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Ragni Eriksson har hallit pa hela vintern och planera fér marthamétet och ér glad att sd manga valt att komma. Dryga 300 marthor fran hela Svenskfinland stralade samman pa Aland i helgen.

En helg i marthornas tec

Under helgen samlades 6ver
300 marthor fran Aland och
Svenskfinland for att delta i det
arliga varmotet som denna
gangen hélls pa Aland.

- Aland lockar alltid
manga, sager Ragni Eriksson,
ordforande for Aland mart-
hadistrikt.

FORENINGSLIV En besokare pa Id-
rottsgarden i 16rdags kunde nog
inte missa att marthorna kommit
till stan. Utanfor och innanfér vim-
lade marthor, manga uppklddda i
vackra drikter bland annat sjalar
och hittor.

Alla med ett leende pd ldpparna.

—Det dr &r faktiskt mitt forsta
stora mote, siger Ann Christina
Nilsson fran vdstra Sunds martha-
forening.

Hon &r en av de omkring hundra
aldndska deltagarna.

— Det &r jatteroligt att fa tréffa li-
kasinnade. Jag har alltid brunnit
for det som martha stér for. Visst
handlar mycket om familjen och
om mat men det dr ju en viktig sak
i livet. Fungerar inte det s& funge-
rar inget.

Noggrann planering

Hir pa Aland vintade en hiandel-
serik helg for de 300 marthorna.

Elisabeth Nauclér sai sitt tal att det
kandes hogtidligt att sta infor en
samling kvinnor som i 6ver 100 ar
samarbetat for att férbattra kvin-
nors levnadsvillkor i samhallet.

Pa programmet stod forutom
mote bland annat pa foreldsning,
festmiddag, musikunderhallning
och ett besok pad Andersudde. Se-
nast ett stormote arrangerades hér
var 1995.

—Vi har hallit pa hela vintern
och planerat for det hir, beréttar
Ragni Eriksson.

Hon har tillsammans med tre
andra marthor utgjort planerings-
gruppen. Det dr de som gjort pro-
grammet

— Det svéraste har varit att be-
stimma vilka som ska vara med i
programmet och manga génger
har man ténkt: Ah, vem ska jag vil-
ja? For det finns ju sa manga bra
artister.

Valet foll tillslut pé Spelevinker-
na och elever frdn musikinstitutet.

Benita Gustafsson, Elli Fagerholm,
Asa Lundberg, Pian Mérn och Elisa-
beth Dahlén har serverat i kldder ty-
piska for deras marthaférening som
ar Ostra Saltvik.

Vi lar oss av va-

randra generatio-

nerna emellan och
det @rnagot av de varde-
fullaste som finns.

Benita Gustafsson.

Alla involverade

Alla Alands marthor har varit en-
gagerade i motet pa ett eller annat
sdtt.

— Alla marthor runt om pé Aland
har gett varsin vinst till lotteriet,
berdttar Anna-Lisa Andersson
som sjdlv skdnkt ett stort lapptédcke
som hon sytt. Det dr extra vinsten.

Ett tjut bryter ut bland raderna

Etel Bamberg, Gun Alm och Ann-Lis
Harberg har statt och bade salt och
delat ut vinster till marthorna under
dagen.

av sittande marthor nar numret pa
vinnaren av lapptédcket dras.

Det vélbesokta vinstbordet visar
att det inte bara dr lapptacket som
gar hem hos lottképarna.

— Alla &r sé glada nédr de kommer
hit och far se vad de vunnit, sdger
Etel Bamberg och tilldgger:

—Jag har ocksd vunnit sa jag vet.

Ostra Saltviks marthor har istél-
let valt att ta hand om kaffeserver-
ingen.

— Kaffe och kanelbulle har vi ser-
verat alla hdr inne. P& ndgot sitt ar
det vi som ofta hamnar p4 att gora
det men vi gor det gdrna sager Eli-
sabeth Dahlén.

—Men vi gor mycket annat ock-
sa. Bakar plattar och siljer brod pa
vikingamarknaden till exempel,
sdger Pian Morn.

Ann Christina Nilsson &r stolt 6ver
att vastra Sunds marthaférening
lockat till sig fler unga.

— Och é&r ute i skolor och har
hantverksdagar dér vi berdttar om
gammaldags hantverk, sdger Elli
Fagerholm.

Nagot for alla

De serverande marthorna tycker
att det basta med marthaforening-
en 4r att alla kan vara med, gam-
mal som ung.

