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- Hvussu faa vit eitt gott liv, har vit fgla gledi, td vit eru saman vid gdrum - og kenna takksemi i okkara egna selskapi? Svarid er, at géda livid faa vit vid at gerast sjdalvglad, sigur Lars J. Sgrensen
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- Hava vit skomm av okkum sjalvum og okkara egna livi, eru sannlikindini rzettiliga stér fyri, at

vit altid vilja kenna okkum miseydnad og einsamgll, sigur salarfredingur i nyggjari bok

Vilmund Jacobsen

Sjalvgledi er at trugva
upp 4, at ta hevur tydn-
ing fyri onnur, og at onn-
ur hava tydning fyri teg.

Men, sjalvgledi er eitt
O6kveemisord, sjalvt um
tad at vera nggdur vid seg
sjalvan er neydugt fyri at
kunna mgta g¢drum vid
opnum sinni.

Tiskil liggur eisini ein
avis andsggn i ordinum
sjalvgledi.

Men, hvussu faa vit
eitt gott liv, har vit fgla
gledi, t4 vit eru saman
vid gdrum - og kenna
takksemi i okkara egna
selskapi?

Svarid er, at gbda livid
faa vit vid at gerast sjalv-
glad.

Hetta er i hvussu er
askodanin hja salar-
frgdinginum vid dragvu
royndunum a sinum gki,
og sum nu hevur givid Gt
bék um evnid sjalvgledi.

Békin - Sjalvgladur
- hja dananum, Lars J.
Sgrensen, kom 1t hin
20. august i ar, og hon
snyr seg i stuttum um
menniskjans  livslanga
"hjinarband” vid seg
sjalvi - um at vera menn-
iskja og finna heim til sin

sjalvs og um vidurskiftini
vid onnur menniskju.

Tydningur av
sjalvgledi?

Hvussu skulu vit bera
okkum at vid at faa eitt
gott liv, har vit fgla okk-
um veel saman vid gdrum
menniskjum, og har vit
eru takksom i samveru
vid okkum sjalvi?

J4, svarid hja salar-
frgdinginum og rit-
hgvundanum er, at vit
skulu gerast sjalvglad.

Eydnast hetta ikki,
er vandi fyri, at vit vilja
skdka okkum undan
@drum menniskjum, ti
vit fgla okkum hoétt og
miseydnad, og urslitid
verdur, at vit eisini fgla
okkum einsamgll i egnari
samveru.

Men, eisini hetta kann
tykjast sum ein métsggn,
sum atti at verid 6meggu-
lig. Ti, hvussu kunnu vit
i veruleikanum fgla okk-
um einsamgll saman vid
okkum sjalvum?

Hava vit skomm av
okkum sjalvum og okkara
egna livi, eru sannlikind-
ini reettiliga stér fyri, at
vit altid vilja kenna okk-
um miseydnad og einsa-
mepll.

- Tad er fantastiskt at vera sceddur, men um hugt verdur nidur d teg, ella tii verdur eygleiddur

og vigadur, er tad eitt helviti, sigur salarfrgdingurin og rithgvundurin, Lars J. Sgrensen

Hetta er négringt i sser
sjalvum, men enn verri er,
at vandi ta eisini er fyri,
at vit ikki gerast for fyri
at taka iméti vinarlagi og
keerleika, sum onnur visa
okkum.

Finn sjalvgledina
Eingin hevur uppiborid
at fgla seg miseydnadan.
Um félk hava hesa
kenslu, kann tad skjott
gerast ein 6ndur snyril,
sum vendir nidur eftir.
Ta soleidis er, verdur
tad kediliga enn verri,
og ta kunnu félk koma
at fgla seg enn meira
miseydnada og avbygd.
Tad er bara ein Gtveg-

ur, nevniliga at trigva,
at tad menniskja finst
i wveruleikanum, sum
damar teg, og at ta tor-
ir at trGgva, at hetta
menniskja megnar at
siggja teg vid keerleiks-
fullum eygum.

Ta hetta hendir,
byrjar ta at trigva, at
vit menniskju grund-
leggjandi eru samstarvs-
hugadir skapningar — at
ta ert nég goédur, og at
keerleikans eygnabra
hja gdrum ikki nytist at
hava eina forklaring ella
grundgeving.

- Eg eri gb6dur, sum eg
eri, eigur hugburdurin at
vera.

Tad er fantastiskt at
vera seeddur, men um hugt
verdur nidur a teg, ella
td verdur eygleiddur og
vigadur, er tad eitt helviti.

Ein av nidurstgdunum
ibokini - Sjalvgladur - hja
dananum, Lars J. Sgren-
sen, er, at tad at hava tad
gott vid seg sjalvan er
eitt tydningarmikid ut-
gangsst@di at hava fyri at
kunna mgta umverdini
og ¢drum menniskjum
vid neerleika og opnum
sinni.

Rithevundurin

Selvglad er bdkin um at
gerast menniskja og vera
menniskja.

Lesur ta békina, gevur
hon teer innlit og lysir
okkara menningargongd
sum menniskju.

Rithgvundurin,
Lars J. Segrensen, er
salarfrgdingur, serfrgd-
ingur og vradgevi i
psykoterapi og var arini
1979-2015 leidandi salar-
frgdingur & Psykiatri-
sjukrahtsinum i Ny-
kgbing &4 Seelandi.

Hann hevur arbeitt
vid psykoterapi, baedi i
psykiatriini og privat,
og hann hevur i négv
ar undirvist & ymiskum
psykiatriutbtugvingum.

Lars J. Sgrensen hevur
skrivad eina rg@d av bok-
um um ymisk salarfrgdi-
lig evni.

Ummeelarar hava sagt
um nyggjastu békina, at
henda hevur négv géd
hugskot, og tad er friger-
andi, at hon ikki kemur
vid skjétum og 6alitandi
loysnum.

Tad eru tey, sum siga,
at tad altid er ahugavert
at lesa tad, sum

Lars J. Sgrensen skriv-
ar, ti hann skrivar so veel
og hevur so négvar gédar
hugleidingar, sum aftur
og aftur faa lesaran at
vidka um sin sjénarring.



