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Agrip

Markmid pessa lokaverkefnis er ad varpa 1josi 4 pad sem kallast minningavinna. Unnid
var Ut fra heimildum um efnid, islenskum sem erlendum og studst vid reynslu ur
vettvangsnami. Su reynsla telur tvo hopa, med sex manns i hvorum hopi ad jafnadi.
Minningahdpur er starfsemi par sem akvedinn fjoldi aldradra mynda hop, hittast
reglulega og rifja upp minningar. Markmidid med pvi er m.a. ad rjufa einangrun, styrkja
sjalfsmynd og veita anegju. Sjonarmid salgaeslu er ad 1 samtali og nerveru sé folgin
studningur. Leidbeinandi parf ad vera til stadar fyrir f6lkio, og jafnvel elska pad an
skilyrda. Meiri ahetta er folgin 1 pvi ad gera ekki neitt heldur en ad pessi starfsemi s¢
stundud. Sjonarmid fotlunarfreedinnar er folgid i pvi ad folk, sem byr a hjikrunar-
heimilum sé i raun fatlad folk sem hafi porf fyrir eflandi samskiptahetti, samkennd,

samvinnu og gagnkvamni.
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Inngangur

Minningavinna er heiti yfir starfsemi par sem folk hittist og reedir minningar sinar, hvort
heldur sem par eru gamlar eda nyjar. Pad ma pess vegna kalla nefnda starfsemi
mannamot; pvi minningavinna studlar m.a. ad myndun félagstengsla og anagju med
margvislegum hatti.

Hér er ekki @tlunin ad skoda minningavinnu sem tegund af medferd par sem
meliteki eru notud til ad meta arangur, né heldur lifssogulegar adferdir par sem allur
eviferillinn er tekinn fyrir og grandskodadur eins og gert hefur verid i fotlunarfraedinni.

Hér er @tlunin hins vegar ad varpa ljési & minningavinnu par sem markmidid
er aukin virkni og bett 1idan. I peim efnum er midad vid gildi pess ad vera til stadar
fyrir adra 1 samtali og naerveru. Einmitt pad ma kalla salgaslu og verkefni petta hefur
sjonarmid hennar ad leidarljosi. Pvi til studnings er m. a. vitnad i heimspeki Martins
Buber og bokmenntir Williams Shakespeare.

Fario er inn 4 svid fotlunarfredinnar ut fra umraedunni um valdeflingu og
pann veruleika sem tengist folki med heilabilun. Til samanburdar kemur minningavinna
par sem folk er ekki med heilabilun. Ritgerd pessi er badi unnin ut fra rannséknum a
heimildum um minningavinnu og reynslu af vettvangi med minningahdpum.

bessi ritgerd er innlegg i umraduna um betri 6ldrunarpjonustu og er &tlud

Ollum peim sem vilja skoda pa pjonustu sem minningavinna er.



1. Aldradir og islenskt samfélag

Hvenar telst madur ordinn gamall? Talad hefur verid um ad aldur sé afstett hugtak.
Hegt er a0 vera sjotugur og vera hvergi tilbuinn ad fara 4 eftirlaun 4 medan einhver
annar kann ad taka hinu sama fegins hendi. Avidrafjoldinn einn og sér segir pvi
takmarkada sogu.

Mork efri ara geta hafist um sextugt og hin efri ar stadid til attraeds. Eftir
attreett er sidan talad um elli. Pad er p6 engin ein skilgreining til um pad hveneer folk
teljist gamalt. Pvi getur radid heilsufar, likamlegt og eda andlegt. Samfélagid sem hinn
aldradi tilheyrir setur einnig reglur um hvener folk teljist vera komid & efri ar. bPannig
eru ellilifeyrismorkin hérlendis vid sextiu og sj6 ara aldur, sem er stjornmalaleg
akvordun islensks samfélags (Jon Bjornsson, 2004). P4 er opinberum starfsmonnum
gert ad lata af storfum um sjotugt og félog eldri borgara er 6llum opin sem eru sextiu ara
og eldri (Mannréttindaskrifstofa {slands, e.d.).

