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LEDER

Kreativitet og tid

Tid er en gadefuld sterrelse, men én ting er
sikker: Den bestemmer en stor del af vores
liv. Hver af os har 24 timer i dognet. Men hvor
meget af de timer vi reelt har til rddighed, er
forskelligt. Sevn, arbejde, familie, venner, hus-
holdning, transport og alle de andre ting, der
skal nas, fylder. Og oveni kommer medier,
mails, beskeder og alt det vi geor, for at spare
tid - ofte samtidig.

Uret dikterer livet, og hver dag keemper vi med
en lang prioriteringsliste.

Har jeg tid til at sidde og tegne? Ma jeg lade
opvasken std, for at strikke sokker? Spilder
jeg min tid, nar jeg skriver et digt? Og far jeg
egentlig ordnet de vigtige ting, nar jeg ogsa
vil vaere kreativ - bare sadan lidt, for mig selyv,
uden at der nedvendigvis kommer noget kon-
kret ud af det?

Sadan sperger mange sig selv, nar lysten til at
lave noget kreativt melder sig.

Derfor er det heller ikke meerkeligt, at kreativi-
tet ofte havner langt nede pa prioriteringslis-
ten. Vi siger, at vi ikke har tid til at veere kre-
ative, eller at vi ville veere mere kreative, hvis
bare vi havde mere tid. Men passer det egent-
lig? Maske er spergsmalet ikke kun, om vi har
tid. Maske handler det ogsa om, hvad vi synes,
vores tid ma bruges pa.

Vi er vant til at skulle kunne retfeerdiggoere vo-
res tidsforbrug. Det er lettere at forsvare den
tid, vi bruger pa noget handgribeligt, nyttigt
eller malbart. Noget, der forer til et konkret re-
sultat. Kreativ tid kan derimod veere sveerere at
forklare. Hvad fik du egentlig ud af at tegne ien
time? Hvorfor skulle du bruge en eftermiddag
pa at strikke en sok?

Men kreativitet er ikke spild af tid.

Ting tager tid. Man laerer ikke kreative kompe-
tencer uden at gve sig, og gode idéer, billeder,

digte eller strikkede sokker opstar sjeeldent
af sig selv. Vi accepterer uden videre, at det
kraever mange timers traening at blive god til
fodbold. Hvorfor skulle det veere anderledes,
nar vi vil laere at tegne, tage billeder, skrive,
strikke eller skabe noget pa andre mader? Et
teaterstykke skrives ikke pa en dag, og bare
fordi man maler pd et laerred, opstar der ikke
et mesterveerk.

Men tiden er ikke spildt, bare fordi resultatet
ikke kan males direkte.

For processen er mindst lige sa vigtig som pro-
duktet. Det er i fordybelsen, eksperimenterne,
fejlene og gentagelserne, at de kreative kom-
petencer og selvtilfredsheden udvikler sig. Og
maske er det netop derfor, vi skal passe pa
med at vente pa den dag, hvor vi far ,mere tid”.
Den kommer muligvis aldrig.

| stedet kan vi begynde i det sma. Afsaette en
halv time. Lade opvasken vente. Tage strikke-
tojet frem. Tegne noget, der ikke skal bruges til
noget. Skrive noget, som ingen andre behover
at leese.

Nar vi vil veere kreative, handler det derfor ikke
kun om at laere teknikker, beherske materialer
eller f& gode idéer. Det handler ogsa om at
tage den kreative tid alvorlig - og tale paent om
det, vi bruger den pa. At anerkende veaerdien
i processen, og hvad det kreative gor for os.
For maske er kreativitet ikke noget, vi farst ma
gore, nar alt det vigtige er klaret. Maske ér kre-
ativiteten det vigtige.

Det er dét, vi undersoger i denne udgave af
Andedammen, hvor vi ser neermere pa kre-
ativitet og tid. For hvordan far vi plads til det
kreative i en hverdag, hvor tiden altid synes at
veere knap?

Lad os komme i gang - i en fart ;-)



OVERSPRINGSHANDLINGER

Lad vaere med at
tanke pa det

Skrivebordet er aldrig mere rydeligt end lige
for jeg skal til at skrive noget.

Det er ikke tilfeeldigt. Jeg ved godt, hvad der
sker: der er et tomt dokument abent pa skaer-
men, cursoren blinker utalmodigt, og pludselig
beslutter min hjerne sig for, at nu er det helt
rette tidspunkt at sortere kvitteringer, haenge
vasketgj op eller finde den helt rigtige playliste
til arbejdet. 30 minutter senere blinker curso-
ren stadig.

OVERSPRINGSHANDLINGER.
Vi kender dem alle. Det foles som arbejde,
selvom det ikke er det.

Der er noget bekvemt bedragerisk over en
overspringshandling. Den giver nemlig en
aegte folelse af at have udrettet noget. Kaffen
er lavet, skrivebordet er ryddet og du besva-
rede endelig den mail, du i neesten en uge har
haft darlig samvittighed over. Kroppen maerker
den lille dopaminindsprejtning, der felger med
en afsluttet opgave, og hjernen lader sig narre
til at tro, at vi er pa rette spor.

Det er et smart belgnningssystem, desveerre
ofte rettet mod de forkerte mal. Nogle kloge
hoveder kalder feenomenet prokrastinering:
at skubbe den primaere opgave til fordel for
noget, der foles nemmere og mere overskue-
ligt. Men maske er overspringshandlingen ikke
altid fienden. Maske er den nogle gange lige-
frem nyttig?

DET FRIE HOVED ER DET KREATIVE HOVED
Overspringshandlingen er ikke altid en flugt.
Den kan ogsa veere en oprydning.

Jeg har lagt meerke til, at mit hoved fungerer
bedre kreativt, nar det ikke er fyldt med halv-

feerdige geremal, uafsluttede tanker og lange
to-do-lister. De smating, der svirrer i baggrun-
den, kvitteringerne, vasketgjet, den ubesvare-
de mail, fylder selv ndr man ikke aktivt teenker
pd dem. Sa nar jeg rydder mit skrivebord op,
handler det ikke altid om at det er rodet. Det
handler ofte om at frigere hjernen til at veere
modtagelig for kreativitet.

Ofte finder jeg dette rum efter kl. 22. Market
er faldet pa, bernene sover, og der er ro i hu-
set. Hvis kgkkenet er rengjort og regningerne
betalt, finder jeg mig selv i et flow af kreativitet
netop der, hvor hjernen har ro og mental fri-
gang. Der er plads til nye idéer, og plads til at
de kan beveege sig rundt i hjernens fierneste
hjerner.

HJERNEN HAR BRUG FOR AT LOBE LIDT
Koncentration er blevet en knaphedsvare. No-
tifikationer, sociale medier og andre stimuli
konkurrerer konstant om vores opmaerksom-
hed. Den kreative hjerne, der har brug for ro og
rum, keemper imod en verden, der er bygget til
at afbryde den. Overspringshandlingen melder
sig preecis der, hvor vi skal noget sveert. Hjer-
nen seger veek fra det ukendte og hen mod
det lgselige. Det kan veere enkeltheden i at
haenge vasketgjet op eller dopaminsuset ved
at doom-scrolle timevis pa Instagram.

Men der er forskel pa det tilfeeldige og det ri-
tuelle. Det tilfeeldige er flugten, nar man laber
veek fra noget sveert. Det rituelle er noget fast
og velkendt, der seenker skuldrene og abner
hovedet. Neermest meditativt. Den helt spe-
cielle kop kaffe og den helt rigtige playliste er
et signal til hjernen: nu ma den godt komme
i stemning. Og netop i de otte minutter din
slow-brew kaffe traekker, ligger der et poten-
tiale. Det er preecis i det gjeblik, den rigtige idé



kommer. Den kom, fordi du ikke jagtede den.

Den blev maske endda teendt af kedsomhed,

mens du ventede pa, at draberne pressede sig
l. igennem filteret.

Kedsomhed har et darligt ry, men den er kreati-
vitetens mest undervurderede motor. Nar hjer-
nen ikke har noget at forholde sig til, begynder
den at lede. Den forbinder ting, der normalt
ikke haenger sammen, og stiller spergsmal,
den normalt ikke har tid til. Det er ikke tomhed.
Det er frirum. Og i det frirum opstar det, som
pres og fokus aldrig kunne fremkalde.

FORBEREDELSE ELLER FLUGT?
Hvor greensen gar, har jeg endnu ikke fundet
svar pa. Det er en harfin balance mellem der,
hvor overspringshandlingen varmer hjernen
op, og der, hvor den holder den helt
—— vaek fra udfordringen. Der, hvor den
| flerde kop kaffe ikke laengere er et
:| forberedende ritual, men en egent-

] lig udseettelse.

e ' De bedste idéer kommer sjeeldent, nar
= jeg stirrer pa den blinkende cursor og for-
soger at presse dem frem. De kommer i kok-
kenet. Under bruseren. | de otte minutter slow-
brew kaffen traekker. Maske er kunsten ikke at
undga overspringshandlingen, men at kende
forskel pa den, der dbner hovedet, og den, der
lukker det. Det rituelle og det tilfeeldige. For-
beredelsen og flugten.

For der er noget smukt over, at kreativitet
sjeeldent lader sig kommandere. Den
banker pa, nar du mindst venter det.
Nar du heenger vasketoj op og lader
tankerne flyde frit.

Sa maske er det Vvigtigste
sporgsmal ikke: hvordan undgar
jeg overspringshandlingerne? Men:
hvilke overspringshandlinger abner mig op, og
hvilke lukker mig ned?

