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Bel6na din hjiarna med kreativt tinkande

och en mojlighet for oss att utvecklas.

Utan problem, ingen kreativ process. Konsten ar
att se dem och formulera dem. Forst da kan vi ta reda
pa vilket problem vir kreativitet ska 16sa. Sa hir ser
den enkla processen ut:

Kreativitet ar inte bara konstnarer férunnat.
Det &r en mansklig egenskap och nagot vi bar
med oss hela livet. Aven som &ldre har du po-
tential att tdnka och vara kreativ - men du kan
behéva trina och underhalla din férmaga.

Ar du en kreativ minniska? Va, nej inte jag inte,
svarar sikert manga. Vi som inte malar, skriver bocker
eller uppfinner saker. Eller ens tinker sdrskilt an-
norlunda tankar (man vill ju inte bli betraktad som
konstig...).

Men det ir inte bara konstnirer, kompositorer och
forfattare som dr kreativa. Manga av oss dr kreativa i
det lilla; livet bestar ju av att 16sa problem, sma som
stora.

Och enligt Bengt Renander, coach och forfattare, sa
ar konsten att 16sa problemen kreativt, vilket 4r nagot
man kan ldra sig.

Se inte ett problem som ett problem

Det forsta man ska gora ér att sluta se problem som
problem. Istillet ska man se problem som en ravara
tor den kreativa processen, en forutsittning for livet

*  Vad ir problemet?
e Fienidé.
e Genomfor den.

"Jag bara pang bom gjorde det”

Hyresgisten Lotta Henriksson, 75 dr, 4r en person
som bevisligen har formdgan att genomfora idéer

hon fitt. Nir hon var i 50-ars aldern sig hon att det
fanns arrangorer av brollopsmarknader i storstiderna,
platser dir foretag med koppling till bréllop erbjuder
sina produkter eller tjinster.

Pa go-talet fick Lotta en idé om brollopsmark-
nader i smastidder som hon sedan genomférde. Nu
skriver hon pa en feelgood-bok.

Varfor inte ordna nagot sadant i smastéider, tinkte
hon. Sagt och gjort, hon kontaktade en mingd olika...



(forts fr sid 1)... stadshotell, annonserade och fick lo-
kalpressen att skriva om eventet. Foretag i branschen
nappade. Folk som var i giftastankar strommade till,
och allt blev en stor succé.

—Jag sag en
moijlighet och
skred till ver-
ket. Att vara
kreativ f6r
mig dr att se
moijligheterna,
vaga satsa och
sedan losa
problemen
om och nir
de dyker upp,
sager hon.

Kanske
forutsitter
kreativitet en
positiv attityd, nagot som Lotta dger. En 6vertygelse
om att problem alltid gar att 16sa och att ndgot bra
foljer med processen.

Samtidigt kan det vara viktigt att ha ndgon att bolla
idéer med.

— Min man Ulf, som precis som jag har
jobbat i restaurangbranschen, har varit ett
bra st6d, bland annat i brollopsprojektet.
Och si forstds min vdninna Anna som driver
tidningen Brollopsguiden, siger Lotta.

Lotta Henrikssons brollopsprojekt blev en succé.
Hon trodde pa idén och vigade satsa. Foro: Stock-
SNAP, PIXABAY

Bryta vanetdnkandet
Men hur kan man da bli mer kreativ i
vardagen, oavsett alder?
Konsten ir att forsoka tinka nya tankar.
Mainga kdnner motstand infor att tinka
nytt, det kréiver lite mer energi och ér vi
ridda, deppiga eller trotta sa leder det ofta

Till dig som under aret fyllt eller fyller jgmna ar:
Varma Gratulationer fran Stiftelsen
Isaak Hirschs Minne!

Vi har tidigare ar bjudit in dem
som under aret fyllt jdmna ar
till ett tartkalas.

Det kan vi tyvarr inte géra
under nuvarande omsténdig-
heter. Vi vill istéllet fira er som
under aret fyllt/fyller 75, 80,
85, 90 eller 95 ar, genom att
Idmna en blomma till er. Blommorna kommer att |&dm-
nas vid din dérr den 24 nov fér dig som bor i Vasastan,
och den 25 nov for dig pa Kungsholmen.

Om du ar bortrest var vénlig meddela oss pa telefon
08-650 40 23.

Hjirnan behover
stretchas emellandt.

till att vi véljer att gora som vi brukar.

Ofta behover man passera en troskel. Forcera
motstandet. Och nir vi vil har borjat att tinka nytt sd
satter det igang hjirnans beloningssystem. Prova s far
du se!

For att komma igdng med att tinka nytt sa behover
du stretcha hjdrnan.