Atvinnupatttaka folks & aldrinum 50 til 69 éara er 80% vid upphaf pessarar
aldar. Flestir lata af storfum um sjotugt en sumir halda p6 afram ad vinna anagjunnar
vegna eda vegna fjarhagsstodu (Sigran Gudjonsdottir, 2006). Samkvemt islenskum
16gum er gert rdd fyrir ad folk haetti storfum um sjotugt og aldursarin eru notud sem
melikvardi 4 vinnugetu.

Gert er rad fyrir pvi ad fram til arsins 2010 muni heildaribuafjélgun 4 Islandi
verda um 5%. Folki sem er eldra en 65 4ra mun hins vegar fjélga um 11%, og peim sem
eru eldri en 80 ara um 29% (Heilbrigdisraduneytid, 2002).

[ heilbrigdisaztlun til 2010 hefur verid sett fram pad markmid ad 75% folks
80 ara og eldra verdi vid svo goda heilsu ad pad geti buid utan hjikrunar- og elliheimila
(Heilbrigdisraduneytid, 2002). bad er einungis um fjordungur folks yfir attrett og um
leid einn hluti pess hops sem atla ma ad taki helst patt i peirri minningavinnu sem reett
er um hér ad nedan.

Sigran Huld Porgrimsdottir (2008) telur ad pad megi gera rad fyrir pvi ad
steersta verkefni heilbrigdispjonustu 4 neestu aratugum verdi 4 svidi 6ldrunarpjonustu og
langveiku 6ldrudu folki eigi 6hjakvamilega eftir ad fjolga samhlida ofangreindri préun.
bess vegna matti @tla ad adferdir svipadar minningavinnu eigi eftir ad vaxa og verda

orjafanlegur hluti af pjénustu vid aldrada.



1.1 Um ny hlutverk vid eftirlaunaaldur

Med pvi ad folk hattir ad vinna verda miklar breytingar. Nyir hlutir koma til ségunnar
eins og t.d. meiri fritimi, aukinn timi fyrir tomstundir, tekiferi til ad ferdast meira eda
njota pess ad vera med barnabérnum. A moti kemur ad heilsa og styrkur fer oft
minnkandi, tekjur minnka, vinir hverfa & braut sokum aldurs, og pad kann ad vera
naudsynlegt ad flytja ur sterra, i minna husnadi (Moberg, 2001).

Fleira kemur til. Pegar folk hverfur fra peim storfum sem pad hefur adur
sinnt, jafnvel um arabil, verdur breyting & hlutverkum. Sjalfsmyndin sem fylgdi pvi ad
gegna akvednu starfi getur breyst, pegar eftirlaunaaldri er ndd. Um leid verdur porf
fyrir ny hlutverk (Moberg, 2001). Afa- eda dmmuhlutverk taka pa oft vid.

A efri arum getur tilfinning um gagnsleysi gert vart vid sig og stundum
getur porfin fyrir tilgang og merkingu med lifinu ordid sterkari en ella. Samfara pvi
getur e.t.v. fylgt orventing og eda jafnvel punglyndi (Moberg, 2001). Pad mé tla ad i
hverjum manni bui lifsneisti sem hafi porf fyrir einhvern tilgang med lifinu eda pa ad
geta ordid til einhvers gagns. Sa tilgangur getur horfid f6lki medan pad hefur litid fyrir
stafni.

Gibson (2006) segir ad med pvi ad takast 4 vid fortidina skapist forsendur til
pess ad hjalpa folki vid ad skilja tilganginn med lifinu, gera pad polanlegra og
skiljanlegra og um leid ad veita undirbuning gagnvart hinu 6umflyjanlega. bessu er
Moberg (2001) alveg sammala en hann segir jafnframt ad aldradir o6ttist ferlid fyrir
daudann meir en daudann sjalfan. bPess vegna sé mikilvaegt ad takast 4 vid alla pjaningu

og pa um leid tilfinningalega pjdningu gagnvart fortidinni.