Skrivebordet er aldrig mere rydeligt end lige
for jeg skal skrive noget. Og det er maske ikke
sa tosset endda./Grimur Fjeldsted
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timer arbejde per uge, er 29,5 timer ubetalt).
Hos meend er det kun 20,5 timer. Kvinder bru-
ger bade mere tid pa madlavning, rengering,
vasketoj, bernepasning, pleje og indkeb, hvor-
imod maend ogsa i Tyskland bruger mere tid pa

havearbejde og handvaerk end kvinder.

Meend i Danmark har i gennemsnit 6,5 timers
fritid pa en ugedag, mens kvinder har 6 timer.
| Danmark er fritiden blevet delt op i passiv
fritid (lesesning, socialt samveer, tv/streaming,
computer/internet, afslapning, telefonsamtaler)
og aktiv fritid (hobby, motion, underholdning/
kultur, foreningsliv). Selvom meend har mere
fritid end kvinder, er fordelingen ret ens. Der
bruges meget mere tid pa passiv fritid end
aktiv fritid: hos maend 5,11 timer mod 1,15 timer
og hos kvinder 4,45 timer mod 1,14 timer. Mest
tid bliver der brugt pa tv/streaming og socialt
samvaer. Mindst tid bruges pa afslapning, un-
derholdning/kultur og foreningsliv. Siden 2008
er der ikke sket den store forandring i brugen
af fritiden.

| Tyskland er fordelingen principielt den sam-
me. Maend har 6,5 timer fritid om dagen og
kvinder 6 timer. 1/3 af denne tid gar med fjern-
syn/streaming. Sociale aktiviteter tager ca. 1
time om dagen ligesom kulturelle aktiviteter
ogsa tager 1time. 0,5 time gar med motion. Pri-
oriteringen af fritidsaktiviteter har naesten ikke
forandret sig i lebet af de sidste 10 ar. Fjernsyn/
streaming udger toppen, fulgt af laesning og i

den aktuelle analyse er computere kommet pa
tredjepladsen, mens kulturelle arrangementer
tidligere 1& der. Resultaterne viser desuden,
at maend bruger mere tid pa fijernsyn/stream-
ing og computerspil, hvorimod kvinder laeser
mere.

Foreeldre har mindre fritid end personer uden
born. | Tyskland arbejder foreeldre (ubetalt
arbejde) i gennemsnit 10,5 timer mere end
maend og kvinder uden bern. Enlige maend og
gifte maend har lige meget fritid, hvorimod en-
lige kvinder har mere fritid end gifte kvinder.
Foreeldre er mere stressede end kvinder og
meend uden bgrn. Desuden afhaenger stress-
niveauet af maends og kvinders uddannelses-
baggrund og arbejdstid.

Nar det geelder tid brugt pa kreative aktiviteter,
kommer den danske analyse teettest pd emnet
under kategorien fritid og specifikt *fritidssys-
ler/hobby”. Meend bruger 38 minutter om da-
gen og kvinder 36 minutter om dagen. Den
tyske analyse har decideret efterspurgt "kiinst-
lerische Tatigkeiten” og det brugte maend/
kvinder i 2012 20 minutter og i 2022 23 mi-
nutter pa. Opdelingen i aldersgrupper viser, at
det er de 10-11-arige og 12-17-arige, der bruger
mest tid pa kunstneriske aktiviteter med 58 og
51 minutter om dagen. Blandt de 45-64-arige
er tallet helt nede pa 16 minutter om dagen./
Sarah Keppler



Passer undersagelsens resultater til dig? Hvad bruger du dine 24 timer pad? Find ud af det, ved
at udfylde sporgeskemaet her:

DIT TIDSFORBRUG PA EN UGE:

1. Sevn og restitution

Sevn (om natten)

Middagslur/hvile om dagen

2. Arbejde, uddannelse og transport

Arbejde eller undervisning
(inkl. pauser)

Hjemmearbejde/lektier/
forberedelse

Transport (til og fra)

3. Praktiske opgaver og personlig pleje

Madlavning og maltider
(morgen, middag, aften)

Tjekke telefon (SMS, sociale medier,
nyheder) over hele dagen

Husligt arbejde (fx indkeb,
rengering, vasketoj, oprydning)

Lede efterting

Personlig hygiejne (bad,
pakleedning, toiletbeseg)

Overspringshandlinger

Tag sig af keeledyr/husdyr

Pasning og pleje af bern/familie

4. Fritid, hobby, frivilligt arbejde

Skeermtid i fritiden (streaming,
sociale medier, gaming, TV)

Motion og sport

Socialt samveer (familie,
venner, kaereste)

Frivilligt arbejde/foreningsarbejde

Hobbyer (leesning, kreative
projekter, havearbejde, musik)

Afslapning uden skeerm (stirre ud i
luften, meditation, strikke, snakke)

Samlet antal timer




TO-DO-LISTER

Jeg har mange to-do-lister. Altsa virkelig man-
ge.

De findes i apps, i bager, pa post-its, i kalende-
ren, i Notes, som screenshots, i Instagram-be-
skeder til mig selv og selvfelgelig i hovedet,
hvilket nok er den mest risikable lagerplads
af dem alle. Nogle mennesker leder efter det
perfekte system. Jeg tror efterhdnden, jeg har
accepteret, at mit perfekte system er, at der
ikke findes ét.

Mine lister handler nemlig ikke kun om at fa
styr pd hverdagen. De handler ogsa om at fa
fat i idéerne, for de smutter igen. En linje til en
sang. En idé til et kursus. En halv tanke til et
projekt. Noget, jeg lige skal huske at kaebe.
Noget, jeg absolut ikke ma glemme. Og noget,
jeg med stor sandsynlighed alligevel glemmer.

Huskelister er ogsa et ret godt hjeelpemiddel
til min "ikke diagnosticerede” ADHD-hjerne,
som gerne hopper lystigt fra opgave til opga-
ve. Jeg kan sagtens begynde ét sted, fa enidé
til noget andet undervejs, lige ordne en tredje

ting og pludselig opdage, at den forste opgave
stadig star halvfeerdig. Her er listerne lidt som
sma landingsbaner. Et sted, hvor tankerne kan
parkeres, sa jeg ikke behaver holde fasti dem
alle pa én gang.

Og mange af mine lister opstar faktisk forst ef-
ter at jeg har lavet noget.

Nar et projekt, en koncert, en workshop eller
en helt anden opgave er gennemfort, laver jeg
ofte en hurtig evaluering: Hvad var godt? Hvad
kunne blive bedre? Hvad fungerede overho-
vedet ikke? Og hvad opdagede jeg undervejs,
som vi skal huske til naeste gang?

Det kan begynde som en enkelt overskrift. S&
kommer et par stikord. Pludselig bliver det til
en mindmap, som bliver delt op i forskellige ru-
brikker, som igen far forskellige prioriteter og
- tadaaa - til sidst havner vi selvfolgelig i endnu
en to-do-liste.

P& den made er mine lister ikke kun huskesed-
ler. De er ogsa en slags kreativ hukommelse.




De samler erfaringer op, mens jeg bevaeger
mig videre. De hjeelper mig med at opdage
menstre, udvikle idéer og gore naeste projekt
lidt bedre end det sidste. Nogle gange starter
kreativiteten med en idé. Andre gange starter
den med sporgsmalet: Hvorfor virkede det der
egentlig ikke?

Der er lister med prioriteter, lister uden priori-
teter, mindmaps, feelles indkgbslister med min
kone, arbejdslister, musiklister, projektlister og
sma kreative rodebunker forkleedt som struk-
tur.

Og det sjove er: det virker! Ikke altid paent. Ikke
altid logisk. Men pa min made.

For mig er en to-do-liste derfor ikke kun et red-
skab til at blive effektiv. Den er ogsa et kreativt
mellemrum. Et sted, hvor idéer kan lande, for
de bliver vurderet alt for hardt. Nogle ting bli-
ver til noget. Andre ligger bare og samler digi-
talt stov. Og det er egentlig helt fint.

Kaos har et darligt ry, men jeg tror, kreativitet
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ofte begynder preecis der. Ikke i det perfekte
system, men i alt det, der endnu ikke har fun-
det sin form. En note her, et screenshot dér, en
post-it pa et bord, en besked til sig selv midt
om natten. Pludselig haenger noget sammen,
som ikke gjorde det for.

Og sa er der den maske vigtigste egenskab
ved en to-do-liste: Den slutter aldrig.

Man kan strege noget ud, flytte noget, gen-
nemfore noget og fole sig helt urimeligt tilfreds
i cirka syv minutter. Og sa kommer der tre nye
punkter til.

Sdja, jeg har mange lister. Nogle er essentielle.
Andre ma jeg gerne glemme. Nogle udvikler
mine projekter, andre holder bare min hverdag
nogenlunde sammen. Men tilsammen hjeelper
de mig med at teenke, skabe, huske og komme
videre.

De er ikke perfekte. Men det er jeg heller ikke.
Og maske er det netop derfor, vi passer sa
godt sammen./Marc Rickertsen
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Me-time. Alenetid. Selfcare. At lade batterier-
ne op. Keert barn har mange navne - og jeg er
som udgangspunkt fan. Selvomsorg har vokset
sig til et emne, der fylder rigtig meget i den of-
fentlige diskurs. Og der er da noget grundlaeg-
gende positivt i, at vi er blevet bedre til at tage
vores egen tid alvorligt. Vi taler om work-life-
balance, om at seette greenser og om ikke at
fylde kalenderen sa meget, at vi breender ud.
Vi har i det hele taget faet langt sterre frihed til
selv at bestemme, hvad vi vil bruge vores tid pa
og det giver jo blandt andet rum til kreativitet.