-1 dag 4r ménga foreningar al-
derssegregerande. Hér spelar al-
dern ingen roll utan vi lar oss av va-
randra generationerna emellan och
det dr nagot av de vérdefullaste som
finns, sdger Benita Gustafsson.

— Forr var marthaféreningen né-
got for hela familjen. Det var inte
bara mammorna som kom. Utan
barnen och marthorna ocksa. Men
martyrerna ar duktiga nu med.



Edit Gronlund, till véanster och Elvi
Holmstrém ar bade fran Hammar-
lands marthaférening.”Jag har varit
marthai51 ar.Man far vara med om
mycket och kan hjalpa andra’; sager
Edit.”"Sammanhallningen bland
kvinnorna ar det basta’sager Elvi.

- De bakar till exempel pléttar
med oss, sdger Elisabeth Dahlén
och beréttar att martyrerna, det &dr
mannen.

Vad skulle ni dnska av framtiden
for Martha?

- Fler unga medlemmar. Vi 4r stol-
ta 6ver att vi har fatt med négra fler
den senaste tiden. Ett bra natverk
ar lika viktigt i dag som da och att
varamed i en féreningen dr ett sdtt
att skapa ett stort nitverk, sdger
Benita Gustafsson.
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Sugen pa att sjdlv engagera dig i marthaférbundet eller bara intres-
serad att ldsa mer.Ga in pd www.martha.fi/pa_svenska
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"Behandla dig sjdlv som din basta kompis”

Succé for Marthaférelasning om duktighetsfallan

Dalig sjdlvkansla d@r den vanli-
gaste orsaken till bade kon-
flikter och stress. Men det gar
att atgarda.

Det menar Elizabeth Gum-
messon och Pia Landblom
som i fredags forelaste for
210 aléandska kvinnor.

FORELASNING Det var Marthafor-
bundet som hade arrangerat in-
spirationskvillen "Hundra bullar i
luften” i fredags. Det var en del i
deras satsning pa kvinnor och
meningen var att inspirera till ett
skonare livmed mindre krav. Hela
210 personer kom for att lyssna.

Att hamna i duktighetsfdllan &r
ndmligen valdigt ldtt. Det vet fore-
lasaren Pia Landblom, som i dag
arbetar med foretaget 4good som
ordnar inspirationsforeldsningar
for kvinnor. Redan i tidig alder
borjade hon prestera mer och mer
for att visa sig duktig.

— Nar jag var 15 ar fick jag min
forsta magkatarr. I gymnasiet
ringde ldrarna hem till mina for-
dldrar och sa att det kunde vara
bra om jag sov lite grann ocks3,
sdger hon.

Lyssna pa kroppen

Hon har lart sig ldxan den harda
védgen. For dtta ar sedan blev hon
utbrdand. Hon arbetade da i re-
klambranschen som mellanchef
och tog pa sig mer och mer jobb.
Men till slut borjade kroppen sidga
ifran.

- Det borjade med att jag blev
sur och grinig. Sedan kom tararna
dé jag péjobbet kunde ga in pa to-
aletten och gréta for att sldppa pd
trycket. Dérefter kom trottheten
da allt var jobbigt. Det enda jag
ville gora var att sova. Jag hamna-
de i ett 6verlevnadslédge.

— Det &r fint att kroppen siger
ifrdn men det dr bra om man lyss-
nar pa den ocksa.

Det slutade med sjukskrivning
och till slut sa hon upp sig, brot
med allt och flyttade till Spanien
for att borja ett nytt liv.

Nu har hon lart sig att redan pa
ett tidigt stadium kdnna igen sig-
nalerna. Néar hon blir for stressad
far hon minnesluckor, blir forvir-
rad och hennes nyfikenhet for-

tips av Elizabeth

SAG JA!

Sag ja till livet! Tveka inte, vaga vara modig, utmana
dig sjalv och gor saker du inte trodde att du kunde

Pia Landblom och Elizabeth Gummesson férelaste i fredags fér 210 alandska kvinnor om

JACOB SAUREN

hur man ska fa en battre tillvaro och ma battre som manniska. Det mesta handlar om ens

egen sjalvkénsla.

Om man inte
tror att man ar
nagot, vad ar
man da? - Ingen-
ting.

Elizabeth Gummesson

svinner. Och hon vet ocksd hur
hon ska gora for bli av med stres-
sen.

- Jag tar minipauser. En eller tva
minuter och bara stannar upp och
andas. Sedan maste jag vara sann
mot mig sjélv, se viardet i mig. Gor
jag det kdnner jag inget behov av
att vara duktig lingre, sdger Pia
Landblom.