2. Saga minningavinnu

A undanférnum arum hafa minningahépar verid stofnadir i pvi skyni ad sinna andlegum
pattum 1 heilsufari aldradra einstaklinga. Stofnun minningahdpa hefur verid hluti af
peirri préun sem ordid hefur i Sldrunarpjonustu, ad vaxandi ahugi hefur verid fyrir
einstaklingshafori pjonustu fyrir aldrada. St pjonusta hefur beinst ad aukinni
sjalfsvirdingu aldradra og pvi ad peir njoti sem mest frelsis til pess ad peir geti kosid
pbad sem beir vilji sjalfir (Sigran Huld Porgrimsdéttir, 2005). Sa skilningur hefur farid
hagt vaxandi, 4 umlidonum 40 til 50 &rum ad pad s¢ mikilvegt fyrir aldrada ad peir geti
horft til baka, rifjad upp gamlar minningar og deilt peim med 60rum (Gibson, 2006).

Fyrir 1960 potti monnum ekki radlegt ad rifja upp gamlar minningar vegna
pess ad pad hefdi ekkert gott i for med sér (Lin, Dai, og Hwang, 2003). A sjotta
aratugnum voru gerdar mjog margar rannsoknir a 6ldrudum og voru nidurstodurnar paer
ad aldradir veru folk ad sem 1ifdi 1 fortidinni og potti midur ad aldradir skjolstedingar
sottu 1 ad rifja upp atburdi ur lifi sinu og segja fra peim (Butler, 2002).

Eftir a0 Robert Butler hafdi skrifad grein i timaritid Psychiatry arid 1963 um
ad upprifjun minninga hefdi jakvada gedrena pydingu fyrir aldrada (Sigran Huld
borgrimsdéttir, 2008) og paer vaeru badi almennur og edlilegur hlutur fyrir folk & 6llum
aldri, breyttist vidhorf fagfolks gagnvart minningavinnu (Lin, Dai, og Hwang, 2003).

Um midjan attunda aratuginn var pvi haldid fram af fagadilum i
Oldrunarpjonustu i London ad ad pad veari rangt ad hvetja til upprifjunar vegna pess ad
pad hefdi i for med sér ad aldradir nedu ekki ad fota sig 1 nutidinni (Gibson, 2006).
Ekki er ad undra ad ymsir fagadilar i London hafi haft efasemdir um upprifjun minninga
4 pessum arum midad vid Bandarikin, pvi minningavinna sem skipulegt inngrip for
heldur seinna af stad i Bretlandi en i Bandarikjunum eda um 1980 (Sigrun Huld
borgrimsdéttir, 2008).

2.1 . Saga minningavinnu 4 {slandi

Fyrsta skipulega minningavinnan med 6ldrudum hér a landi er starf bjoohattadeildar
bj6dminjasafns Islands 4 arunum 1981 til 1985. Pa voru bunar til spurningaskrar og
aldradir heimildamenn svorudu peim skriflega. Heilbrigdisraduneytid veitti sidan fé til
pess ad haegt yroi ad taka vidtol vid folk & elliheimilum sem hefdi ekki lengur ferni til
pess ad svara spurningum skriflega. betta starf for fram sem sumarvinna hja namsfolki

og pa adallega hja sagnfredinemum. Heilbrigdisraduneytid tok patt i kostnadi vid petta



ut fré peirri forsendu ad um veeri ad reda starf 1 pagu aldradra og mun petta hafa verid
ad einhverju leyti skilgreint sem minningavinna (Sigrun Huld Porgrimsdéttir, 2005).

Skipuleg minningavinna med skjoélstedingum hefst a lungnadeild
Vifilsstadaspitala vid upphaf tiunda aratugarins og voru pa unnar rannsoknir i tengslum
vid minningamedferd. A Landakoti hefur minningavinna verid starfraekt fra aldamotum
a4 vegum idjupjalfa, en &d0ur hafdi Oldrunarsalfredingur spitalans verid med
minningahdpa. (Sigrun Huld Porgrimsdottir, 2005).