Men parallelt med hele bolgen af selvomsorg
er der opstdet en anden diskussion. Den hand-
ler om, hvad der sker med vores faellesskaber,
nar vores egen tid og vores egne behov far
stadig sterre betydning. P4 det seneste er jeg
flere gange stedt péd diskussioner om, hvorvidt
selvomsorgen ogsd har en bagside. Under
overskrifter som “Is wellness culture making us
worse friends?” (Ger wellness-kultur os til dar-
ligere venner?) diskuteres det, om den tid og
energi, vi bruger pa at passe pa os selv, nogle
gange tages fra vores relationer og feellesska-
ber.

| en artikel om netop den udvikling faldt jeg
over en formulering, som jeg har teenkt pa flere
gange siden: “Vi er blevet besat af greenser,
men allergiske overfor broer.” Den rammer et
interessant paradoks. For vi er blevet gode til
at maerke efter, sige nej og beskytte vores tid
0g energi. Alt sammen vigtigt. Men feellesskab
kraever indimellem naesten det modsatte.

For hvor vigtigt det end er at have tid til sig
selv, har mennesker ogsa brug for feellesskab.
Og feellesskab opstar ikke af sig selv. Det krae-
ver tid - og nogle gange ogsa den tid, som man
egentlig hellere ville have brugt pa noget an-
det. Det kreever kompromiser. Andre menne-
sker kommer med deres egne behov, menin-
ger og tidsplaner. Nogle gange skal man tage
telefonen, selv om tidspunktet er darligt. Mede
op til fadselsdagen, selv om man egentlig ikke
orker. Hjaelpe med at stille stole op. Blive lidt
leengere. Engagere sig i noget, selv.om man
ikke pa forhand ved, hvad man selv far ud af
det.

Det er selvfolgelig ikke et argument for aldrig
at sige nej. Greaenser er vigtige, og der er en
grund til, at vi har leert at seette dem. Men ma-
ske er vi blevet sa gode til at sperge, om vi har
overskud til noget, at vi nogle gange glemmer,
at overskud ogsa kan opsta, efter at vi er moadt

op.

Og netop her bliver det interessant i forhold til
kreativitet. Me-time og kreativitet passer umid-
delbart rigtig godt sammen. Kreativitet kraever
ro, tid og fordybelse. Man skal have lov til at
teenke en tanke feerdig, prove noget af og for-
svinde ind i en aktivitet, uden hele tiden at bli-
ve afbrudt.

Men det er kun den ene del af den kreative
proces.

For vi skaber ikke ud af ingenting. Det, vi far
idéer af, kommer fra det, vi oplever, ser og ikke
mindst fra de mennesker, vi mader. Og her har
feellesskabet en egenskab, som me-time ikke
har: Vi kan ikke kontrollere, hvad andre men-
nesker bringer ind i det.

De forteeller os noget, vi ikke vidste. De ser
tingene anderledes. De er uenige med os. De
misforstar maske endda det, vi prover at sige.
Og nogle gange sender en samtale eller en
oplevelse vores tanker i en helt anden retning,
end vi havde forestillet os. Det er ikke ngdven-
digvis behageligt. Men det er kreativ friktion.

Hvis vi kun bruger tid pa det, vi allerede ken-
der, vi kan lide, sammen med mennesker, vi al-
lerede er enige med, og traekker os, nar noget
bliver besveerligt eller ubekvemt, beskytter vi
maske vores energi. Men samtidig risikerer vi
at skeerme os mod nogle af de inputs, som kan
fa os til at teenke nyt.

Alenetid og feellesskab behaver ikke at veere
modseetninger. Kreativiteten har brug for beg-
ge dele. Vi har brug for ro til at bearbejde vo-
res indtryk - men vi har ogsa brug for indtryk at
bearbejde.

Sa behold endelig me-time. Men husk at saette
we-time i kalenderen ogsa./Katja Domeyer
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Hvordan skaber man et gymnasium, der bade
rummer klassisk undervisning, praksisnaer for-
dybelse, mere variation og samtidig deekker
elevernes voksende behov for fleksibilitet?

Det var spergsmalet, som rektor Sune Hother
Petersen pa Kolding Gymnasium for snart et
ar siden stod overfor. Efter et forleb om triv-
sel, skulle Sune, skoleledelsen og bestyrelsen
forholde sig til elevernes tilbagemeldinger p3,
hvad der kunne oge trivslen i skolehverdagen.
Tilbagemeldingerne fokuserede iseer pa ons-
ket om at kunne fordybe sig og have mere ro
i skolehverdagen, at have mere variation i un-
dervisningen og ikke monotone 90 minutters
moduler, mere praksisorienteret undervisning
og eleverne efterlyste mere fleksibilitet i hver-
dagen.

Elevernes tilbagemeldinger satte en masse
processer i gang pa skolen, forteeller rektor
Sune Hother Petersen:

"Vi kunne godt folge deres tanker. Skolen
er grundlagt i 1542 og siden dengang har vi
egentlig fulgt samme struktur i den made, vi la-
ver undervisning pa. Selvfalgelig har der veeret
udvikling, men alligevel handler det meget om
en laerer, der star og underviser nogle elever.
Derfor begyndte vi at overveje, om det maske
kan geres pa en helt anden méade.”

Overvejelserne forte til, at der blev holdt nogle
workshopdage og Sune blev overrasket over
forlgbet. "I starten troede iseer eleverne, at un-
dervisningsformen er lovgivet. At lektionernes
leengde og formatet er mejslet i sten, at vi ikke
kan lave om pa det. Men da det gik op for dem,
at alt er til diskussion, blev de vildt engageret.
De kom selv med forslag og lavede praesenta-
tioner. Det var en super spaendende proces”,
forteeller han.

Det er egentlig total logisk

Ud fra elevernes tilbagemeldinger, samtaler
med skoleledelsen, bestyrelsen og leererne,
udviklede skolen et nyt koncept ved navnet
"4+1%. Det deekker over, at skolens skema be-
star af fire dage (mandag, tirsdag, torsdag, fre-
dag) med klassisk undervisning. Onsdagene
bruges skiftevis til FokusDage henholdsvis
FlexDage. + 1 er betegnelsen for en saerlig sko-
ledag, hvor lzeringen skifter form.

P& fokusdagene har eleverne entil to sammen-
haengende fag, hvor der kan arbejdes tveerfag-
ligt, hvor der er tid til fordybelse og hvor fagene
anvendes praksisorienteret. Fokusdagene kan
finde sted pa skolen eller andre steder, det kan
veere i samarbejde med fx virksomheder eller
arkiver, biblioteker, kulturhuse og undervisnin-
gen er mere undersggende, taktil og kreativ.

Sune naevner fx sprogfag, hvor eleverne for-
dyber sig i en tekst. Han giver eksemplet med
Ludvig Holbergs komedie Jeppe pa Bjerget.
Stykket blev gennemgaet i danskundervisnin-
gen og pa en efterfelgende fokusdag fik ele-
verne tid til at fordybe sig i stykket. "De lavede
en podcast og en video. De gravede sig ned i
teksten og leerte, at veerket er mere end ord,
der skal analyseres. De begyndte selv at laese
mellem linjerne og mange af dem opdagede
derigennem gleeden ved at laese Ludvig Hol-
bergs komedie.”

| faget billedkunst skulle eleverne ud i neer-
omradet og kigge pa det ud fra et kunstnerisk
perspektiv. De skulle simpelthen ga ud og stu-
dere kunsten i neeromradet, som de maske
har set pa hver eneste dag, men aldrig taenkt
over. Efterfolgende skulle de beskrive det, for-
holde sig til det og s& svare p4, hvad det gor i
byrummet, at det star der. Opgaven fik tiimed
den drejning, at eleverne ogsa skulle gare sig
tanker om, hvor der manglede kunstvaerker.
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Det vil sige, hvordan kunstveerker kan berige
neeromradet.

Fleksdagene kaldes for asynkron virtuel un-
dervisning. Dvs. at undervisningen afvikles,
men eleverne er ikke til stede sammen med
deres laerere. De far stillet nogen opgaver om
fredagen og skal aflevere nogen produkter af
hoj kvalitet efterfolgende. Men hvornar de gor
det, er op til eleverne. Fleksdagene er skolens
bud pa at give eleverne mere fleksibilitet. Ele-
verne bestemmer selv, om de vil bruge onsda-
gen pa opgaverne eller om de gor det pa et
andet tidspunkt, sd de har onsdagen til noget
andet.

,Det betyder, at de kan leegge kereskoletimer
pa en onsdag. Eller et leegebesag. Nogle bru-
ger tiden ogsa pa at ga pa arbejde eller noget
helt andet”, forklarer Sune og tilfejer, at det be-
tyder meget for eleverne at have denne frihed.
Samtidig forklarer han, at de opgaver, som ele-
verne far til fleksdagene ikke bare er klassiske
lektieopgaver. ,Vi har givet os det benspaend,
at opgaver skal passe ind i elevernes gnske
om fordybelse samt skolens gnske om at arbej-
de tveerfagligt. Vi er stadigveek i udviklingsfa-
sen. Her skal man virkelig veere kreativ og lige
seette de sma gra i beveegelse.”

