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"En hdrlig bok man blir glad over,
skriven av en kvinna med stor kunskap
jag har respekt for.”

Hundcoachen Fredrik Steen
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FORORD Anders Hallgren

I den hir boken kommer du att fa mota en unik forfattare. Eva Bodfaldt ar
en nytankare och har kommit pa manga sitt att trina hundar, sitt som har
gjort hundar motiverade och att de lart sig med glddje. Hon har bidragit
med nya sitt att kommunicera med hundar, att trdna lydnad, fjarran fran
de gamla, ofta stela och auktoritira metoderna. Hon har visat hur man kan
beléna en hund genom att gora den extra intresserad av beléningen. Hon
har fyllt ut manga vita flackar pa hundvarldens karta med sétt och metoder
som blivit mycket uppskattade, dven internationellt.

Eva gick den tre terminer ldnga utbildningen till hundpsykolog som jag
bedreviborjan av 1980-talet. Hon var en nyfiken, harligt ifragasattande elev,
som noga tankte igenom det som vaxte fram under lektionerna. Hon blev
alltmer intresserad av tavlingar, i savil lydnad som sok och retrieverarbete.
Jag minns hur imponerad jag blev nér hon vid ett tillfille i borjan av sin
karridr besokte mig och min davarande fru Marie. Hon visade en metod
som hon skapat for inkallning med stannande. Da ska hunden fran ett av-
stind komma i hogsta hastighet mot féraren och pa ordet “stanna’, tvérstop-
pa och vinta pa nésta tillsdgelse. Det hir trinades pé olika tuffa sitt tidigare,
men hon trinade det genom att, samtidigt som hon sa "stanna’, slinga en
tennisboll 6ver huvudet pd hunden, som naturligtvis tvarstoppade for att
hémta sin leksak, bollen. Den hiér traningen har spridit sig globalt.

Evas innovativa sitt att utveckla relationen och kommunikationen med
hundar tar nu ytterligare ett steg i och med den hir boken. Du far lisa
saker som inte star i andra bocker och som ger idéer och uppslag till hur
du kan utveckla dig och din hund och ge hunden ett innehallsrikt liv utan
strdnga roster och auktoritira metoder. Att leken dr fundamental i djur-
varlden dr omvittnat, men Eva tar det ett steg langre och bade forklarar
och férdjupar dess betydelse och, inte minst, ger dig uppslag pé roliga och
spannande lekar. Det skapar ett nytt forhallande mellan dig och din hund
och du uppticker nagot mycket viktigt: hur mycket lekarna betyder for
hunden och hur det starker er relation bade mentalt med humor och gliddje
och kroppsligt med rorelser och samhorighet.



Eva har alltid haft glimten i 6gat. Litt till skratt och mycket virme vilket
paverkar inte bara relationen till hennes egna hundar utan ocksa smittar
till Evas elever pa kurserna, inte bara genom hennes ord, utan ocksa ge-
nom hennes livliga kroppssprak. Samma sak hdnder med dem som ldser
hennes bocker. Lek och fantasi tillfor manga hirliga stunder och innebér
en viktig och positiv utveckling av er relation.

Som Eva sé klokt sdger i boken:

“Lek ar att tassa 6ver grianser, men med humor”

Anders Hallgren, psykolog och hundpsykolog

FORORD Eva Bodfaldt

Som barn satt jag ofta fastklistrad med kinden mot bilrutan och lekte. Jag
f6ljde min vén, Svarta hingsten, véirldens vackraste hist, vars pals glanste
och muskler spelade ddr han sprang i kapp med min familjs Citroén. Svar-
ta hingsten flog med kraft och elegans 6ver staket och korsande slingrande
grusvigar. Det gillde for mig att vara uppmirksam pd omgivningen sa att
han inte sprang in i staketen eller blev pakord. For det hdr var min egen
tysta lek. An idag hander det att jag ser Svarta hingsten utanfor bilfonstret,
men numera ir han en blek kopia av sitt forna jag.

Sedan dess har jag bade suttit upp och suttit av, och héstarna har bytts
ut mot mer latthanterliga hundar. Nja, forresten. Latthanterliga har de inte
alltid varit, tvirtom emellanét. D& har kreativiteten och fantasin stillts pa
prov. Att folja redan upptrampade stigar tycker jag ar langtrékigt och att
gora som andra sdger ("sa har har vi alltid gjort”) far mig omedelbart att
vilja byta spar.