Haustid 2007 var haldid fj6lsott ndmskeid 1 tengslum vid minningavinnu &
Landakoti og var pad endurtekid i januar arid eftir og var pad ndmskeid einnig mjog vel
sott. Rétt 4dur en kom ad 40ur nefndum namskeidum var gerd simakonnun og kom pé 1
1j6s ad af tolf hjukrunarheimilum & héfudborgarsvadinu eru fimm med minningavinnu
(Sigran Huld Porgrimsdottir, 2005). Midad vid adur nefnd namskeid matti pess vegna
@tla, a0 peim hjikrunarheimilum hafi {fj6lgad undanfarid sem starfreeki minningavinnu

med einhverju hatti.

3. Hugmyndafraedi minningavinnu

Oldrunarpjonusta er vaxandi fag og innan hennar hefur verid hugmyndafradileg
umraeda um hvernig hin eigi ad vera sem best. I grofum drattum hefur verid aukin
ahersla 4 einstaklingshafda pjonustu. Ur peim jardvegi sprettur su starfsemi sem nefnd
hefur verid minningavinna (Sigran Huld Porgrimsdottir, 2005).

Med minningavinnu (reminiscence) er att vid upprifjun minninga, hversu
margar sem paer kunna ad vera. Hvort sem pad er i pogulli andakt eda 1 ordredu, pa er
leitast vid ad rifja upp eigin lifsreynslu og minningar i pvi skyni ad deila peim med
00rum og minnast um leid hins lidna (Bruce, Hodgson og Schweitzer, 1999). bad
byggir jafnframt a peirri sannfaeringu ad pad geri folki gott ad segja fra pvi sem pvi
liggur helst 4 hjarta (Gibson, 2006).

Upprifjun minninga getur hjalpad einstaklingi til ad atta sig & hvadan hann
kemur, og hvert hann stefnir. Til ad skerpa tilganginn med lifinu, hvad haegt sé¢ ad lera
af fyrri reynslu, ad o6gleymdum peim moguleika ad geta stadfest eigid mikilvaegi
gagnvart sjalfum sér og 6drum (Moberg, 2001). Ut fr4 pvi sjénarmidi ma segja ad einn
megin tilgangur pess ad rifja upp minningar sé¢ i formi pess ad fa tekiferi til pess ad tala
og segja fra sjalfum sér. Jaftnframt pad ad fa tekiferi til pess ad hlusta 4 adra.

Gibson (2006) segir ad pad sé ekki til nein ein leid i minningavinnu. Su leid sem er farin

byggir 4 hefni pess sem & 1 hlut, pekkingu hans, reynslu og sjalfstrausti. Pad er ekki til



nein ein tegund af teekni vid petta heldur lauslegt safn hugmynda um pessa vinnu, sem
pyoir mismunandi adferdir i attina ad settu markmioi.

Einn tilgangur pess ad leida minningahop er sa ad leidbeinandi geti s€0 hinn
aldrada sem einstakling sem hafi sina s6gu, kynnst honum og dhugamélum hans og nai
um leid ad greina styrkleika hans (Ingibjorg Pétursdoéttir, 2003). Einmitt sé tilgangur er 1
beinu samhengi vid hugmynd Martins Buber sem ratt er um i 3. kafla, sem byggir a4
hugmyndinni um ad sjé adra manneskju sem byr & 6ldrunarheimili sem personu (pi1) en
ekki sem einhvern hlut til ad vinna med (pad).

b6 svo ad pad séu ymsar leidir mogulegar i minningavinnu pa eru dkvednir
pattir sem skipta mali og er ekki haegt ad horfa framhja. Mikilvaegur pattur i umoénnun
hins aldradra og minningavinnu um leid er ad pekkja lifsségu hans, par sem pad er talid
erfidara ad veita fullnegjandi umonnun ef lifssagan er 6pekkt (Svava Aradottir, 2003).