1. Bryt en vardagsrutin
Vick din vanesdmniga hjarna
genom att gora nigot du inte
brukar i vardagen.

Promenera innan frukost
med en ny ljudbok.

At nigot annat ir du brukar
till frukost, kanske fruktsallad
och hembakta scones? : :

Kontakta nagon och spela ett Dags att prova nit nytt

spel du aldrig spelat, exempelvis #/ frukost? Foro: Sivia-
"Nir d3 dap” RITA, PIXABAY

2. Anvéand kropp och sinnen pa andra satt
Utmana din hjirna genom att rita eller skriva med fel
hand. Bidda singen medan du blundar.

3. Hitta problem - och I6sningar

Skriv upp alla vardagsproblem och irri-
tationsmoment du stoter pa och hitta pa
l6sningar.

Att trdna hjirnan att tinka kreativt ar
bra for vart vilbefinnande.

Kreativa personer forefaller enligt
psykologer ocksé vara mer positiva till att
aldras. Kanske for att de inte ar ridda for
forindring. Men hir finns det sikert manga
undantag.

Luciatag i tradgardarnaii ar

| ar blir det inget adventskaffe utan vi far gladjas at ett
besdk av ett luciatag fran Kaggeholms folkhégskolas
musiklinje.

Luciataget kommer att
vandra sjungande runt
i stiftelsens tradgardar
och stanna pa nagra
lampliga platser. |
samband med lucia-
taget serveras glégg
och pepparkaka i dvre
tradgarden i Vasastan
och i inre tradgarden pa Kungsholmen. Tid: Kungshol-
men 9 dec, kl 10.30. Vasastan 10 dec, kl 10.30.




Lo

Mysteriet med grannens tobaksrok

Marita Stahlberg besvéarades av cigarettrék i

sin lagenhet - utan att sjalv réka. Var kom réken
ifran och hur kom den in i hennes lagenhet?
Arne Rosengren berattar hur de tillslut lyckades
I6sa problemet och férmedlar insikter om venti-
lationens betydelse fér inomhusklimatet.

Det luktade tobaksrok i Marita Stahlbergs lilla etta.
Hon felanmilde saken och roken kunde sedan spéras
till hennes granne. Men hur kom réken in i hennes
ligenhet?

Det kunde ingen svara pa.

— Dalig lukt i ligenheter ir ofta svarlosta problem.
Hus ir aldrig helt och hallet tita, och avloppsror kan
ligga sé att det inte 4r helt titt, siger Arne Rosengren.

Eftersom ligenhetens kok lag vigg i vigg med gran-
nens kok sa misstinkte man att réken kanske sipprade
in dér nagonstans. Nir Arne undersokte saken kunde
han mycket riktigt se spar av rok i underskapen. Han
provade di att tita med fogskum.

— Det gick inte sa bra, rok fortsatte att sippra in. Jag
forstod da att vi maste tinka pa ett annat sitt, siger
Arne.

Luften byts sténdigt

God ventilation i bostdderna ir viktigt for att vi ska
ma bra. Luften i bostaden byts stindigt ut, genom att
"begagnad luft” sugs bort och ny luft kommer in via
tonsterventilerna.

— Om det saknas ventiler — eller om de ér tilltdppta —
bildas ett undertryck och luften himtas da istillet fran
springor, brevinkast, avloppssystem etc. Samma mingd
luft som forsvinner ut genom badrumsventil och spi-
skdpa maste ocksa komma in i bostaden — oavsett var
den hiamtas ifran, berittar Arne.

Rokdoften hade Marita Stdhlberg ként av i flera ar
och hon hade pa olika sitt forsokt komma tillrétta
med problemet.

— Jag skaffade luftrenare och luftfuktare men ingen-
ting hjilpte riktigt, sdger hon.

Tappte igen ventilerna

Hon hade ocksé problem med att det drog kallt nér
hon satt i tv-fatdljen. Darfor tippte hon till fonster-
ventilerna med bade fetvadd och tejp. Draget minska-
de, men till priset av forsdmrad ventilation.

Det drog frin fonstret och rok sipprade in i Marita Stablbergs lilla ligenbet.
I vardagsrummet bar hon tvd fonsterventiler — otillrickligt visade det sig,

Men det var inte bara de tilltippta ventilerna som
var problemet i Maritas ligenhet. Ventilerna var san-
nolikt ocksa for fa; det kom inte in tillrdckligt med luft
utifran.

Beslutet togs att installera fonsterventiler ocksa i
koket.

- Eftersom det bara fanns tva ventiler i hennes bo-
stad sa strommade luften in med hogre hastighet. Med
ventiler ocksa i koket fir man ett jimnare infléde av
luft i ligenheten, forklarar Arne.