Eksempler pa fleksdagenes lektier er fx i fa-

get naturgeografi arbejdet med vulkaner og
massens bevaegelse. Eleverne fik til opgave at
bage en chokoladekage med flydende kerne
og sa lave en film om, hvordan flydende mas-
se beveaeger sig over fast masse. "Bare det at
bage en kage, var laering i sig selv. Plus at de
madtes, for at lese opgaven. Sa der var bade
noget socialt og noget leeringsmaessigt og no-
get fagligt i det”, forteeller Sune.

Eller at de i faget historie undersogte nedslag i
Danmarkshistorien. Eleverne fik samlet pa vig-
tige nedslag og fik sa til opgave at tale med
ojenvidner om det. Det kunne veere et inter-
view med en bedsteforaelder, der har oplevet
bilfrie sendage grundet oliekrisen i 1973/74
eller oplevelsen af den kolde krig og sd sam-
menligne det med vores tid.

"Der er selvfelgelig nogle krav til, hvad de afle-
verer, men om eleverne gor arbejdet om ons-
dagen, sondag middag eller tirsdag aften, det
blander vi os ikke i. Vi saetter en ramme, sa de
kan fa noget fleksibilitet”, forklarer rektoren, og
uddyber, at der ogsa er en flekscafé pa skolen.
"Skulle nogen have behov for at komme ind pa
skolen, fordi de ikke har de rette rammebetin-
gelser eller ikke kan administrere friheden, sa
er den mulighed der ogsa.”

Kolding Gymnasium er en skole med 600 ele-




ver og 55 leerere. Eleverne er fordelt pa ud-
dannelserne STX, HF og IB (en international
baccalaureate) hvor i alt 43 nationaliteter er
praesenteret. Sune understreger, at de bevee-
ger sig i et uenighedsfeellesskab, hvor de gor
meget ud af demokratisk dannelse og at leere
eleverne at medes med respekt og hvor beri-
gende det er at leere af hinanden.

Idéen om den nye skolehverdag startede med
et testforlob fra 1. januar 2026 til vinterferien
i slutningen af februar 2026. Efterfelgende er
konceptet blevet implementeret pa hele sko-
len. Det vil sige 1. til 3.g, alle tre uddannelser.
Skolens elever og ansatte har lgbende eva-
lueret pa konceptet og resultaterne tegner et
tydeligt billede.

"Tilbagemeldingerne har veeret meget positi-
ve. Eleverne er vilde med konceptet. De har
stadig klassisk undervisning, men samtidig
har de faet mere tid til fordybelse og mere
fleksibilitet. Derfor kom det ikke bag pa os, at
de vil bryde sig om konceptet. Alligevel var vi
spaendte pa, hvordan de vil modtage det, og
det er gaet over alle forventninger.”

Det samme geelder for leererne, forklarer skole-
lederen. "Vivar ret sikker pa, at de ogsa vil kun-
ne se det smarte i konceptet, men vi var dog
lidt spaendt pa og ogsa lidt bekymret, hvordan

de ville tage imod det. Man skal huske, at det
her kreever rigtig meget af laererne. Vi har fak-
tisk gjort alle vores leerere til nye leerere. Den
undervisning, nogle af vores laerere har lavet
i 20 ar, virker bare ikke laengere. De er blevet
tvunget til at teenke i nye baner. De skal teenke
tveerfagligt og komme op med opgaver, sa ele-
verne kan tilgd emner pd en anden made. Men
alle vores betaenkeligheder er gjort til skam-
me. Leererne har pa samme made taget det her
til sig. Konceptet har sat ny energi fri, mere tid
til at opna laeringsmal og tveerfaglighed og kar-
riereleering kommer helt af sig selv. Pa en eller
anden made arbejder vi mere rigtigt end vi har
gjort for”, forklarer Sune.

Sperger man Kolding Gymnasiums rektor,
hvordan foreeldrene har taget imod koncep-
tet, forteeller han, at der faktisk ikke er kommet
mange tilbagemeldinger fra foreeldrene.

"Dem vi taler med, plejer at reagere pa den
made, at konceptet giver rigtig god mening, og
hvis man betragter det her negternt, sa er det
jo faktisk ret banalt. Vi arbejder tveerfagligt, vi
laver karrieleering, vi giver rum til fordybelse og
mere fleksibilitet i hverdagen. Nar man taenker
over det, er deti grunden en no-brainer, at det
giver rigtig god mening at gore det pa den her
made”, slutter Sune Hother Petersen af med at
sige./Rasmus Meyer & Sarah Keppler
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VI HAR SPURGT ELEVERNE

Eleverne melder tilbage til os, at det har veeret
spaendende for dem at veere med til at udvikle
og nu afpreve en helt ny skolegang. Pludselig
har de fdet en helt anden skoledag, der giver
dem mulighed for at seette sig ordentligt ind i
et emne og ga i dybden. Til fleksdagene har
de selv ansvaret, og de forteeller, at det er me-
get individuelt fra person til person, hvordan
lektierne laves. De har oplevet, at nogle kam-
merater tager onsdagen som en fridag, men sa
far de bade normalt og skriftligt fraveer, nar de
ikke afleverer. Derimod ser nogle det isser som
en chance, fordi de bliver forberedt pa studie-
tiden, hvor de ogsa skal leere at arbejde selv-
steendigt. Elever fra andre skoler har reageret
med: Na, har | bare fri om onsdagen? Men det
er i elevernes gjne helt klart en misforstaelse.
Bare fordi de kan arbejde fleksibelt, skal de al-
ligevel arbejde.

Kirsten Kréhan

VI HAR OGSA SPURGT LZERERNE

Laererne har virkelig lagt hovederne i bled, for
at koble det nye koncept til deres laeseplan
og finde pa indhold, der giver mening og ikke
bare kan lgses med kunstig intelligens. Fokus-
dagene skal gerne veere bundet fagligt op, s
eleverne kan se, at der er progression og at de
kan fordybe sig. | nogle fag er det nemmere
end i andre. Iseer i matematik virker det i forste
omgang lidt uoverskueligt at undervise fire ti-
mer i traek.

Laererne oplever, at eleverne iseer kan lide
fleksdagene, fordi de selv kan tilrettelaegge
deres tid. Men konceptet har kreevet meget for-
beredelse og timer bade i ferien og 0gsa nu i
skoledret, for at fa det hele til at ga op. Leererne
oplever forandringen dog lige s positiv som
eleverne. For dem har det veeret rart at komme
ud, at have en hel dag og at man sa nemt kan
koble det til noget fagligt. Det har veeret sjovt
for dem at taenke kreativt for at finde pa noget,
der er sa anderledes, men stadigvaek fagligt.
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HVAD SIGER HEINO AGGEDAM TIL DET?

"Jeg synes grundlaeggende, at 4+1 er et spaen-
dende koncept og en interessant made at gen-
taenke skoledagen pa. Det er altid relevant at
sporge, om vi ggr tingene godt nok, eller om
eleverne kunne laere endnu mere og blive
bedre forberedt til fremtiden, hvis vi organise-
rede skoledagen pa en anden made. Jeg kan
sagtens se potentialet i mere variation, fordy-
belse og fleksibilitet - og ogsa i, at det kan give
bade elever og leerere nye muligheder.
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Men der er stor forskel pa, om et koncept er
speendende, og om det kan omseettes i den
virkelighed, vi star i. Hos os er den storste
udfordring skemafleksibiliteten. Vi har et fast
ugetimetal, som saetter nogle meget konkrete
rammer for, hvordan undervisningen kan or-
ganiseres. Et pilotprojekt med 4+1 ville derfor
kraeve en helt anden fleksibilitet i bAde skema-
er og den made, vi planleegger undervisningen

pa.

Jeg synes iseer, at fleksdagene er interessante,
fordi de giver eleverne mulighed for at arbej-
de mere selvsteendigt og tage ansvar for egen
laering. Men det vil ogsd vaere meget elevaf-
haengigt. Nogle elever vil blomstre i den frihed,
mens andre vil have brug for den faste struktur
og tydelige rammer, de kender.

Sa jeg er positiv over for tankegangen og sy-
nes bestemt, den er veerd at undersege. Men
lige nu har viikke de organisatoriske og skema-
maessige muligheder for at omseaette konceptet
til praksis i den form, det er teenkt.”



22

KREATIVITET PA TID

BEGRANSNING
SOM FRIGORELSE




Vi tror ofte, at kreativitet har brug for sa meget
plads som muligt. Tid, ro, en tom eftermiddag,
hvor tankerne kan folde sig ud. Det er derfor, vi
udseetter det kreative projekt til weekenden, til
ferien, til den dag, hvor kalenderen endelig er
tom nok. Vi siger: "Jeg ville anske, at jeg havde
mere tid til at veere kreativ,” og synes, det er
synd for os selv.

Men maske er det netop begraensningen, der
kan fa os i gang.

Psykolog Patricia Stokes har forsket i kreativi-
tet og problemlgsning og beskaeftiger sig i bo-
gen Creativity from Constraints med, hvordan
begreensninger kan fore til nye idéer.

For nar alt er muligt, skal vi farst finde ud af,
hvilken af de uendeligt mange muligheder vi
skal veelge. En begraensning fierner nogle af
dem, og giver os dermed et konkret problem
at lgse.

Det princip kender vi allerede fra kreative disci-
pliner. En haiku har sin faste form. En sonet sine
regler. Og Monet arbejdede bevidst inden for
begreensede motiver i sin undersogelse af lys
og farve. Begraensningen er ikke ngdvendigvis
noget, kreativiteten forst skal overvinde. Den
kan veere det, der seetter den i gang.