Mitt intresse for djur har till stor del fran tidiga tonar fokuserat pa héstar
och hundar som inte alltid varit intresserade av att kommunicera med oss
ménniskor. Djur som inte dragit sig for att uttrycka sina asikter. Jag har
aldrig upplevt att 6kade krav pé lydnad varit en framkomlig vig till en
bra relation. Diaremot har leken varit det. Med leken som grund har ocksé
mina krav bittre accepterats. Ganska essentiellt kan jag tycka.

Resan dr mitt mal. Jag vill soka, jag vill leka och jag vill trampa upp nya
stigar. For det blir allt viktigare att bibehalla gladjen och lekfullheten ju
dldre jag blir. Leken har alltid varit fundamentet i min relation till hundar-
na, dven under dren nér jag tdvlade i olika hundsporter. Utan glddje ingen
framgéng. Jag har tavlat sd lange som lekfullheten burit mig genom tréning
och tavling. Nar jag forlorat gladjen har jag ocksa mist lusten till traning
och tavling. Ibland hittar jag den igen. Andra génger finner jag nagot an-
nat som far mig att skratta och ma bra tillsammans med hundarna. Idag
rdcker leken som den ér, i sin avskalade form, utan att jag nyttjar den som
bel6ning for att hunden "ar duktig” och presterar. Vi har kul tillsammans
och det ér gott nog.

Du hiller nu i en bok som jag har velat skriva i manga &r, men det &r forst
nu som jag har hittat en bra ingang till den. Tack vare neuroforskaren Jaak
Panksepps teorier om véra grundldggande sju nyckelemotioner: utforsk-
ande (SEEKING), raseri (RAGE), ridsla (FEAR), lust (LUST), omvardnad
(CARE) sorg (GRIEF) och lek (PLAY) har jag hittat en fungerande struktur.
Genom att skriva dem med versaler ville han betona hur fundametala de &r.

Jaak Panksepp dr kanske mest kand som “the rat tickler”. I sin forskning
visade han att rittor skrattar nar man kittlar dem. Han opererade bort hjirn-
barken pa rittorna men trots det fortsatte de att leka med varandra. Darmed
kunde Panksepp pévisa att leken kommer fran en djup och primitiv del av
var hjdrna, att leken dr vital for var 6verlevnad. Panksepp identifierade dven
ett soksystem vilket dr aktivt ndr individen soker efter eller stravar mot en
resurs (nagot som individen vill ha).

Tre av dessa nyckelemotioner; SEEKING, PLAY och CARE ligger till
grund for boken. SEEKING (utforskande) r starkt forknippat med nyfiken-



het, entusiasm och transmittorsubstansen dopamin. Darfor ar kapitlet om
’s0K” en sjalvklar del i boken. Lek skapar glddje och vilmaende, bland an-
nat tack vare signalsubstansen endorfin. Omvardnad involverar i sin tur till
exempel narhetshormonet oxytocin.

Jaak Panksepp menar att lek inte &r ett roligt tidsfordriv, utan en av vara
sju nyckelemotioner. Lek ar livsviktigt for var forméga att etablera vanskap,
samarbete och for var inldrningsférméga. Vi testar granser och vi utvecklas
genom leken.

Eva Bodfaldt

PS. Kika in pa min hemsida - evabodfaldt.com/_publikationer - dir finns
vissa av bokens lekar som filmer.

Eva, 6 manader, med familjens dobermann Kim.
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INLEDNING

Min 6nskan ar att den hir boken tar med dig till en magisk virld, fylld av
fantasi, 6verraskningar, skratt och dven sadant som kan vara lite laskigt. Det
innebdr inte att jag kommer att uppmana dig att "vara roligare”. Det blir inte
mer lek for det. Daremot kommer jag att ge dig en méngd goda rad pa vil-
ka satt du kan utveckla din nyfikenhet och din leklust. Du kommer att fa
nycklarna till lekens underbara vérld. Och nir du 6ppnar dorrarna till den
kommer du garanterat att upptécka hur roligt och utvecklande det 4r att leka
med din jycke. Inte bara fér hundens skull, utan dven fér din egen och er
bada tillsammans.