Lungbesvaren minskade
Med fonsterventiler installe-
rade i koket sd var problemen
l6sta. Marita Stahlberg har
sedan dess inte kint nagon
rokdoft. Draget dr inte heller
ett problem.

- Jag dr jitteglad. Det ér
en tydlig skillnad, luften ar
verkligen mycket behagligare
numera.

— Forr tog jag spray pa morgonen for mina lungbe-
svir. Nu kommer jag efter halva dagen pa att jag inte
tagit nan spray, jag glommer det helt enkelt eftersom
luften dr bra, siger Marita.

Marita trivs. Nu idr hon nojd
med luften i bennes liigenbet.



Lyssna pad podd eller
gd pa opera hemma

Vi gar mot vinter och pandemin ser inte ut att
ge vika. Manga, inte bara éldre, tillbringar en
stor tid i hemmet och kanslor av isolering, en-
samhet och tristess tringer sig pa. Kanske kan
en god bok eller att se opera live pigga upp i
h&st- och vintermérkret?

Flera menar att det i dessa tider &r bra att halla fast
vid rutiner. Till exempel dta pa bestimda tider, ta sina
promenader, hélla kontakt med grannar, vinner och
sliktningar. Men vi behéver ocksa forsoka hitta nagot
att se, lyssna pa, eller lisa som kénns roligt, nytt, lidro-
rikt eller bara trosterikt.

Hir kommer lite tips.

BOK

* Rain ochinga visor av Catharina Ingelman-Sund-
berg. Bockerna om Pensionirsligan har blivit en
internationell succé.

e Jane Eyre av Charlotte Bronté. En evig klassiker
om Jane som tar jobb som guvernant pa Thornfield
Hall dir virden haller sin fru inldst pa vinden.

* Hundraaringen som klev ut genom fonst-
ret och forsvann av Jonas Jonasson. Kanske har
manga redan list den. For de som édnnu inte har sa
vintar en stor lisupplevelse.

PODD

Kanske lyssnar du redan pa nigon podd. Det vill siga
ett slags radioprogram som kan spelas in av vem som
helst och sedan sindas via internet. Du kan lyssna pa
din mobil eller pd dator. Idag finns det en uppsj6 av
poddar pa olika teman, bland annat dessa:

Stiftelsens verksamhet hésten 2020

For en tid sedan
fick du ett in-
formationsblad
om vad som
géller angaen-
de lokaler och
verksamhet inom
stiftelsen under host och vinter. Kasta garna ett extra
6ga pa innehallet sa att du vet vad som géller under
pandemin.

Hall i, hall

Verdis opera Falstaff pi Malmdioperan ér forflyttat till nutid. Se den
live hemma i soffan. Foto: Jonas Persson.

* Medicinpodden, belyser handliggning av de
vanligaste symptomen och de bakomliggande sjuk-
domarna.

e USA-podden, vildigt bra om amerikansk politik.

e Historiepodden, "det magiska grinsland dir
folkbildning & underhallning méts & bildar en
hirlig symbios”.

Vid mogen ilder, Hans Dalborg och Gillis Her-
litz diskuterar livet efter 70.

Pa mobilen, gor s@ hir: Googla den podd du ir intres-
serad av. Klicka pa linken for podden, som sedan tar
dig till podcasts.nu. Lyssna. Vind dig till Sarah eller
Annika om du behover hjilp.

OPERA

* Se och lyssna till Verdis Falstaff pa Malmo-
operan live. Kostnad: 100 kr. S6k pa denna adress:
https://www.malmoopera.se/falstaft-streaming

* Dukan se flera forestillningar men ockséa doku-
mentirer frin Operan i Stockholm: operan.se

* Se exempelvis Henry Purcell DIDO AND AENE-
AS péd Youtube. Enklast ir att googla pa "opera
streaming” och leta upp videor i s6kresultatet.

ut och hall avstandet!

Vi maste halla oss till gallande rekommendationer och
restriktioner annu en tid. Det kommer en tid da vi ateri-
gen kan umgas och ha aktiviteter i den omfattning som
vi brukar. Tillsammans tar vi oss igenom detta.

Hall i, hall ut och hall avstandet.

Gl6m inte att boka séllskapslokalerna!

Pa forekommen anledning: For att undvika “kollisio-
ner” i séllskapslokalerna, tank pa att alltid boka traffar
och méten via expeditionen.

Ansvarig utgivare: Christine Wallmark. Redaktér, fotograf och skribent (om annat inte anges): Claes Tapper
Stiftelsen Isaak Hirschs Minne, Igeldammsgatan 4A, 112 49 Stockholm, Telefon: 08-654 84 56