Der findes et sjovt eksperiment fra den ameri-
kanske psykolog Thomas Ward, der viser, hvor
sveert det faktisk kan veere at teenke helt frit. Da
forsegspersoner blev bedt om at forestille sig
dyr fra en fremmed planet, var mulighederne
i princippet uendelige. Alligevel endte mange
af vaesenerne med velkendte traek fra dyr pa
Jorden - eksempelvis symmetri, sanseorganer
og lemmer. Det helt dbne felt gor os altsa ikke
automatisk mere fantasifulde.

TI MINUTTER PA URET
En af de begraensninger, man kan seette sig
selv, er tid.

Giv mig en hel eftermiddag til at lave noget
kreativt, og jeg kan bruge rigeligt med tid pa
forst at finde inspiration, overveje forskellige
muligheder, skifte mening, prokrastinere og
maske endda give op undervejs.

Giv mig ti minutter, og pludselig kan jeg sag-
tens komme i gang. En af grundene er, at noget
af perfektionismen forsvinder. Der er ganske
enkelt ikke tid til den. For ingen kan serigst for-
vente at skabe et mestervaerk pa ti minutter.

Hvis du tilfaeldigvis er typen, der pa den tid kan
fremstille noget helt unikt og fantastisk, sa til-
lykke med det. Men det er for en gangs skyld
ikke pointen. Kreativitet er en muskel. Og som
alle andre muskler treenes den bedst under
modstand, ikke i det uendelige, abne rum, hvor
man aldrig rigtig kommer i gang.

HVAD KAN MAN NA?

Her hjeelper det at huske, at resultatet ikke be-
hover veere for evigheden. En del af de ting,
jeg selv har lavet pa ti minutter, er roget direkte
i skraldespanden bagefter. Det gor ikke ovel-
sen veerdilgs.

Man kan skrive et digt pa fire linjer. Tegne no-
get uden at lofte blyanten fra papiret. Male
et fedselsdagskort i stedet for at kebe et hos
Rossmann. Tage billeder af samme objekt fra
fem forskellige perspektiver. Eller seette endnu
flere begreensninger: En enkelt farve, intet vis-
keleeder, brugen af et bestemt ord.

Det handler ikke om det feerdige produkt. Det
handler om at begraense noget for at frigere
noget andet - og om at opdage, at ti minutter
faktisk kan veere rigeligt til at komme i gang./
Katja Domeyer
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KI-DEBAT

Mere tid til kunst og kultur

Hvordan pévirker kunstig intelligens (KI) os
som feellesskab? Det vil sige vores samfund.
Hvordan kommer fremtiden med Kl til at se ud?
Mister vi vores arbejdspladser? Far vi sa tid til
noget andet? Hvad kunne det veere? Kreativi-
tet? Kulturarrangementer? Hvordan pavirkes
kunst og kultur af udviklingen med kunstig in-
telligens?

Kl og pavirkningen pa samfundet var pa man-
ge mader et centralt emne, da der blev holdt
Folkemede pa Bornholm i juni. Flere debatar-
rangementer handlede om det, og selv om der
ikke var nogen konkret facitliste, var debatter-
ne alt andet end indholdslgse. For de lagde op
til eftertanke, og bade paneldeltagerne og det
deltagende publikum var langt hen ad vejen
enige om netop dette punkt - den teknologi-
ske udvikling med Kl kraever menneskelig ef-
tertanke.

Et af de speendende sporgsmal, som flere
debatter kredsede om, var arbejdstiden hen-
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holdsvis, om der pa grund af den stigende brug
og udvikling af Kl frigeres tid, der kan bruges til
at fremme andre dele af samfundet - som for
eksempel kulturlivet. Sagt med andre ord - hvis
vi bruger mindre tid pa arbejdspladsen, kan vi
sa bruge mere tid pa kulturen?

Spergsmalet var rettet mod kulturkonsumen-
terne - altsa dem, der kan bruge mere tid til
at nyde kulturen - og ligeledes mod kulturska-
bende - altsd dem, der far mere tid til at skabe
kultur.

BASISINDKOMST TIL KUNSTNERE

| en af de mange interessante debatter, blev
der ogsa dreftet, om en ubetinget basisind-
komst (borgerlon) kunne veere del af svaret.
Altsa, at de mange borgere, hvis arbejdsplads
er truet af Kl, fremover kan fa en fast maneds-
lon, der ikke er knyttet til deres arbejdsplads.
Idéen har mange grinet lidt af, primeert, fordi
de regner med, at mennesker ikke vil bidrage
til samfundet, hvis de ikke betales for det. Ikke
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mindst derfor har debatten til tider vaeret op-
hidset og preeget af fordomme. Men den nye
Kl-udvikling ser ud til at eendre samfundet og
vores made at arbejde pa, hvilket har givet bor-
gerlons-debatten ny luft under vingerne.

| denne debat kaster man ogsa gerne blikket
pa Irland, hvor regeringen i februar 2026 ind-
forte en ubetinget basisindkomst for kunstne-
re. Det sker efter en projektperiode, som star-
tede i 2022. Det nu permanente koncept gar i
grove treek ud pa, at 2.000 kunstnere kan fa
en ugentlig grundlgn pa 325 euro i en tredrig
periode. Ideen er, at kunstnerne derigennem
far mere tid til at fokusere pa deres kunst, fordi
de ikke laengere behaver bruge samme tid pa
branchefjerne bijobs.

GODE RESULTATER

Irlands pilotprojekt gav ifelge den irske rege-
ring tilfredsstillende resultater. Blandt andet for-
di kunstnerne havde mere mentalt overskud til
at fordybe sig i deres kunst. De havde mindre
frygt for fremtiden og de behgvede ikke at ar-
bejde lige sd meget i bijobs, de kun tog for at
have noget at leve af. Samtidig fremhaever poli-
tikerne, at gadebilledet i Irland har forandret sig.
Musik, malerier, billedkunst, skulpturer, forfat-
teraftener osv. er blevet synlige i Irlands gader.
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KRITIK AF MODELLEN
Resultatet gav i grunden preaecis det, man ef-
terlyste, og netop i en brydningstid, hvor den
teknologiske udvikling kan tvinge os ud i en ny
samfundsordning, sperger mange ikke uden
grund, om den irske model kan overfgres til
andre lande og/eller brancher. Det gjorde de
0gsa pa Folkemadet, da emnet stod pa dags-
ordenen. Men med til debatten horer, at der
ogsa er kritik af modellen. Det handler blandt
andet om, at det kun er 2.000 kunstnere i en
begreenset periode, der far mere tid til at foku-
sere pa deres kunst og dermed beriger sam-
fundet. Ved pilotprojektet var der 8.000 an-
sogere. Det vil sige, at lgsningen kun gaelder
nogle fa udvalgte.

MERE TID TIL ANDET

Alligevel var der til debatten pa Bornholm
enighed om, at den irske model viser nogle
interessante aspekter. For den utryghed, der
folger med udsigten til at miste arbejdsplad-
sen, bliver muligvis lidt mindre, hvis der pa den
anden side venter gkonomisk sikring og betyd-
ningsfuld beskaeftigelse. For hvis udviklingen
betyder, at den tid, vi i dag bruger pa kontoret,
fremover kan bruges pa kreativitet, fordybelse
og kulturel nydelse, sa er den stigende brug af
KI maske mindre truende./Rasmus Meyer
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Steffi: “Jeq star op kl. 5, laver kaffe og begyn-
der allerede med at skrive, mens kaffen lober
igennem. Jeg skriver i Leuchtturm blanko no-
tesboger, fordijeg elsker dem. Jeg skriver med
en morkegreon Lamy, med enten lilla eller gren
bleek. Jeg sidder i min grenne IKEA laenestol.
Jeg sidder pa sofaen. Jeg sidder i haven. Det
er som en o, jeg hurtigt kan sejle til, uden at
forlade huset. Sadan har det vaeret i syv ar nu.

Jeg ved ikke preecis, hvornar det blev til en
vane. Da mine bern var smd, lykkedes det kun
fa gange, fordi der altid var pres pa hverdagen.
Jeg har provet pa at skrive om aftenen, men
det foltes bare som en ekstra opgave, endnu
en forpligtelse. Hele mit liv har jeg skrevet, nar
jeg havde det darligt, var i tvivl om noget eller
bekymret.

Nu, efter alle de ar, er der sket noget nyt. |
weekender eller ferier bliver min mand liggen-
de i sengen, mens jeg star op. Nar vi medes
igen, siger han: Er du nu feerdig med at skrive?
Han ved, hvor vigtigt det er for mig og at jeg
har brug for ro. Jeg haenger ikke sammen, nar
jeg ikke skriver om morgenen. Det er som om
jeg ikke er forbundet med mig selv, som om jeg
ikke star fast pa jorden.”

Jule: “Jeg vagner om morgenen af lyden af vo-
res energiske analoge veekkeur, som godt nok
laver en ubehagelig lyd, men trods alt er bed-
re end at have telefonen i soveveerelset. Det
bilder vi os i hvert fald ind hjemme hos os. |
bogen “The Artist’s Way” star der, at man skal
skrive morgensider som det forste efter at man
vagner. Men jeg venter altsa lige indtil min kae-
reste og hunden har forladt matriklen, for jeg
seetter mig ned med min trofaste notesbog og
en eller anden kuglepen (hvorfor skal jeg lede
efter en ny hver morgen?). Jeg sidder i sofaen
med en kop kaffe og gider ikke at ga i gang,
men begynder rituelt at skrive, og glemmer alt
omkring mig - ogsa den kaffe, jeg har gleedet
mig til hele morgenen. En halv time senere er
min bog et par fyldte sider rigere, mit sind mere
roligt og kaffen kold.”