Jag skulle tro att du som nu haller den hér boken i din hand redan leker
olika typer av lekar tillsammans med din hund. Kanske leker ni “ta fatt” un-
der promenaden? Din hund stannar upp och med bus i blicken bjuder den
upp dig. "Kom igen - nu springer vi!” Oavsett, nu vill du veta mer om lekens
alla mojligheter. For att ni, bade du och din hund mar bra av leken, det mar-
ker du. Och du har hort att det ar viktigt att vi leker med véra hundar. Men
varfor ar det sa? Och hur leker man pé ritt sdtt? Hur avslutar man en lek?
Finns det lekar som passar olika personligheter olika bra? Och hur gér man
om man inte alls kdnner sig bekvdm med att leka? Svaren pa de fragorna och
manga fler hoppas jag kunna hjilpa dig med.

Hundar ér olika. Manga hundar dlskar bollar - men inte alla. Manga hun-
dar édlskar kamplekar — men inte alla. Médnga hundar dlskar smyglekar — men
inte alla. Men en sak &r siker, om du later leken fa chansen att std pa egna
ben utan att tinka pd den som “en bra beloning”, sa kommer den att vixa
sig allt starkare. Allt eftersom du testar fler lekar och ldr dig mer om hur din
hund svarar pa dem, kommer du att kinna dig nyfiknare och tryggare. Det



leder i sin tur till att du kommer ta ut svingarna och lara digleka pé langt fler
satt an tidigare. Det dr som att sétta en boll i rullning. Det ena ger det andra.

Det finns lekar for alla i den hir boken — men inga lekar passar alla. Det
vill séga, du och din hund kommer att hitta era favoriter medan din kompis
och hens hund kommer att vélja andra lekar.

Borja dar ni star

Det ér inte helt latt att definiera lekens innersta visen eftersom den inte alltid
syns utanpd. Men om vi tinker oss leken som en stark positiv energi med
stor nédrvaro kanske vi ndrmar oss en rimlig tolkning av vad lek dr. Kunde vi
dessutom ta ett blodprov och méta ma bra-hormoner skulle vi antagligen se
att dessa Okar ndr vi leker. Forhoppningsvis skulle vi ocksé inse att mycket
av det vi gor i livet kan forvandlas till lek. Aven, konstigt nog, véra ridslor.
Lekens vésen ar nyfikenhet, gladje och skratt och den ér en traning infor
livet, ddr vi axlar olika roller och kénslor.

Vi borjar dér du och din hund star idag. Vare sig du har din forsta hund,
en liten valp, eller om du har mangarig erfarenhet av hund. Kanske ar ni
redan de bista lekkamrater, kanske langtar ni efter mer lek och skratt i var-
dagen? Oavsett vilket férhallande du har till lek idag sa lovar jag att du med
hjalp av Kontaktkontraktet — Lek med din hund kommer att smyga in pa nya
och otrampade stigar tillsammans med din hund.

S4 hiang med in i lekens virld. Alla forutsittningar finns for en sidker och
rolig lek for dig och din hund. De praktiska verktygen som du behéver for
att vaga prova och sedan hitta era favoritlekar hjéilper jag dig med. Nu sétter
vi igdng!

I det forsta kapitlet, Leken dr naturens lyckopiller, berdttar jag om lekens
betydelse for véar utveckling, kreativitet och vart vilmaende.

Jag beridttar om lekens forutsittningar och att vi maste, om vi vill utveckla
den, lata den vara fri fran att axla ansvaret som beléning i hundtraningen.
Jag berittar ocksd om hur du kan hitta din egen lekfullhet.







I det andra kapitlet, S6k vicker hundens nyfikenhet, beskriver jag hur
du okar din hunds nyfikenhet och vilja att utforska genom olika typer av sok,
béde efter mat, godis, familjemedlemmar och féoremal. Den nyfikenhet och
glddje som din hund upplever gor det enklare att med storre sjalvfortroende
tassa in i ndsta kapitel.

I det tredje kapitlet, Lekutveckling, beskriver jag hur ni kan utveckla era
gemensamma lekar. Vilka typer av lekar hundar leker med varandra och vilka
du sjalv kan leka med din hund. Jag berattar om varfor det ar sé viktigt att du
lar dig att spegla din hunds mimik, andning och kroppssprak. Jag berittar var-
for du behover balans i dina lekar och hur du reglerar jamvikten mellan lek i
den ena vagskalen och hilsningar och vila i den andra.