Ingibjorg Pétursdottir (2003) hefur bent 4 mikilvaegi pess ad skoda eviagrip
patttakenda par sem pad geti komid sér vel gagnvart pvi ad velja i hopa. Med pvi ad
skoda @viagrip veri mogulegt ad koma i veg fyrir ad pad sem tekid veeri fyrir i
hopunum kaemi illa vid patttakendur. Ekki eru allir samt & peirri skodun ad koma eigi
beinlinis 1 veg fyrir ad einhver upplifi neikvadar tilfinningar. Bruce, Hodgson og
Schweitzer (1999) segja ad med pvi ad einhver upplifi dapurleika og 1idi illa i
minningahdp, pa veitist upplagt tekiferi fyrir pann hinn sama ad upplifa skilning og
studning fra 6drum.

Minningah6pur getur midad ad pvi ad styrkja tilfinningu fyrir sjalfsmynd og
sjalfsvirdingu, en um leid nad ad skapa hlylega stund. Vel getur verid ad stundin s¢ med
Ollu gleymd stuttu eftir ad henni lauk en pad skiptir litlu mali midad vid pa stadreynd ad
pad er d&nzgja hennar sem skiptir mestu mali (Westius og Petersen, 2006).

Af minningahdép getur fleira hlotist en vellidan augnabliksins.
Minningahopar geta ordio til pess ad baeta badi samskipti og félagslega ferni, en einnig
til pess ad rjufa einangrun (Ingibjorg Pétursdottir, 2003). Einangrun er algeng medal
aldradra og er pad medal annars vegna pess ad peir bua vid ofyllt skord i lifi sinu.
Jafnaldrar og samferdamenn er margir hverjir fallnir fra, vinnufélagar horfnir og enginn
hefur komid i peirra skard (Jon Bjornsson, 2004).

Einangrun og einmanaleiki haldast oft i hendur og pd einkum medal peirra
sem bua vid akvedid Orvunarleysi, hafa prengra dhugasvid en adrir, fatt reyna og hitta
ekki marga. Ur sliku getur skapast vitahringur par sem einmanaleikinn verdur sifellt

meiri dsamt aukinni félagslegri vanseld. Litil hreyfing og slem heilsa er heldur ekki til



pess ad bata astandid. Af pessum pattum getur hlotist hr6d afturfor fyrir einstakling
sem komin er fram & eftri ar (JOn Bjornsson, 2004). A0 rjufa einangrun getur pess vegna
verid mikilvaegur hlutur i minningavinnu.

Talid er ad flestir hafi anagju af pvi ad vera med i endurminningahop.
Gibson (2006) vill meina ad peir henti ekki 6llum, og pad tti aldrei ad prysta 4 folk ad
vera med ef pad vill pad ekki. Avallt skal bera virdingu fyrir peim 6skum. bad er i
sjalfu sér vel i tengslum vid pann sjalfsakvordunarrétt sem er hverjum manni

mikilvegur.

4. Hugtakid valdefling og tengsl vid fotlunarfraedi

Hugtakid valdefling (empowerment) er pekkt hugtak fra pvi 4 sjounda aratug 20. aldar i
tengslum vid mannréttindabarattu minnihlutahdpa. Fjoldi fredimanna hafa notast vid
petta hugtak 1 gegnum tidina og skilgreiningar og tilkanir 4 pvi hafa verid mismunandi
(Elin Ebba Asmundsdéttir, 2007). b6 svo ad skilgreiningar 4 valdeflingu séu
mismunandi pa snuast per 1 grundvallaratridum um ad folk 6dlist meiri stjorn a eigin
lifi (Hanna Bjorg Sigurjonsdottir, 2006).