HVAD ER MORGENSIDER?

@velsen morgenside stammer oprindeligt fra
bogen “The Artist’s Way” fra 1992. | bogen skri-
ver den amerikanske forfatter Julia Cameron
en detaljeret guide til, hvordan man finder frem
til sin egen kreative kilde. Bogen henvender
sig til alle og til alle former for kreativitet, lige
meget om du er maler, musiker eller advokat.
Bogen bestar af en dybdegaende intro til Ca-
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merons mede med sin egen kreativitet og be-
skriver den kreativitetsforstdelse hun har ud-
viklet gennem drene som coach og underviser.
Selve kernen af bogen bestar af et tolv uger
langt program med den daglige rutine om at
skrive morgensider, samt ugentlige gvelser og
“kunstnerdates”.

HVORDAN DU SKRIVER MORGENSIDER
Morgensider skal efter den oprindelige vej-
ledning skrives som det forste, lige efter du
vagner. Hvis du ikke er hardliner, ma du ger-
ne borste teender eller lave en kop kaffe (det
er jo dig, der bestemmer). Du gar bare i gang
med at skrive i handen og stopper forst, nar du
har fyldt tre A4 sider uden at lofte din pen. Det
skal ikke veere paent, du skal ikke teenke pa
retskrivning eller grammatik. Du mé ikke stop-
pe, heller ikke for at teenke, mens du skriver.
Hvis du ikke ved, hvad du skal skrive, skriver
du, at du ikke ved, hvad du skal skrive. Du lae-
ser det ikke igennem efterfelgende og du viser
det ikke til nogen.

Vores bedste rdd: Keb bogen “The Artist’s
Way” og lees den! Der er mange andre krea-
tive og kunstnere, der har videreudviklet pa
Camerons idéer og hurra for det - men vi synes
nu, det bedste du kan gere for dig selv, er fak-
tisk bare at kebe bogen.

Jule: “Det foles SA egoistisk at saette mig ned
og tage 30 min. for at skrive. Jeg fanger mig
ofte i at skippe morgensider nar vi har gaester,
jeg er ude for at spille koncerter eller i weeken-
der, ndr min keereste gerne vil sidde sammen i
sofaen og snakke over en kop kaffe. Det foles
utrolig egoistisk at tage sig selv alvorlig nok.
“Jeg kan bare skrive senere” kan vaere sa nemt
at sige - men i virkeligheden veelger jeg mig
selv fra.

Nar jeg ikke skriver i et par dage, plejer det at
have en grund. Jeg tilsidesaetter mig selv for
andre, jeg undgar at skrive, fordi jeg inderst
inde ved, jeg burde tage mig af mig selv, eller
fordi jeg undgéar en sandhed, jeg inderst inde
kender. Dette gar ofte hand i hand med at jeg
ryger og drikker mere eller har en alt for travl
hverdag, hvor jeg bruger mere energi pa andre
mennesker, end jeg har overskud til.

Morgensiderne er benhard eerlige. Nar du skri-
ver dem, er det sveert at blive ved med at lyve
overfor dig selv. Hvis jeg gentagende gange
brokker mig over noget, der gar mig pa, ender
jegtil sidst med at indse, at jeg bliver nodt til at
gore noget anderledes. Sjovt nok: Siden jeg i
sommers begyndte at skrive morgensider, har
jeg sagt mit job op, to gange.”

Steffi: “| mange ar har jeg provet at gennemfo-
re “The Artist’s Way”, men jeg har haft sveert
ved at forene mig med ordet “Gud”, som er en
central betegnelse i bogen for at beskrive den
kreative energi.

Der er dage, hvor jeg slet ikke teenker, at jeg
har noget, jeg gerne vil skrive om, hvor jeg er
tilfreds med mig og mit liv, hvor jeg teenker, det
er jo bare pjat, det her. Det er de dage, hvor jeg
skriver noget, der overrasker mig selv. Emner
dukker op, som jeg ikke har regnet med, on-
sker, jeg ikke vidste, jeg havde. Kreative idéer,
som pludselig kommer til live.

Efter mange ar ved jeg, at jeg kan stole pa de
emner, der dukker op. Det er virkelig sveert
at lyve for sig selv, mens man skriver hurtigt i
hadnd og uden at taenke for meget.

Det er rengoering i hjernen og hjertet. Det er
ikke, at jeg altid kan lide, hvad der dukker op.




Mange ting jeg helst ikke vil vide om mig selv,
mine vaner eller mine beslutninger. For seks ar
siden er jeg stoppet med at ryge og drikke.”

0G HVAD SA NU?

Vi har begge ikke formaet at gennemfore det
beskrevne tolv ugers forlgb endnu. Og vi har
begge kun naet hen til omkring uge fire. Det
har veeret for sveert at forpligte sig til at mede
op for sig selv tolv uger i track. Men vi tror pa,
at vi en dag lykkes med det, at vi arbejder nok
pa os sely, til at turde at skabe den plads. Til
ikke blot at skrive morgensider, men at arbejde
intensivt med os selv og vores egen kreativi-
tet i tolv uger. Det kraever mod, viljestyrke og

kraefter (og maske et sabbatar?). Vi tror pa, at
det er okay at tage tilleb et par gange.

Her er tre litteraturanbefalinger for dig, der ger-
ne vil komme i gang med morgensider:

Julia Cameron - The Artist’s way

Cecilia Krill - Skrivesansen
https://ceciliakrill.dk/skrivesans

Doris Dérrie - Leben, Schreiben, Atmen

/Jule & Steffi S6semann
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Janneke Hambiicher

Janneke er sydslesvigsk kunstner og arbejder med bl.a. grafik, mix-
ed media, tegning og fotografi, hvor hun udforsker materialer, teks-
turer og udtryksformer. Hendes arbejde tager ofte udgangspunkt i
detindre - en folelse, en tanke eller et gjeblik i nuet. Der findes en
del ord i Jannekes veerker. Det kan bade veere enkelte vendinger og
tekstfragmenter eller poesi og hun er fascineret af det gjeblik, hvor
ord og billeder mgdes.

@jannekesmusik

INTET ER INTET

Vil du treede frem i lyset, her til mig?

Sa jeg kan se i dine gjne,

Se det du skjuler dybt i dig.

Vil du treede frem fra market her til mig?
Sa jeg kan sta ved din side

Den hele morke vej.

Kom et skridt tilbage her til mig

Sa min krop kan give dig lee

Mens du leener dig ind til mig

Kom og maerk mit hjertets banken i mit bryst
Du kan here livet kalde

Her i min favn er der trost.

Selv en skygge skal have et modstykke
Og market rammer der, hvor der var lys

Natten folger dagen, blomsten af et fro
Intet er intet, alting er.

Giv mig de sveere ord ud af din mund
Jeg kan tie her og lytte

Jeg kan baere dem en stund

Let dine térers veegt, giv nu slip

Jeg kan holde dig i stormen

Det er virkelig helt i orden.

Vid du ikke er alene

Vid, det gar nok snart igen
Tiden gar ogsa nar du faler
At morket aldrig

Slipper dig igen.

Selv en skygge skal have et modstykke
Og maorket rammer der, hvor der var lys
Natten felger dagen, blomsten af et fro

Intet er intet, alting er.

Find sangen her.
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TID SOM RESSOURCE FOR ET KREATIVT LIV

Hvilken sommerfugl skal jeg blive?

Jeg har set frem til at ga pa pension, lige siden
jeg var 30 - den seetning har jeg sagt mange
gange i lgbet af de sidste 25 ar. Som reaktion
far jeg for det meste et grin og en undren, et
,ser man det®, som om det er noget meerkeligt
at sige.

Jeg har 15 ar tilbage i mit arbejdsliv, som jeg
har brugt pa at uddanne mig i forskellige ret-
ninger, hvor jeg kom hele vejen rundt i forhold
til de job-rollemodeller, jeg havde i min familie.
Jeg har provet at treede i min fars spor, i min
mors spor og i min farmors spor, men har al-
drig fundet den ene ting, der udfylder mig - mit
helt personlige kald. For jeg er et menneske,
der aldrig rigtig vidste, hvad jeg skulle blive, og
som aldrig breendte for noget bestemt, sadan
som andre gor - dem, der helt fra barndommen
har vidst, at de fx skal veere fysiker eller skue-
spiller.

Jeg har altid syntes, at det var speendende at
udforske mig selv, og altid veeret overveeldet
af de mange mader, der er at leve livet pa. Jeg
har kunnet se mig selv som alt muligt. Det har
sikkert veeret en form for segen, hvor jeg har
provet at finde ud af, hvem JEG er: Hvilken
sommerfugl jeg skal veere eller blive til en dag.
Og pa en eller anden made er det nok det, der
er blevet min opgave her i livet: at finde mit
eget udtryk, min helt egen signatur.

Og nu er jeg tradt ind i en ny livsfase. Hvor
overgangsalderen foles som en metamorfose.
En forvandling, hvor jeg finder det indre barn
frem igen, det legende, det nysgerrige og kre-
ative barn. For mine forventninger til min egen
kreativitet har forandret sig. Jeg har leert, at det
ikke handler om at producere noget og om,
hvad andre synes om produktet, men at veerdi-
en ligger i at fejle og stadig kunne holde af det,
man har lavet - for maske at opna den dygtig-

hed, jeg onsker for mig selv. Som bliver til mit
helt eget sprog.