I det fjarde kapitlet, Lekar med godis, berittar jag om hur du kan leka
med godis och inte bara anvianda godiset som ett beloningsverktyg. Istéllet
ger ni er tillsammans ut pa ett dventyr. Godbiten &r en del av leken. I det har
kapitlet finns inga “duktiga hundar”

I det femte kapitlet, Jaga mig - jaga dig, ger jag dig tips pa hur du kan leka
jaktlekar tillsammans med din hund, men utan att kasta eller lita hunden
jaga efter leksaker.

I det sjétte kapitlet, Lekar med foremal, berittar jag om hur du med lek-
sakens hjalp kan utveckla spannande lekar. Méjligheten att leka pé olika sétt
okar gladjen, kommunikationen och samarbetsviljan. Leksaken ar er rekvi-
sita i leken, en del av er kommunikation.

I det sjunde kapitlet, Jaktlekar med foremal, beskriver jag pa vilka olika
vis du kan leka jaktlekar med din hund.

I det attonde kapitlet, Kamplekar dr sa mycket mer, ger jag dig tips pa
hur du genom speglingar och rollekar skapar variationer i kampleken och
ddrmed far mer samarbete i era kamplekar.



I det nionde kapitlet, Vila - en forutsittning for lek, berittar jag om
varfor det dr sd viktigt att du balanserar era lekar med en stunds vila. Det
giller naturligtvis inte alla hundar men om din hund har svért att lugna ned
sig och végrar slippa leksaken ndr du sidger “tack” dr detta kapitel ett maste.

I det tionde kapitlet, Ordlekar, nirmar jag mig talspraket. Jag ger ex-
empel pa hur du kan utveckla hundens formaga att lara sig vért talsprak.
Kapitlet ar speciellt intressant for dig som tranar aktivt med din hund och
som behover tydlighet i ditt berom och dina beloningar for att grundlagga
koncentration infor vidare traning.

I kapitel elva, Likande lekar, berittar jag om sjalvupplevda och obehagli-
ga situationer dir bade s6k och lek har varit vigen ut ur dessa. Att det faktiskt
gar att ge radslan en rak hoger genom att férvandla den akuta situationen till
en thriller eller komedi. For att kunna gora sa behover du forst bygga sok och
lek stabila i vardagen och i trygga situationer. Och det fungerar - tro mig.






1
LEKEN AR NATURENS LYCKOPILLER

Leken star inte i motsatsforhallande till allvar och arbete. Den ar tvirtom
en forutsittning for kreativitet, lust och framgéang. I leken utvecklar bade
ménniskor och djur sin inldrningsférmaga, sociala kompetens, fantasi, sitt
mod och sin kreativitet. Som barn ikldr vi oss olika roller: polis, hist, lejon,
mamma, pappa, barn och ibland sma skrajsna mdss. Vi leker med varandra
och vi leker ensamma, i var egna virld dit ingen annan har tilltride. Aven
hundar leker rollekar. De smyger, jagar, later sig bli jagade, brottas och leker
ensamlekar precis som vi. De tranar sin motoriska och sociala forméga och
sin flexibilitet. Leken lar oss strategier som sedan hjélper oss i det verkliga
livet. I lust som i nod.

Vad ar lek?

Googlar du ordet lek stir det att det 4r en aktivitet som utfors for nojes skull,
eller som social eller intellektuell traning. Titta pa hundars lek! De har drag-
kamper, springer sida vid sida hallande i varsin dnde av ett foremal. Plétsligt
stannar de upp och tittar pa varandra ett par sekunder for att sétta full fart pa
nytt. Gladjen nér tva hundar, som inte sett varandra pa lange, dmsint ligger
ned och munhuggs med 6ppna kiftar gar inte att ta miste pé.

Vi behover inte ldra vara hundar att leka. Daremot behover vi sjélva ldra
oss mer om hur hundar leker, om vikten av artiga lekinviter, de manga olika
variationerna i lekarna, och till sist hur de avbryter sina lekar — utan kon-
flikter.

Foljande lek, Fagel bla, ar en av mina favoriter.



