursledaren hade placerat ut sma virmeljus pa
strategiskt avstdnd, sa att man kunde hitta vigen bara genom
att gd fran ljus till ljus. D4 du skapar din drom giller det
ocksd att ta sma steg for att hitta "ndsta virmeljus”. Véga ta
risker, viga fortsitta gora det som fungerar, viga leva inten-
sivt, sd att du dr ansvarig for ditt eget liv.

Vi har alla en stark intuition som blir starkare av att man
anvinder den och védgar lyssna pé sina impulser och kanske
vagar gora ndgot som man aldrig gjort forut. Nir man
uppnar en drom innebdr det mera arbete, men livet blir
rikare, skapandet tar inte slut. Du fér sjilv vilja fiargerna.

Skapa i nuet
Maries avslutande rad ir att alltid starta dir du dr, du kan
endast skapa i nuet.

— Vad vill du? Fundera pé vad du verkligen vill fd ut av
livet. Vill du prioritera hilsa och kropp, karridr och arbete,
det materiella och ekonomi, att uttrycka dig konstnirligt, att
satsa pd hem, familj och vinskap eller pé kirlek och roman-
tik. Valet ar ditt.

Sheila Liljeberg-Elgert

Vi har alla en stark intuition som blir starkare av att man anvander
den och lyssnar pa sina impulser och kanske vagar gbra nagot

som man aldrig gjort forut.
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Genom att gora langsamma,
mjuka rérelser under avspanning

och l&tt koncentration paverkas

hela méanniskan:
kroppen, sinnet och qi.

Mjuk och smidig med
QIGONG

Qigong ar en traditionell kinesisk sjalvtraningskonst med en 6ver 5000 ar lang historia.
Till grund for all gigong ligger manniskans erfarenhet av olika anstrangningar for att

forbattra sitt liv. Det finns ofantligt manga varianter av gigong.

tudiecentralen hade bjudit in Lars
S Hagner frén Sverige for att halla

en introduktionsforeldsning om
Zhineng Qigong. Han &r larare i Zhineng
Qigong och tillhor organisationen Euro-
pean Zhineng Qigong Center. Den leds av
SuDongyue, den kinesiske qigonglararen
som tagit metoden till Skandinavien.

Qigong ger energi
Zhineng Qigong 4r en modern Qigong-
skola grundad av Dr Pang Ming. Meto-
den syftar till att forbittra hilsan och att
utveckla visdom och latenta férméagor.
— Det handlar om att lyssna och
slappna av. Det dr mer dn rorelse om
den gors med kvalitet. Gor, sa forstar du,
inledde Lars Hagner sin foreldsning.
Olika metoder understoder olika syf-
ten. Darfor dr det viktigt att vi tar reda
pé vad vi vill med triningen; bli frisk och
ma bra? Lindra stress? Motverka aldersre-
laterade krampor? Utveckla visdom och
latenta formdagor? Det viktigaste krite-

riet for att vilja metod bor vara de resul-
tat som kan uppnds genom traning. For
den talrika publiken visade Hagner en
video som dokumenterade ett projekt i
Sverige bland personer med svara ast-
mabesvir. Resultaten var overraskande
goda. De flesta hade kunnat minska sin
medicinering ocksa under hostperioden
som vanligtvis dr jobbig. Dessutom hade
kroppen blivit smidigare. Likasa finns det
dokumenterat att manga tillfrisknat fran
andra svara sjukdomar.

Livskraft och lugn

Genom att gora langsamma, mjuka ror-
elser under avspinning och litt kon-
centration pdverkas hela minniskan:
kroppen, sinnet och qi.

Qi star for livskraft. Qi-filtet okar nir
mdnga trinar tillsammans med en erfa-
ren ldrare. Ju mer qi, desto mer liv, har en
vis kines sagt. Mentalt skapar qigong ett
inre lugn. Vad som dn hdnder omkring
0ss, kan vi behélla lugnet och dirigenom
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spara qi och varken kroppen eller sinnet
tar stryk. Ndr man far mer qi sd bor all
ohilsa, savil fysik som mental, paverkas
mot ndgot bittre, mot det mer friska.