Kunne man sd i sidste ende ikke bare sige:
Hvorfor ikke tjene pengene med at veere kre-
ativ i stedet for?

Det gor jeg allerede. Som grafiker skal jeg ud-
vise kreativitet hver eneste dag. Men det er
ikke det samme. Det har ikke lige sa meget
med mig selv at gore. Jeg foler ikke, at jeg
bliver den sommerfugl, jeg sa gerne vil veere,
igennem mit arbejde, hvor jeg holder mig til en
designguide, en strategi og en kommunikati-
onsplan - fine nok at arbejde med, men det er
ikke mine egne spilleregler, jeg spiller efter. Og
arbejdslivet udvikler sig mere og mere til en
hverdag, hvor kvantiteten vaegtes hogjere end
kvaliteten, fordi vores samfund helst vil presse
mest muligt ud af den tid, det betaler os for.

Sa hvis det ikke er mit lenarbejde, der udfyl-
der mig og er det sted, hvor jeg kan udfolde
mig som person, sa er problemet, at det stadig
kreever storstedelen af dagen. Det kreever ca.
otte timer fem dage om ugen. Og det kreever
netop de timer, hvor jeg fungerer bedst. Nar
jeg kommer hjem om eftermiddagen, har jeg
ikke mere energi pa kontoen til at ga i gang
med de kreative projekter jeg dreammer om,
hvor jeg kunne udvikle mig personligt og fort-
seette min metamorfose.

For at finde ud af, hvordan det kunne veere at
have et kreativt talent, som jeg kunne dyrke
som levebrad - og hvordan det kunne veere at
droppe ud af jobbet og gore det, jeg havde lyst
til - har jeg veeret en tur pd Mande, en lille og
meget smuk Vadehavs @. Her bor Lotte, der er
keramiker og for nogle ar siden sagde sit job
som specialepaedagog op, for at arbejde med
ler.
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LOTTE OG LERET

Da jeg kommer ind i Lottes hyggelige, gamle
og velholdte hus, dufter der intenst af friske
krydderier. Lotte forteeller, at hun altid har ar-
bejdet med ler, lige fra barnsben. Det begynd-
te med, at hendes mor af og til kom hjem med
en klump ler fra det keramikkursus, hun gik til,
da Lotte var en lille pige - og som Lotte sa sad
og legede med ved kokkenbordet. Senere gik
Lotte selv til keramik for bern og sidenhen for
unge pa ungdomsskolen. Da hun fyldte 18 og
egentlig ikke laengere matte deltage, fik hun
lov til at veere med pd dispensation, hvis hun
selv betalte for materialerne.

Da jeg sperger hende, om hun altid ville veere
specialpaedagog, siger hun, at det egentlig
mere var en tilfeeldighed. For da hun som ung
var feerdig med skolen, skulle hun jo finde et
arbejde, og hun endte i en bgrnehave. Hvil-
ket sidenhen blev til en pesedagoguddannelse
med linjefaget i billedkunst. For de praktiske
fag var helt klart hendes. Hun trivedes bedst
pad veerkstedet og i projekterne. "Det var lige-
som der, jeg vaekkede leretigen. Hvor jeg kom
lidt i gang, kom til at dreje lidt og lavede nogle
frygtelig grimme ting.”

Gennem arene har Lotte haft gang i massevis
af projekter: filtning, broderi, restaurering af
gamle mebler. Men hun var hele tiden nedt til
at minde sig selv om ikke at starte for mange
ting pd én gang. For det kunne hovedet ikke
overskue. Kun én ting ad gangen. Og det blev
keramikken, som hun altid vendte tilbage til.

Mens jeg sidder og lytter, kan jeg meerke, at
jeg er lidt misundelig pa Lottes vedholdenhed
- pa den made, hvorpa keramikken har lebet
som en rod trdd gennem hendes arbejdsliv.
Helt modsat mig. Der droppede ud af det ene
gymnastikhold efter det andet, mistede inte-
ressen, skulle videre til noget nyt for at star-
te forfra. Ja, det at starte forfra blev et slags
gennemgdende tema for mig - set i bakspejlet.

Hvor jeg har provet virkelig mange ting. Men
aldrig blev rigtig god til noget af det.

TINGENE VALTER

Jeg sperger Lotte, hvad det var, der fik hende
til at stoppe som specialpsedagog og i stedet
blive keramiker. "Jeg gik ned med stress. Sim-
pelthen. Da jeg fik brystkraeft for 10 ar siden.”
Hun fik kemoterapi i et halvt ar. Hendes ar-
bejdsgiver sagde, at hun skulle tage den tid,
hun havde brug for. Men fordi hendes kreaeft
var ostrogenfolsom, blev hun sat i overgangs-
alder. Det skete neermest fra den ene dag til
den anden. Der skete noget i hendes hoved,
og da hun til sidst vendte tilbage pa arbejde,
kunne hun pludselig ikke holde til det. Alt veel-
tede. "Jeg blev hurtigt udmattet. Nar jeg kom
hjem fra arbejde, kunne jeg ingenting. Jeg var
sd brugt op. Jeg havde givet al min energi til
bornene. Og sa skulle jeg bare sove. Jeg kun-
ne intet.”

S&dan fortsatte detitiar. Indtil hun som 60-arig
blev diagnosticeret med ADHD. Der falder tin-
gene pludselig pa plads. "Jeg troede, det var
senfolger efter kraeften. Det var det ikke. Nar
man har adhd og kommer i overgangsalderen
oplever man at det kvindelige @stergen falder
drastisk. @stergen er stilladset i en adhd kvin-
de krop. Nar det forsvinder veelter korthuset,
fordi ostergen fungerer som et slags stillads.
Det skete sa for mig da jeg startede pa arbejde
igen. Mit overskud var veek, og jeg brugte al
min energi pa arbejde. Mine batterier var flade,
eller i minus nér jeg kom hjem.”

Efter ti &r med meget lidt overskud, hvor hun
brugte weekenderne pa at komme nogen-
lunde ovenpa igen, for s pa ny at slaebe sig
gennem endnu en uge, gik det op for hende,
at sddan skulle det ikke veere. "Hvor blev livs-
kvaliteten lige af, nar jeg kom hjem fra arbej-
de? Der var ikke mere at tage af. Der var intet
overskud. Jeg var fuldsteendig tabt. Virkelig.
Og pludselig kunne jeg se et menster i det. Og









jeg teenkte: ,Det er jo ikke sundt, det her. S&-
dan skal det ikke veere.”

ET KERAMIKERLIV PA MANDO

Sa Lotte stopper med at arbejde og flytter ud
i sin mand Jergens barndomshjem pa Mandag,
hvor hverdagen ikke er fyldt med mader, blink,
stej og byens larmende sus. Her far Lotte ind-
rettet en lille, fin butik, og der kommer heldig-
vis mange turister til @en, som keber hendes
keramik.

Jeg ville egentlig spoerge, hvordan det foles
pludselig at skulle leve af det, men jeg ved
jo, at hun ogsé udlejer ferieboliger og tilby-
der gstersture for turisterne. Og hun supplerer
med, at hun har mange flere idéer og projekter
i stebeskeen, der kan holde tilveerelsen karen-
de. Hun har tiltro til, at det hele nok skal ga, for
de har skruet udgifterne sa langt ned, at det er
til at overskue.

Da jeg selv dremmer om at kunne bruge de
aktive timer af min dag pa min egen kreativitet,
sperger jeg, om og hvordan hendes arbejds-
rytme har sendret sig, efter at hun holdt op som
paedagog. Hun svarer, at hun nu kun arbejder
et par timer om dagen, helst efter morgenma-
den. S& kan hun enten dreje, braende eller gla-
sere. Men kun én ting ad gangen.

"Hvad er det, der inspirerer dig og hvad gor

pen ved din kreativitet”, sporger jeg til sidst.
"Det er nok naturen. Det er havet. Det er sky-
erne. Vi har jo fantastiske skyformationer her
pa stedet. Havet og farverne er smukke. Og
formerne i naturen. | skallerne. Det er smukt.
Og enkelt. Og fint. Og det er noget, man kan
videreudvikle. Og sa kan jeg bruge en hel dag
pa vores matrikel uden at blive forstyrret eller
involveret i noget med mennesker. Hvilket jeg
virkelig veerdseetter ind imellem”, siger hun
med et smil.

Da vi er feerdige med interviewet, banker det
pa deren og en flok turister kommer og spor-
ger, om de ma kebe noget. Rutineret viser Lot-
te dem rundt i butikken. Maske keber de en af
de kopper, hvis hank er formet som en drejet
musling?

Lottes historie er et eksempel p3, at det er mu-
ligt at gore tingene anderledes. At prioritere
livet frem for arbejdet. At droppe ud af det, vi
kalder hamsterhjulet, hvis vi ikke trives i det.
Men det kreever mod. Tro pa, at det hele nok
skal flaske sig. Og der er jeg ikke endnu. Jeg
gar ud i haven, hvor min hund ligger i graes-
set og nyder tilveerelsen, og jeg har teenkt mig
at prove at gore det samme. P& godt og ondt
med mit arbejde. At flette s& meget kreativitet
ind, som overhovedet muligt. Indtil jeg maske
en dag er modig nok til at tage skridtet. Nar
muligheden viser sig./Zora Rubahn
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Ofte kan jeg here mine egne tanker surmulen-
de sige: Jeg har ikke tid til at veere kreativ! Men
er det ikke mig selv, der ikke tager mine krea-
tive behov alvorligt og giver dem tid? Det lig-
ger der nok noget i. Men det aendrer alligevel
ikke pa, at jeg har sveert ved at finde tid til det
kreative, at inspirationen ikke bare venter pa
mig, og at forstyrrelser afbryder ethvert forseg
pa at arbejde koncentreret eller naerme sig en
tilstand af FLOW.

