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ama ger

Veruleikin er, at vit av sonnum beedi hava tamarhald a okkara livi, samstundis sum
vit als ikki hava tad. Victor Frankl vildi sagt, at vit einki tamarhald hava a livinum,
men vit hava tamarhald a, hvussu vit vilja fyrihalda okkum til tad, sum visir seg i

okkara livi

Sigbritt vid Neyst heldur, at tad
er umradandi, at vit sum vaksin eru
tilvitadi um, hvussu vit fyrihalda
okkum til livstilgongdir. Vit eiga at
gerast tilvitadi um, neer vit halda
fast og stridast fyri, at naa tad vit
vilja og ynskja og neer og hvussu vit
lata tingini fara ella siga sama ger.

-Tad finnast tveir broytingar-
hattir. Tann eini er tann aktivi, har
ein aktivt setir seer mal og ger tad,
sum skal til fyri at naa tad. Hin er,
ta ein sleppur stridnum fyri at nda
okkurt avist, velur at vidurkenna
og siga sama ger. Hvgnn hatt ein
velur er tengt at stgduni ein er i.
Badir hattirnir gera, at livid flytir
seg vidari, sigur Sigbritt vid Neyst.

Hon greidir fra, at munurin er,
at vid ti fyrra flytur ta teg aktvit, og
vid ti seinna kanst ti flyta fokus,
og ta er mgguleiki fyri, at adrar dyr
lata seg upp.

-Vit menniskju lesa okkum
fost i stgdum, sum vit ikki kunnu
ella megna at broyta. Hetta kann
avirka livsg6dskuna, ti vit fokusera
& hvussu livid ikki er og 4 tad, sum
vit manglailivinum, sigur Sigbritt
vid Neyst, salarvidgeri.

Vit hava val meguleikar
-Té eg mgti menniskjum i fastlaest-
um stgdum, visi eg teimum ofta a
try ymisk val. Hesi eru: At broyta”,
“at tola” ella “at fara”, sigur hon.

Eitt dgmi um hetta er, at ein
hevur eitt starv, har ein er énggdur
vid leidsluna.

-Um eg til dgmis eri i einum
starvi, har eg eri 6nggd vid leidslu-
na, kann eg aktivt velja at gera
nakad fyri at broyta tad. Eg kann
eisini velja at siga sama ger, og
tad merkir so, at eg velji at tola
stgduna. Her er tad umradandi at
vera tilvitad um, at eg havi valt at
tola og taki dbyrgd av minum valj,
soleidis at eg ikki istadin fyri at
broyta spreidi mina misnggd runt
4 arbeidsplassinum. Seinasta valid

er at finna eitt annad starv. @1l try
valini eru abyrdarfull og gera at
livid kann flyta seg, sigur Sigbritt
vid Neyst.

Marie Aagaard Larsen sigur t6
vid Samvirke at siga vit sama ger
so lata vit negativa tankan fara
framvid, istadin fyri at geva honum
plass i huganum.

-Duga vit ikki at siga sama ger,
so avirkar tad livsgédskuna. Vit
vita gll, hvussu tad er, t4 tankar
fyllanégv. Ta kanst ti velja at fara
heim vid eini kediligari kenslu, sum
sidani eisini avirkar familjuna, ella
ta velur at siga, at tad sum hendi
var kediligt, men sama ger, sigur
Marie Aagaard Larsen vid Sam-
virke.

“Sama ger” er ikki
altid hoskandi
Vit mugu vera varin og hugsa okk-
um um, adrenn vit siga sama ger,
tad er heldur ikki sunt at lata alt
fara framvid.

-Man skal ikki fara i hina grgv-
ina og siga sama ger um alt. Livid

hevdi verid tomt, um vit ikki toku
stgdu til nakad, sigur Marie Aa-
gaard Larsen.

Sumt i livinum er alvarsamt
og krevur, at vit dvglja & ti eina
stund. Men faa vit parkeringsboét
ella stoyta kaffi, so nyttar litid at
verda argur allan dagin. Umframt
at siga sama ger, so er ein slik stgda
eisini ein mgguleiki til at hugsa seg
um naestu ferd ein parkerar bilin
ella ansa eftir, at koppurin ikki
stendur soleidis fyri, at hann laett-
liga koppar.