— Smirtor, stress, depression, astma ir
négra exempel dir effekten har pavisats i
tester, bland annat utforda pa Karolinska
Sjukhuset i Stockholm. Zhineng Qigong
dr ett professionellt sitt att tillfora livs-
kraft, betonade Hagner.

Ny livshantering

Sjélv hade han som jurist inom bankvérl-
den métt déligt under bankkrisen. Han
kinde sig trott och okoncentrerad. Med
qigongen fick han ett nytt sitt att hantera
sitt liv. Genom att lyfta upp qi kinde han
tydliga effekter. Han borjade svettas, nju-
rarna borjade fungera bittre och han gick
ner 10 kg pa ett ar. Samtidigt forsvann
magkatarren. Qigong-traningen hjilpte
honom att dtergd till ett normalt liv. Hans
forandrade sinne hjilpte honom att han-
tera livet och han fick mer energi.



i

Nytta av qigongtréning
Omvirlden kridver numera mycket mera
av oss dn for ett par decennier sedan.
Det kan vara svart att leva upp till alla
forvantningar samtidigt som vi bara kan
konstatera att vi knappast gar tillbaka
till ett lugnare tempo. Det leder till att vi
sitter for mycket, sitter fel och anvinder
kroppen pé fel sitt. Vi kan sjdlva paverka
var situation genom att dndra install-
ning och genom regelbunden traning
ldra oss att trivas bittre med livet.

Att utova qigong kan ge en avspand
kropp i balans, mjuk och litt att kontrol-
lera och fri frdn smairtor. Vi far ett klart,
rent sinne fritt fran storande tankar. Vi
far bittre tdlamod, koncentration och

minskad stress. Vi bibehaller var vitali-
tet lingre. Vér hilsa och vilbefinnande
péaverkas i likhet med véra relationer. I
en mjuk och avspand kropp fungerar
cirkulationen vil vilket dr en forutsitt-
ning for god hilsa. Balansen blir bttre,
vi blir gladare och fir mera aptit pa livet.
Traning kan dirfor leda till att kram-
por, savil fysiska som mentala, reduce-
ras eller till och med forsvinner.

Mer qi tillsammans

Zhineng Qigong dr en siker metod
med snabba resultat som kan hjilpa oss
nutidsménniskor att fi okad livskvali-
tet. Den 4r latt att ldra sig och att trdna
och ger en stark Qi-kinsla, som tillfors
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snabbt. En av de viktigaste principerna
inom Zhineng Qigong ar Qifiltet, som
ar ett filt av livskraft. Nir flera personer
tranar blir det mer Qi. Att gora samma
rorelser och koncentrera sig pd samma
saker, fungerar ungefir som resonans-
vagor: det blir mycket starkare. Att trdna
tillsammans i ett Qifilt dr ett mycket bra
sitt for deltagarna att hjilpa varandra.
Under introduktionen visade Lars
Hagners medarbetare Fatima Ring-
vall rorelserna och deltagarna fick sjilva
prova péd och kidnna att kropp och sinne
hor ihop. Det giller att gora, gora och ge
sig sjilv chansen att trdna kropp, sinne
och qi samtidigt.
Christina Lang



Alands Bildningsforbund
Alandsvigen 36
22 100 Mariehamn

tfn (018) 16660 kl.09.00-20.00

Oppet dven under veckosluten, bl.a. fér kursplanering och studiecirkelinformation.
Mer information: Mikael Erickson, styrelseordférande iABF.
m.erickson.frimarksaml@aland.net, tfn +358 (0)18 16660

Friska tag
med ABF

Alands Bildningsforbund, som grundades 1982, har fatt ny vind i seglen och gr vidare med friska tag.
Efter nagra svara ar har man med hart arbete lyckats f& ekonomin pa fotter och 6ka antalet kurser och

medlemsforeningar.
o

lands Bildningsforbund r.f grundades som svar pd att
A Arbetarnas bildningsférbund inledde sin verksamhet
pa politisk och socialdemokratisk grund pa Aland. Stor
hjdlp kom frén initiativtagaren Svenska Studiecentralen. Sedan
grundandet har forbundets operativa verksamhet framst skotts
irelation mot beviljade medel fran landskapsstyrelsen, berittar
Mikael Erickson, styrelseordférande i ABE.