Grundleeggende geelder det, at der ikke findes
én rigtig made at vaere kreativ pa. Forfatteren
Mason Currey har skrevet flere beger om em-
net, og blandt andet giver bogen Daily Rituals:

How Artists Work (2013) et spaendende indblik
i kunstneres kreative liv. Currey undersoger,
hvordan kunstnere finder tid og de rette om-
steendigheder til at arbejde, sd de kan veere
s& kreative og produktive som muligt. Bogen
handler om de betingelser, hvorunder kreati-
viteten udfolder sig, og hvordan noget bliver
skabt.

Nar man ser pa, hvordan forskellige kunstnere
arbejder, findes der bade faellestraek og store
forskelle. Overordnet ser det dog ud til, at ritua-
ler giver kunstnerne en bestemt struktur og en
mental overgang til at komme ind i en kreativ
tilstand.
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1. KREATIVITET HAR BRUG FOR TID

Rigtig mange kunstnere ser det som en forud-
seetning for at veere kreative, at de bevidst af-
saetter tid og ikke overlader det til tilfeeldighe-
den. Det er dog forskelligt, hvor meget tid der
er tale om, hvornar den afsaettes, og hvordan
den bruges.

For eksempel arbejdede filosoffen Sartre hver
dag i seks timer og sagde engang, at man
0gsa kan veere produktiv uden at arbejde hele
tiden. Stravinskij kunne ikke komponere leen-
gere end fra kl. 9 til 13. Arkitekten Wright brug-
te derimod en stor del af dagen pa alt muligt
andet end arbejde. Han gik i seng mellem kl.
4 og 7 om morgenen, vagnede fgrst om efter-
middagen med et klart hoved og var derefter
parat til at arbejde i tre-fire timer.

Andre kunstnere arbejdede udelukkende men-
talt, uden at nogen lagde meerke til det. Ingen

kan mindes at have set Sjostakovitj kompone-
re. Han udarbejdede udkastene i hovedet og
kunne derefter nedskrive 20-30 siders partitur
om dagen uden efterfelgende korrektur.

Og sa findes der kunstnere, der arbejdede,
hvor de lige befandt sig. Forfatteren Eco fortal-
te for eksempel, at han arbejdede pa toilettet,
i ventetider, mens han svemmede i havet og
1& i badekarret. Forfatteren Morrison havde et
fuldtidsarbejde og kunne kun skrive i sma pau-
ser pa vej til arbejde eller mentalt, mens han
slog grees.

Uanset om de faste arbejdstider 1& om dagen,
om natten eller i sma pauser, er det afgerende,
at tiden bliver afsat, og at pauserne faktisk bli-
ver brugt.
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2. RITUALER OG VANER SPILLER EN STOR ROLLE
Nogle bergmte kunstnere havde virkelig me-
get specifikke vaner for at kunne arbejde kre-
ativt. De er naesten pa graensen til, at man kan
sige, at de havde en skrue lgs. Men hvem er
jeg at dgmme?

Komponisten Beethoven startede hver dag
med kaffe, som han malte op med 60 kaffe-
bonner. Forfatteren Dickens havde brug for et
bestemt skrivebord, bestemte skrivematerialer
og total stilhed. Derimod havde maleren Bacon
brug for kaos og for, at der i hvert fald ikke var
ryddet op. Og digteren Schiller kunne kun ar-
bejde til lugten af rddne aebler.

Det er dog kun toppen af maerkveerdigheder-
ne. Stravinskij udhvilede sit treette hoved ved
at lave hovedstand. Leegen Freuds kone for-
beredte ikke kun hans tej, men endda hans
tandbarste. Og filminstrukteren Allen kunne
godt lide at veere kold og tage et brusebad.
Han sad negen i sin lejlighed og ventede p3, at
han folte sig kold nok. Derefter tog han et bru-
sebad pd 30-45 minutter og udviklede i den
tid nye idéer. Forfatteren Simenon skrev hund-
redvis af beger. Men ingen havde nogensinde
set ham skrive, og for og efter hver bog stillede
han sig pa veegten, sa han kunne male, at hver
bog havde kostet ham omkring 1,5 liter sved.

Selvom mange af disse ritualer virker meget
maerkelige, har de tilsyneladende givet kunst-
nerne en eller anden form for struktur eller in-
put, som hjalp dem med at arbejde kreativt.




3. KREATIVITET KRZAVER IKKE ALTID INSPIRATION
Der findes forskellige holdninger til, hvordan
inspiration opstar. Er det en passiv proces, hvor
man bare venter pd, at noget dukker op? Eller
skal man arbejde sig frem til, at inspirationen
kommer?

Stravinskij komponerede for eksempel dagligt,
uanset om han var inspireret eller ej. Digteren
Yeats sagde ogsa, at han skrev, lige meget om
han havde lyst eller ej. Forfatteren Tolstoj skrev
dagligt for ikke at komme ud af rutinen. Forfat-
teren Updike sagde, at en fast rutine gjorde, at
han ikke gav op.

Derimod fik komponisten Chopin sine idéer
spontant og neermest som om de kom flyven-
de.

| det hele taget virker det til, at disciplin og re-
gelmaessighed er lige sa vigtige for at veere
kreativ som inspiration. For mange kommer in-
spirationen, mens de arbejder intenst. For an-
dre dukker den bare op. Bemeaerkelsesveaerdigt
er ogs4, at rigtig mange kunstnere gar ture og
udvikler idéer, mens de gar. Samlet set er det
nok vigtigt at forsta, at kreativiteten ikke altid
bare venter pa én. Nogle gange er det ned-
vendigt at arbejde, for at fa den frem.




4. TVIVL OG BLOKADER
Mange beromte kunstnere forteeller, at de ikke
er permanent kreative, men oplever tvivl og
blokader og ma acceptere uproduktive perio-
der.

Forfatteren Kafka havde lange terkeperioder,
spildte sin tid og oplevede pinefulde blokader.
Richter ventede til tider i flere uger, for han ma-
lede igen, og kunne i stedet bruge dage pa

5. RO OG ENSOMHED
Nogle kunstnere besluttede at fokusere nae-
sten udelukkende pa deres arbejde. Andre
havde brug for intense sociale relationer som
modvaegt til deres ensomme arbejde.

Forfatteren Beauvoir havde for eksempel et
meget ordentligt liv uden fester eller mange
moder, men med fokus pa det eksistentielle.
Med vilje havde hun opbygget sit liv, sd hun i
hoj grad kunne koncentrere sig om sit arbejde.
Ogsa forfatteren Murakami beskriver, hvordan
han har en fast daglig rytme, der naesten umu-
ligger et rigt socialt liv. Pianisten Gould beskri-
ver pa samme made, hvordan arbejde og liv
er blevet ét. Han har ingen fritidsaktiviteter og
taler primaert med venner og kolleger i telefon.

At fokusere pa sit kreative arbejde og reducere
de sociale relationer er dog kun én mulighed.
Andre kunstnere havde brug for meget kon-
takt med andre mennesker, fester og sparring
for at kunne arbejde.

Ud fra eksemplerne bliver det tydeligt, at der
ikke findes én rigtig made at veere kreativ pa.

at sortere sine ting. Goethe anbefalede ikke
at fremskynde og kreere noget, man bagefter
ikke kan lide.

Det kreative arbejde bestar altsa ikke kun af
gode idéer og produktive timer. Tvivl, ventetid
og perioder, hvor der tilsyneladende ikke sker
noget, er ogsa en del af processen.

Nogle mader ligner hinanden, mens andre er
helt enestdende. Der findes ikke et bestemt
tidspunkt, hvor man er mest kreativ. Nogle har
brug for daglige rutiner, mens andre arbejder
bedst i intensive perioder. Nogle har brug for
orden og system, mens andre fungerer bedst i
kaos. Nogle venter pa, at kreativiteten kommer,
mens andre arbejder aktivt og intenst pa at fa
den frem. Nogle har brug for pauser, gature og
sociale aktiviteter, mens andre har brug for ro
og tid alene.

Enhver ma finde sin egen individuelle rutine og
maske nogle enestaende ritualer, der hjselper
kreativiteten pa vej.

For mig er det nok de sma daglige skridt, der
gor, at der overhovedet sker noget. Maske
handler det ikke om at finde den perfekte ru-
tine eller vente pa det perfekte tidspunkt. Ma-
ske handler det bare om at finde noget, der
ikke stresser én, men som geor, at man bevee-
ger sig fremad - ogsd selvom det kun er med
sma skridt./Sarah Keppler



ViL DU VARE
MED?

Det er sjovt at arbejde kreativt, og produktionen af et magasin byder pa
en masse kreative muligheder til det.

Fotografering, skriveri og tekstbehandling eller layout. Der er mange
perspektiver i det.

Kunne du teenke dig at veere med til at lave Andedammen - magasin om
kreativitet & det danske mindretal? Du behaver ingen erfaringer pad omradet

- bare du har lyst til at arbejde kreativt.

Naeste udgave af Andedammen udkommer formentlig i foraret 2027.
Det overordnede emne er "Kreativitet og nyskeaerrighed”.

Har mere om, hvordan du kan bidrage ved at tage kontakt til

sarah@sdu.de eller redaktionen@ugeavisen-sydslesvig.de