LEK
Fagel bla

Jag har lekt den hér leken med manga av mina hundar. Den heter Fagel bld och
gar till sa har: Jag ror mig med sokande blick i rummet eller utomhus. Hander-
na dr utstrackta framfor mig, beredda att fanga lilla Fagel bla. Fagel bla ar en
fantasi, en pahittad liten fagel som jag soker efter och vill finga i mina kupade
hénder. Var finns hen? Jag vinder mig runt, soker med blicken upp mot taket,
letar bakom elementet, stéller mig pé ta och kikar upp mot ett skip. Var har
hen gomt sig?

Hundarna, som mycket vil kan ligga och sova, kommer snabbt till min
undsdttning. "Kan vi vara till hjdlp?” Jag fortséitter mitt sokande, nu med
hjéalp av hundarna. Plotsligt ser jag Fagel bla. Jag fangar hen snabbt och
kupar mina hidnder runt om hen. Forsiktigt lyfter jag mitt ena finger. Fagel
bla kikar surt pa mig. Plotsligt biter hen mig i handen och flyger sin ivig.
Jag skriker till.

I min fantasilek behovs inte alltid foremal. Det behovs bara en upplevelse,
en saga som jag gestaltar och lever mig in i. Hundarna alskar leken!

Aven arbete kan vara lek

Leken handlar i grunden om var inre kénsla. Det mesta i livet kan utvecklas
till lek om var hjérna lyckas trycka pa on-knappen. Ingenting kan bli lekfullt
nér vi dr rddda eller otrygga. Ett exempel pa att vi kan kinna lust och gladje
infor det mesta i livet dr den hér historien som jag en gang fick berittad for
mig. En kdnd finansman stannar till vid grannarna for en kort pratstund.
Han ér pa ett stralande humor. Grannarna i sin tur blir forskrickta néar de
hor att finansmannen &r pa vag till tingsratten dar han sjalv star atalad. Sjalv



ar han lika upprymd och uppspelt som ett barn pé julafton och ser med tind-
rande 6gon fram emot det hela som en spannande batalj.

Ofta tanker vi pa lek som négot synligt, men lek kan lika gérna vara ett
inre fortjust fnitter, en inre spanning eller varfor inte som i finansmannens
fall, en duell med ord. Han sig fram emot att, likt en Zlatan i hogform, skick-
ligt manovrera orden forbi motstandaren och in i mal.

P& samma vis forhaller det sig med hundar. For vissa hundar ar lydnads-
traning en lek. Nar vi sdger “nu ér det slut’, vdgrar den hunden att limna lyd-
nadsplanen. "Kom tillbaka, jag vill leka mer” Dérfor finns det inga sjdlvklara
granser mellan lydnad, arbete och lek sé linge vi kdanner gladje, lust, nyfiken-
het och kreativitet. Allting kan bli lek. Precis som i fallet med finansmannen.
Vi maste utga fran kinslan. Den definierar om det vi gor ar lek eller inte. Om
vi leker utan glddje ar det inte lek.

Nir du sdger “bra”, "duktig” eller ta den da’, leker du troligtvis inte. Du
tranar. Vi anvinder ofta leken som beloning for ett lydnadsmoment, en in-
kallning eller kanske en cirkuskonst. Men vad hinder nér ditt fokus vilar pa
nésta lydnadsmoment? Om lekens enda uppgift dr att fungera som bel6ning
for hundens prestationer? Leken fortjanar att stundom fa sta pa egna ben;
ostadiga, busiga, pahittiga och stdndigt nyfikna. Dérfor behéver vi frikoppla
leken och leka for lekens egen skull. I synnerhet med de hundar som inte
ar sa nyfikna pa att leka. Ju battre leken fungerar, desto gladare blir dven all
Ovrig traning. Lek smittar.

Lek over artgranser

Kanske ar du en flitig anvdndare av sociala medier? Da kan du inte undvika
alla fantastiska och roliga filmer ddr djur umgas over artgranserna. Katten
som leker med bollar tillsammans med golden retrievern, hunden som leker
tillsammans med en elefant.

Det ér inte svért for djur att leka 6ver artgrianserna. Det ar latt att forsta
nér det giller hundar och ménniskor eftersom vi har levt tillsammans i cirka
27 000 till 40 000 &r. Men det &r fascinerande att se filmer som visar hundar
som leker med histar, katter, kaniner, elefanter och till och med isbjornar.
Det vittnar om nagon form av universellt sprak 6ver artgranserna. Kan det



"Lek dir att vdga ge sig hdn, som i dans, fast friare.
Leken dr som ett hav som rullar in for att sedan
dra sig tillbaka. Den ldmnar spdr efter sig i sanden.
Vi blir nyfikna!”