For bara ett par ar sedan brottades ABF med stora svarig-
heter. Verksamheten under ar 2001-2003 gav inte nagra goda
resultat. Forbundets verksamhet och internuppf6ljningen var
sd gott som obefintlig, likasd redovisningen av verksamhe-
ten till olika myndigheter. Men efter forlusten ar 2003 kan
jag glidjande nog konstatera att under ar 2004 har det hiarda
arbetet for att fa nytt fortroende och f3 tillbaka medlemsfor-
eningar gett resultat, siger Erickson.

Erickson konstaterar att bokforingen for r 2004 visar pa en
vinst. Dessutom har man klarat av att betala 16ner och ridkningar
dnda tillbaka till &r 2002. Under ar 2004 arrangerades 13 nya
kurser med 747 undervisningstimmar och 12 studiecirklar med
totalt 352,5 undervisningstimmar.

Jag ser bara maojligheter infor vad
samarbetet med Svenska Studie-
centralen kan erbjuda i form av
kunskap och “know-how”.
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Aterupplivade kontakter, nya medlemmar

— Ar 2005 har borjat med att 3teretablera kontakten till
fastlandet pd initiativ av “Svensk byaservice® genom SSC,
som 4terigen noga foljt utvecklingen hir pa Aland. Efter det
forsta motet i Pargas ser jag bara mojligheter infor vad detta
samarbete kan erbjuda i form av den kunskap som SSC star
for, sager Mikael Erickson.

Antalet medlemsfoéreningar har okat fran 11 till 26 under
ett &r. Som medlemmar godkinns alindska foreningar eller
forbund. Medlemsavgiften dr 35 euro i aret. Efter godkin-
nande av medlemskap kan medlemsforeningarna hyra in sig
for moten i ABF:s lokaler och anséka om medel som bevil-
jats av Landskapsregeringen.

— Understoden dr tyvirr sd 1dga att det ir omajligt att anstilla
en verksamhetsledare, och samtidigt kunna dela ut kinnbart
stod till medlemsorganisationerna, beklagar Mikael Erickson.

— Vi far hoppas att det som produceras pa ideell basis upp-
skattas och leder till resultat i kommande ars budgetfor-
handlingar. SSC i Helsingfors omsitter ca 1 400 000 euro
euro i aret, medan ABF &r 2005 erhéller 19 075 euro i under-
stod fran Landskapsregeringen.

Nya projekt pa gang
En nirmare utredning om méjligheterna for ABF att tillsam-
mans med sina medlemsorganisationer och Landskapsreger-
ingen forverkliga EU-projekt dr pa ging just nu.

— ABF planerar en konferens dir finlandssvenskt, alindskt och
svenskt samarbete utreds och kontakter 6ver Ostersjon byggs
med Aland som en bropelare i mitten, berittar Mikael Erickson.



SSC-nytt

20-22.5 Finlandssvensk foreningsfestival

Den férsta finlandssvenska féreningsfestivalen veckoslutet 20-22 maj i Abo
narmar sig. Information finns under adress: www.forening2005.info

27.9 EGON -sjdlvgaende grupper

for manniskor med liknande behov, erfarenheter eller upplevelser. | gruppen
utbyter deltagarna tankar och ventilerar kdnslor. Genom samtal som berér dem
personligen kan de fa stéd och starker sin egen utveckling.Man kan ocksa talaom
sjalvhjélps- eller samtalsgrupper.Vanliga ar grupper av foraldrar, anhériga mm.

Studiecentralen har ordnat kurser for igdngsattare. Alla som deltagit i dem eller
ar intresserade av att starta en sjalvgaende grupp inbjuds till en eftermiddag
med psykiater Ben Furman ti.27.09.05 kl. 13-16.30.

Plats: SFV-salen.Subventionerad avgift. Narmare information ger Chrisse Lang.

31.8 Kreativ marknadsforing
Hosten pa SSC i Helsingfors inleds med en inspirationsdag for kursplanerare.
Temat &r Kreativ Marknadsforing med Marie Forsstrom som coach. Lar Dej tala
om din verksamhet pa ett engagerande och sakert satt, marknadsfor Dej sjdlv

och din sak dkta och med hjartat.

Plats: SFV-salen, Nylandsg. 17 D, Helsingfors
Tid: onsdag 31.8.05 kl 13-16.