Sigbritt vid Neyst heldur
eisini, at samfelagid broytist alla
tidina, og vid hesi broytingini eru
stgdurnar har vit siga sama ger
eisini broyttar.

- Tad négv broytt neer og
hvussu vit nyta sama ger. I dag
hava vit négv feiri loysnir uppa
négv, sum vit fyrr mattu sleppa.
Hetta er millum annad komid
av figgjarligari framgongd og
broyttari livsaskodan, sigur hon.

- daghevdi ein namsfrgdingur
helst skjétt komid til hjalpar, um

eitt barn vard utihyst. Og dukkan
vid brotna arminum kundi hja
négvum skjétt verdi skift ut vid
einari nyggjari. Hinvegin er tad
uttan iva négv annad, sum bgrn i
dag skulu venja seg vid, leggur hon
afturat.

Sigbritt vid Neyst greidir fra, at
tad at duga at siga sama ger kann
ikki i seer sjalvum lysast sum ein
goédur ella ringur eginleiki. Tad
kann vera baedi ein styrki og ein
veikleiki, alt eftir hvgrjari stgdu ein
er i. Velja vit ov ofta at onki leggja
istgdurnar, sum vit eru i, so kann
vera tekin um lagt sjalvsvirdi ella
at vit ikki taka abyrd av egnum livi.

—Veruleikin er, at vit av sonnum
baedi hava tamarhald 4 okkara livi,
samstundis sum vit als ikki hava
tad. Victor Frankl vildi sagt, at vit
einki tamarhald hava 4 livinum,
men vit hava tamarhald 4, hvussu
vit vilja fyrihalda okkum til tag,
sum visir seg i okkara livi, sigur
hon.

-Pina kemur ofta av, at vit
vilja hava tamarhald, sum vit

Tad finnast tveir broytingarhattir. Tann eini er
tann aktivi, har ein aktivt setir scer mal og ger
tad, sum skal til fyri at naa tad. Hin er, ta ein
sleppur strionum fyri at naa okkurt avist, velur
at vidurkenna og siga sama ger. Hvgnn hadtt ein
velur er tengt at stgduni ein er i. Badir hattirnir
gera, at livid flytir seg vidari

ikki hava. Duga vit ta at sleppa
tamarhaldinum og fylja vid
livinum istadin fyri iméti livinum
minkar pinan, leggur hon afturat.

Bangin fyri at

missa tad goda

Héast tad av og a er torfert, so
styra vit sjalvi hugsanum okkara
og kunnu velja at lata tingini fara
framvid - eisini ta vit eru undir
trysti. Marie Aagaard Larsen
heldur, at tad kann vera av vana,
at vit ikki lata kediligar tankar
og stpdur, sum vit ikki faa broytt,
fara framvid. Til tidir kann tad
hjalpa at hugsa um tingini fra
sjéonarmidinum hja onkrum gdrum.

Sigbritt vid Neyst greidir fra, at
vit sum menniskju - kanska serliga
i okkara parti av heiminum - hava
lyndi til at lysa alt sum gott ella
ringt.

-Vit kunnu uppliva, at livid
eigur at vera gott, ella vit kunnu
gerast ottafull at missa tad géda,
sum vit hava. Ofta siggja vit ikki
tad stéra sjénarhornid, sum visir
fantastiskt organisman er, at hon
kann merkja pinu og harvid fortelja
okkum, hvussu vit aktivt kunnu
broyta ella sleppa og siga sama ger.
Tann livsvisdémur, sum liggur i, at
einki av ti vit mgta i livinum kann
i seer sjalvum geva okkum pinu,
kann gerast ein stér umbroyting
fyri eitt menniskja. Tad er okkara
moétstgda, sum gevur pinuna og
hinvegin at sleppa gevur linna.
Innara métstgda iméti livinum
soleidis sum tad er, kann vera
eitrandi fyri okkara salarheilsu
og fyri tey sambond, vit dagliga
eru i. Fyri ngkur kann tad koma til
sjondar sum grenj, negativitetur
ella beiskleiki. Ella tad setur seg
sum muskulspenningar ella i
kroppin & annan hatt, sigur hon.