Eva Bodfaldt

vara sa? Kan lek dofta? Kan det bidra till att hunden inte dodas av isbjornen,
elefanten eller hésten utan att de istéllet kan ha roligt tillsammans?

Hur bra ar vi sjdlva pa att leka over artgranserna? Inte speciellt bra skulle
jag vilja pasta. Var syn pa djur utgér ofta fran att vi skapar kommunikation
genom lydnadstridning. Och jag sdger det igen - lek 4r inte traning. Lek &r
lek. Lek dr mimik, kdnslor och kroppssprak. Lek dr att glanta pa dorrar och
nyfiket pa ta tassa in pa kanske tidigare orérda marker.

Vad hander nar vi leker?

o Leken okar inldrningsférmégan.

o Leken framjar kreativitet och utveckling.

o Leken utvecklar och stirker motoriska fardigheter.

o Leken forbereder oss pa det ovantade och 6verraskande
och ldr oss hantera svéra situationer.

o Leken stirker relationen till den vi leker med.

o Leken stdrker sjdlvkénslan.

o Leken boostar vara ma bra-hormoner

Lekens forutsattningar

“Hej” dr artigt och inbjudande, f6r bade ménniskor och djur. Forst en hals-
ning, sedan foljer en inbjudan till lek, darefter kommer sjilva leken och sist,
ett avslut pa den. Sa fungerar hundars lek. Och varfor det ar bra att ha koll
pé ska jag forklara hér.

Hundar dr inte sa annorlunda dn vi méanniskor. Det forsta vi gor ndr vi
traffar en vén ér att sdga hej, och fraga hur personen ifrédga mar. Kanske



skakar vi hand, ger varandra en kram eller kyss pa kinden. Ménniskans hals-
ningar ser olika ut beroende pa kultur, hur vl vi kdnner varandra och vad
vi har for intentioner. Vara hilsningar innebér inte alltid att vi har kropps-
kontakt med varandra. En ldtt nick och ett leende 4r ritt vid en situation. En
kram passar bittre vid ett annat tillfélle. Halsningar syftar till att markera
vanskap, respekt, kirlek och social status. Likadant ar det fér vira hundar.

Hundar halsar pa oss med laga och tillbakalagda 6ron, en kropp som ror
sig som en ledad buss, med svepande svans och langa leende mungipor. De
trampar upp och ned med framtassarna, halsen blir lang, kanske hoppar
hunden upp och ned framfor dig eller pussar dig i ansiktet. Ibland hilsar
den med att vinda rumpan till och vika 6ronen bakat samtidigt som den ber
om att "klia gérna lite”. Ibland trycker de sin kind mot din. Kind mot kind
vilar ni sedan tillsammans i en innerlig och 6msint hilsning. Den innerliga
hélsningen bygger pé fortroende. Den vill jag att du tar med dig in i leken.
Att du enkelt vixlar mellan glada och tuffa lekar till en mer kirleksfull och
lugn samvaro.

Men det dr inte alltid som en hund kommer fram for att lata sig bli klappad
eller pussad pa. Ibland vill hunden ”bara” informera sig om vem du ér, precis
som dven du och jag kan gora. Hunden kommer fram for att lukta pa dig
men utan 6nskan om att hélsa. Med all sannolikhet 4r den hunden inte alls
intresserad av att lara kidnna dig ndrmre, lika lite som du sjalv dr intresserad
av att hanga armkrok med alla manniskor du moter. Respektera den hun-
den, utan att bli krankt for att den inte vill hilsa pa just dig.

Jag kommer att anvinda begreppet “hilsningar” genomgaende nir jag be-
skriver hur vi balanserar leken med hjilp av hilsningar och dven den lugnare
vilan (som jag beskriver senare i boken). Med hélsningar menar jag samva-
ro, fortroende och fysisk nirhet som uttrycks i kroppsspréket pd samma vis
som ndr vi kommer hem, om 4n lugnare i uttrycket. Anledningen till det
valet dr att jag helt enkelt inte kan komma pa ett battre ord som uttrycker
den kénsla som jag vill beskriva.