Hanna Bjorg Sigurjonsdoéttir (2006) segir ad fredimenn séu sammala um
pad ad baedi akvedid pjonustuform og pjonustuadilar geti hindrad valdeflingu fatlads
folks. Ein af peim hindrunum er su ad fagfolk sjai skerdingu sem megineinkenni fatlads
folks og sé¢ hrett vid ad gera krofur til fatladra einstaklinga eda taka adhaettu i
akvardanatoku. Annad sem veldur hindrun er ad fatlad folk hafi ekki raunverulegt val
um busetu, busetuform og pjonustu. Pad eru hlutir sem eiga alveg eins vid um folk med
heilabilun eins og annad fatlad folk i pjodfélaginu.

Sigridur Halldorsdottir (2003) segir ad hugtakid valdefling tengist auknu
frelsi sem veitt er af 60rum og valdid sé i hondum pess sem annist einstaklinginn.
Valdefling (sem einnig getur verid kollud efling) veitir pannig svigram til pess ad
mynda tengsl og fulla patttoku beggja adila i samskiptum. Pessari hugmynd fylgir pad
vidhorf ad badir adilar hafa fulla rodd.

Samkvaemt pvi sem Sigridur Halldorsdottir (2003) segir um valdeflingu pa
er eflandi samskiptahattur pegar gagnkvaemni rikir, algjor samkennd, samvinna og
eining. Pessi gagnkvemni verdur vegna pess ad ,,ég* breytist i ,,vid*. Hugmyndin er pa

su ad starfad sé saman a jafnréttisgrundvelli.
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Samskipti geta eftir sem adur verid dkaflega flokin og pessi hugmynd um eflingu er
ekki alltaf audveld i framkvaemd. Naudsynlegt kann ad vera ad byggja upp gagnvaemt
traust fyrst, vera hvetjandi og vinsamlegur i alla stadi. bess vegna ma vel segja ad
starfsemi minningahops sé til pess rydja ur vegi hindrunum og skapa frelsi fyrir folk til
pess ad tja sig og eiga gdd samskipti vid adra.

Sigriour Halldorsdottir (2003)  hefur einnig fjallad um nidurbrot 1
samskiptum, en pad gerist pegar peir sem annast einstaklinginn krefjast fullrar stjornar a
adstedunum og leyfa ekkert frelsi. Vid pad pagnar rodd einstaklingsins og hann brotnar
nidur. Par med verdur pad adeins annar adilinn sem hefur fulla rodd.

Hugmyndin um valdeflingu par sem midad er vid ad einstaklingurinn hafi
meiri stjorn a eigin lifi og frelsi til pess ad taka dkvardanir um eigid lif er einkar
mikilvaeg. Mikilvegi pess felst 1 sterkari sjalfsmynd og meiri lifsgledi. Fotlunarfraedi
tengist minningavinnu ad pessu leitinu til. Hin tengist einnig starfsemi hjukrunar-

heimila ut fra peirri forsendu ad par bti fatlad folk.

5. Samtal og samkennd.

A9 vera til stadar fyrir adra i samtali og n@rveru, par sem samkennd fer ad rikja og
skilningur 4 adstedum folks kallast sdlgaesla. Salgasla er samtal par sem domur er
enginn, hvad svo sem er sagt.

Allt starf i minningahop byggist upp 4 samtali. Parna er f6lk ad tala saman
og b6 svo ad hopurinn sé¢ ekki stor pa er mikid samtal i gangi, pann klukkutima sem
minningahdpurinn er starfandi pa vikuna. Samtal felur alltaf { sér ad vid leitumst vid ad
leggja vid hlustir til ad heyra hvad adrir vilja segja vid okkur (Sigfinnur Porleifsson,
2001).

Feestir eru hins vegar godir i ad hlusta 4 adra. bvi hefur verid haldid fram ad
75% af 6llum samtdlum lendi 1 misskilningi, gleymist fljott eda hlustun hafi ekki att sér
stad yfirleitt. Enn sjaldgefari er jafnvel hafileikinn til pess ad skyggnast yfir i dypri
meiningu pess sem folk er ad segja (Bolton, 1979). A0 eiga gott samtal vid adra og
hlusta 4 pad, sem adrir hafa ad segja, er ekki endilega svo audvelt og verdur pad sist
pegar folkid sem talad er vid, 4 erfitt med ad tja sig sokum pess ad heilabilun er farin ad
hafa ahrif.