For narmare information, kontakta Chrisse Lang, tfn 09-612 907 11 (ti-to)
eller e-post: christina.lang@ssc.fi

Preliminart:

8-9.10 Grundkursi Qigong

Tanken ar att deltagarna pa kursen lar sig grunderna for att senare kunna
samlas regelbundet och tréna tillsammans. Se artikeln om gigong pa annan
plats. Qigong ar en rorelsekonst for kropp, sinne och QI (livskraft) fér personlig
utveckling.Genom att vara i balans med sig sjalv och kunna fungera pa hég niva
dven i stressande situationer, ger det energikickar ocksa till organisationen.

Néarmare upplysningar ger Chrisse Lang.
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Kolumnen

Fran svinkultur till finkultur

Nar Finland blev ett EU-land var det manga som sag framfor
sig allt det goda medlemskapet i EU skulle féra med sig. Bland
annat forestdllde man sig att finlandarna éantligen skulle
anamma en sundare alkoholkultur fran Mellan- och Sydeuropa.
Det skulle ske inom ramen for harmoniseringen av handels-
och prispolitiken. Man forestéllde sig att storre inférselkvoter
och billigare priser skulle medféra att finlandarnas alkoholkon-
sumtionsvanor skulle férandras. Finlandaren skulle 6verga fran
rasupande pa veckosluten till mattfull vardagskonsumtion och
belevat festande. Vinet, osten och baguetten framdukad pa
den blavitrutiga duken i den lummiga parken hagrade.

Det &r nu ett och ett halvt ar sedan inférselkvoterna @ndrades
och drygt ett ar sedan priset pa alkohol kraftigt sanktes. De f6lj-
der vi hittills sett ar entydigt negativa ur folkhdlsoperspektiv.
Ur samhallsekonomiskt perspektiv ar de ocksa negativa trots
att skattesankningen medférde att en stor del av den bryg-
gerirelaterade handeln och arbetsplatserna stannar i Finland.
En helhetskalkyl visar ndmligen ett rejalt minus. Kostnaderna
hanfor sig framst till sjukledigheter, sjukvard, rattfylleri, valds-
brott och social utslagning. Darfor ar det forvanansvart att
man inom EU-kommissionen, trots att man kanner till alla
alkoholens skadeverkningar, envist betraktar alkoholdrycker
som vilken handelsvara som helst, helt jamférbar med smor
och yllestrumpor.

Femtiofemtusen ungaunder 29 ar dor arligeni Europa som f6ljd
av alkoholrelaterade skador eller olyckor. Det &r en fjardedel av
dodsfallen i den aldersgruppen.| Finland handlar det framst

om trafik- och drunkningsolyckor samt valdsbrott. De flesta av
dem som far satta livet till ar unga man. Orsakerna till varfor just
den finlandske mannen har ett problematiskt forhallande till
alkohol kdnner man vl till. Den framsta orsaken &r hans gene-
tiska arv. En finldndare blir i regel inte lika latt illamaende av
alkohol som t ex en asiat, och kan darmed konsumera rikligare
mangder vilket leder till 6kad risk for missbruk och beroende.
En annan viktig orsak ar att den finlandske mannen lart sig att
man med hjélp av alkohol och med ursékt att man ar berusad,
far gora sddant som man inte annars far eller vagar gora. Det
finlandska sinnelaget, for lite solsken och for hoga skatter har
ocksa angetts som orsaker, dock ej verifierade sadana.

Den nya alkoholpolitiska situationen vi befinner oss i stammer
till eftertanke. Det ar kanske for tidigt att séga hur den finland-
ska alkoholkulturen kommer att se ut pa lang sikt. Kulturell
forandring sker inte pa ett ar eller tva. Nya arskullar med nya
varderingar maste véxa upp innan en andring sker. Min for-
hoppning ér att finlandarna, bade man och kvinnor, skulle vara
mogna att ta det personliga ansvar den 6kade friheten kraver.
Men det kan ocksa hdanda att vi forst maste nd botten innan en
andring sker. Att skadeverkningarna blir sa stérande och kost-
samma att en motkultur uppkommer.Nya ideal har ofta fotts ur
den svdraste misar.
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