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Rakk tinum malum
V10 coaching

Adrastadni hevur tad
leingi verid vanligt at
leita seer til ein coach,
ta motivationin til at
regkka einum mali
svikir. NG hava vit
eisini fyri fyrstu ferd
her heima mgguleika
at faa coaching. Vit
hava fingid ordid a
Elisabeth Akursmark,
sum er utbugvin life-
coach

COACHING
Anna V. Ellingsgaard
anna@sosialurin.fo

Vit kenna tad gll, hetta at
hava eitt ynski um at broyta
okkurt i okkara livi fyri at
betra um livsgédskuna. Tad
kann vera alt fra at lettna
10 kilo til at stovna egna
fyritgku. Men okkurt er,
sum fordar. Umberingarnar
rugva seg upp, ella négvu
miseydnadu  royndirnar
visa, at okkurt meir enn
vanlig viljastyrki skal til.
Og tad er just her, ein
coach kann hjalpa teer
avegis. Elisabeth Akurs-
mgrk greidir fra, at coach-
ing grundleggjandi snyr
seg um at hjalpa félki at
uppdaga egnar styrkir og
mgguleikar til at rgkka
malum, tey seta ser.

Sunnari livsstil

Sum coach lurtar Elisabeth
fyrst og fremst og setir
itgkiligar spurningar, so
fordingarnar koma fram i
lj6sio vid at personurin
sjalvur setur ord a teer.

- Eg blandi meg ikki
uppi, hverji mal og ynskir
persénurin hevur - um tad
er at verda heimagangandi,
skifta starv, skriva eina bok,
klenka seg ella "bara" at
bliva eitt betri menniskja.
Tad tydningarmesta er, at
eg kann geva gérum kensl-
una av styrki, so tey kenna,
at tey kunnu, tad tey vilja,
og at tey hava uppiborid
tad. A hendan hétt kunnu
tey finna motivationina til
at handla, sigur Elisabeth.

Elisabeth er eisini gko-
noma, og feer sum vera man
nogvar aheitanir um god
rad fra folki, sum ynskja at
liva sunnari ella at kleenka
seg. Og her hevur tad vist
seg, at coaching eisini kann
verda just tann ratti lykilin
til at koma & mal. Sum
demi nevnir Elisabeth eina
kvinnu, sum hevur gjort
alskyns royndir at klenka
seg og liva sunnari. Kvinn-
an ger av at royna coaching.
Hon og Elisabeth tosa fyrst
saman um millum annag,

- Hvat t0 velur at trigva um teg sjalvan,
verdur i stéran mun avgerandi fyri, hvussu
tl handlar og hverjum malum, td rekkur,
sigur Elisabeth Akursmark, lifecoach

Mynd: Bardur Lydersen

hverja kenslu kvinnan vil
uppnda vid at klenka og
liva sunnari. Hvat hon er
sinnad at broyta vid sinum
matvanum? Hvussu négv
vil hon klanka, og hvussu
langa tid, tad skal taka at
rogkka malinum? T4 malid
soleidis er vordid meir
itokiligt, tosa ter badar
eisini um, hvgrjar gamlar
tankagongdir og sannfar-
ingar hava foréad henni i
hennara etlanum &dur, og
hvarji  livsvirdi  kunnu
motivera hana av nyggjum.

- 1 eini slikari stgdu meeli
eg kvinnuni til longu sama
dag at binda seg til at gera
nakad, sum ferir hana eitt
fet vidari moti malinum.
Hon hevur bruk fyri einum
til at standa & sidulinjuni i
eina tig, ti alt krevur venj-
ing, eisini at broyta mat-
vanar og hugburd. Sidani
avtala vit eina tid at tosa
saman aftur, til kvinnan
klarar seg sjalv, greidir
Elisabeth fra.

T ert tad, tu hugsar

Elisabeth leggur dent &, at
coaching er ein arbeidshatt-
ur, sum kann broyta gongd-
ina i flestu farum, har folk
kenna eina 6nggd ella
6javnvag 1 sini livsstadu.
Kjarnin i coaching snyr seg
nevniliga um at bréta gom-
ul tankamynstur, so person-
urin ser seg sjalvan og um-
heimin i einum gdrum ljosi.
A tann hatt letur coaching
upp fyri eini nyggjari
sjalvsfatan og gdrvisi fatan
av egnum mgguleikum.