Sjalvkanslan viktig

Elizabeth Gummesson, som ock-
sa forelaste under kvillen, ar
coach och hjalper folk att komma
ur fillan. Hon sdger att grunden
till de flesta problem ar dalig sjalv-
kénsla.

LAT VARDAGEN GLITTRA

Vardagen kan verka hoppl6st svarbeméstrad med

alla krav och allt praktiskt som maste planeras och

genomforas. Men gor ett forsok att ta kommandot!

- Oavsett om jag utbildar indi-
vider, grupper eller chefer borjar
jag med sjdlvkdnslan, sdger hon.

Sjdlvkédnslan &r sa viktig efter-
som det ldr en att hantera i stort
sett alla situationer béttre, sdger
hon.

— Vi ldr oss skilja pd vardet i det
vi presterar och vdrdet som mén-
niska. Att om vi misslyckas med
ndgot vi gor, gor det oss inte till en
sdmre manniska.

Hon pratar dven om att utmana
sina rddslor, prova pa det man in-
te gjort forut, och att ga tillbaka till
sina grundvarderingar och ta reda
pé vad man egentligen drémmer
om. Mycket handlar om att vaga.

— Att véga ta plats. Rampljuset
récker till for alla mdnniskor. Om
man inte tror att man dr nagot,
vad dr man d&? - Ingenting.

Vara snall

For att ma béttre och bli en béttre
ménniska ska man bérja lyssna
inat, sdger Elizabeth Gummesson.

Lira sig prioritera det man sjilv
vill och ldra sig séga nej.

- Svara inte pa en gang utan
fundera innan du ger ditt svar.
Borja med att tridna sitta granser
med de som &r snélla sd lar man
sig.

— Och sta upp for dig sjilv. Ga
inte och gram dig over att du inte
kom pé en replik nér nagon sa na-
got dumt. Ring upp i stéllet och
sdg den i efterhand.

Hon siger ocksa att det ar vik-
tigt att vdrna om sig sjdlv. Vara
sndll, helt enkelt.

— Om en kompis ringer upp och
beridttar att hon misslyckats sdger
inte du att hon ar virdelos och
borde sluta pa sitt jobb. Men det
kan man séga till sig sjdlv. Sluta
med det! Man ska behandla sig
sjdlv som sin bdsta kompis, sdger
hon.

MATILDA ANDERSSON
matilda.andersson@alandstidningen.ax
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SLAPP KONTROLLBEHOVET
Vaga slappa kontrollen och se vad som hénder! Du
kommer att bli forvanad ...

SATT FAMILJEN | ARBETE

eller tordes! Det gar att fa vardagen att glittra dven med sma
medel.

SAG NEJ!

Ténk efter: vad vill DU g6ra? Sdg nej nar du inte vill. LYFT BLICKEN

Forsta gangerna ar svarast, sedan lar sig omgivning-
en att anpassa sig efter dig, istallet for tvartom.

STARK DIN SJALVKANSLA

OCH DITT SJALVFORTROENDE

Du ar vardefull! Satt varde pa alla dina fantastiska
egenskaper som gor dig unik.Berém dig sjalv och
var snall mot dig sjalv. Behandla dig sjalv som din
basta véan.Du sjéalv ar den enda manniska som du
garanterat har en livslang relation till. Ta hand om
den.

Livet ar farskvara. Allting behover inte fortsdtta som
det alltid har gjort. Lyft blicken och se dig omkring.

Var inte radd for att préva nya vagar och omvérdera
din tillvaro.

SLUTA SLOSA TID

Se 6ver din tid och anvand den som om det vore
det dyrbaraste du har.Da far du loss tid for det som
ar viktigt — att kunna vara spontan och flexibel och
fyll livet med allt det dar som du aldrig hinner men
drommer om att gora.

Hemmet &r en plats dar alla behovs och alla kan bid-
ra. Delegera! Att stada ett hus ensam kan ta flera
timmar,om alla hjalps at kan det ta en halv.Vad val-

jerdu?

SLUTA BE OM URSAKT OCH VAR STOLT

Jantelagen &r bland det dummaste som finns.Den

skrotar vi omedelbart! Vaga ta plats istéllet och var
stolt 6ver vad du har dstadkommit i livet.Var stolt
over dina egenskaper och din personlighet. Strack
pa ryggen och ta for dig!

Kalla: www.gummessoncoaching.com