Ein sera vanlig fording
fyri, at vit faa brukt okkara
mgguleikar best, er jast
negativar sannfgringar, vit

hava um okkum sjalvi. Men
ein sannfering sum til
demis "Eg eri ikki g6d
nokk", er ikki nakar enda-
ligur sannleiki. Tad er ein
personlig sannfgring, sum
kann broytast. Saman vid
personinum finnur Elisa-
beth Ut av, hvat negativu
sannfgringarnar hava kost-
ad, og hvarjar kenslur teer
hava havt vid ser. | hesum
fgrinum raedur tad um at
finna fram til nyggjar posi-
tivar sannfgringar, sum per-
sonurin vid tad sama kennir
seg motiveradan til at halda
fast i.

- Tad er altid tin avgero,
hvat ta velur at tragva um
teg sjalvan, men sannfgr-
ingini verdur i stéran mun
avgerandi fyri hvussu td
handlar. A sama hatt sum
vit siga, at td blivir tad, td
etur, blivir td eisini tad, tu
hugsar. Velur t0 at trigva,
at ta ert g6d nokk, gevur
tad nyggja styrki til at
trdgva uppa, at td nokk
skalt rgkka tinum mali og
handla hareftir, sigur Elisa-
beth.

Fortidin i framtidini

@Il hava vit eina fortid
uppa gott og o6nt, og hana
kunnu vit ikki broyta. Men
eins og vio teimum per-
sonligur sannfgringunum,
velja vit sjalvi, hvussu vit
fyrihalda okkum til forti®-
ina, og hvussu hon harvid
skal sleppa at avirka nu-
tidina og framtidina.

Ein syndarlig hending,
storur missur ella eitt nd
alvarsom sjuka kann gera
menniskju beisk og féaa tey
at kenna seg orettvist vio-
farnan. Spurningar sum,

"Hvi skuldi tad raka meg"

leinkjur av nidurbrétandi
kenslum. Men i hvarji ein-
astu svarari uppliving byr

mala i hgvdinum uttan
ihald og gerast sjalvskaptar

- o

eisini mgguleikin fyri at
gerast eitt sterkari menn-
iskja.

- Hendingin kann kenn-
ast 6metaliga dreettvis. Men
hon hevur samstundis givid
personinum ein heilt ser-
stakan mgguleika fram um
onnur at siggja livid & ein
heilt @drvisi hatt. Velur
hann at siggja soleidis uppa
upplivingina, er tad onki id
fordar honum i at trigva, at
hann er vordin eitt betri
menniskja ella &sanna, at
onki er ein sjalvfylgja og
harvid uppliva gledina vid
livinum nogv sterkari, enn
onnur. Tad ljédar kanska
sum ein kliché, men tad ber
veruliga til at venda veik-
leikum til styrki - bara vit
eru opin fyri  megu-
leikanum, sigur Elisabeth
Akursmgrk.

Finn tina styrki
og skapa tad liv tu droymir um

Vilt ta...
faa hjalp til at fullnyta teg sjalvan, so t rekkur teimum
malum, ti hevur sett teer?
leera at broyta hugsunarhatt, at siggja meguleikar,
heldur enn fordingar?
betra um vidurskiftini vid grannan, starvsfelagan,
systkin v.m.
faa meiri yvirskot og javnvdg i livinum?
faa betri javnvag imillum familju og yrkisleid?
klaenka ella liva sunnari?
gerast ein betri leidari, lzerari, foreldur v.m?
faa hjalp til at taka torferar avgerdir?

Eg vil...
studla teer at gerast tann besta Utgavan av teer sjalvum
studla taer at betra um livsgédskuna
studla teer til at skapa Urslit til gagns fyri titt personliga
liv, yrkisleid ella fyritoku.
standa a sidulinjuni og gledast saman vid teer tann dag,
tu sigrandi kemur & mél

Lifecoaching:
Eitt samstarv sum vanlig vidtala ella um telefonina

Elisabeth Akursmgrk
Lifecoach
Fd meiri at vita ella bilegg tié d tel. 222204
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