Folk med heilabilun gaeti hugsanlega: ,,Vitad hvad pad atlar sér ad segja en
nar ekki ad mynda ordin; pad missir sjonar af pvi sem pad @tladi ad segja eda gera i

midju kafi; upplifir erfidleika vid ad finna réttu ordin eda nota ord i réttri r6d; og pessu
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folki getur ordid erfidara um vik ad fylgjast med pvi sem er ad gerast i samredum og
pess vegna lent i pvi ad vera ekki med i peim* (Bruce, Hodgson og Schweitzer, 1999).
Manneskja med heilabilun geti pannig viljad segja eitthvad akvedid en lent i
erfidleikum med pad. bPess vegna er svo mikilveegt ad hlusta vel & badi pad sem er sagt,
og Osagt.

Samskipti eru miklu meira en ord og pegar einstaklingur er i peirri stodu ad
eiga erfitt med ad tja sig med ordum pa er naudsynlegt ad vera vakandi fyrir 6llu pvi
latbragdi sem hann byr yfir og gera sér um leid far um ad skilja hvad pad sé sem hreerist
innra med honum. Athyglin @tti ad vera & pad sem verdur til og gerist i samtalinu, ekki
4 pad sem verdur ekki eda hefdi atti ad vera i samtalinu. Mogulegt getur verid ad 6ll
stundin sé gleymd stuttu eftir ad henni lauk en pad skiptir i sjalfu sér engu mali og gerir
hana ekki mislukkada (Westius og Petersen, 2006).

Sigfinnur Porleifsson (2007) segir i bok sinni ,,Samtal vid samtimann® ad
peir sem starfi i pjonustu vid adra séu i raun alltaf leiddir til samfunda vid sig sjalfa um
leid og verid er ad sinna ndunganum. bessir fundir manns vid sjalfan sig verda
ohjakvaemilega pegar mikil nalegd skapast vid pa sem eru undir naud hvad vardar
sjalfredi og virdingu. Um leid er sjalfsvirdingin rdt allrar virdingar. Einnig pad

audveldar folki ad geta verid til stadar fyrir adra.

6. Starfsemi 4 vettvangi

Undanfarin 4r hafa minningahépar verid starfreektir 4 Hjukrunarheimilinu Soltini. {
pessum hopum eru konur i meirihluta og af tveimur hopum, pa er annar atladur folki
med heilabilun. Pad er munur 4 pvi um hvorn hépinn talad er um og er nidurstada um
pad hér ad nedan. Hér kemur reynsla undirritads af peim vettvangi.

Fyrir hvern fund parf ad athuga hverjir hafi hug & ad eiga samveru i
tengslum vid upprifjun minninga pann daginn. Pad er naudsynlegt ad spyrja folk hvort
pad vilji vera med i minningahop og i peim tilfellum sem pad segir nei, pa hefur reynst
best ad pressa ekki 4 pad enda er pad a skjon vid kenningu Gibsons (2006) eins og adur
segir.

bad er munur & hvatningu og pressu. bPegar einhver hlytur hvatningu til pess
ad gera eitthvad pa tekur sa hinn sami akvordunina ut fra peirri forsendu ad pad sem
eigi a0 fara ad gera s¢ honum til hagsbdta eda med 60rum kosti heilsusamlegt. Med pvi

ad pressa 4 einhvern pa er ekki um pad ad raeda ad pad sem eigi ad fara ad gera sé peim
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hinum sama til hagsbota heldur er atferlid meira skipandi. Munurinn felst i hlyleikanum
ef hvatning 4 sér stad. [ pessu skyni mé hafa i huga pad sem rztt var um hér ad ofan i
tengslum vid eflingu par sem keaerleikur og virding feer ad rikja.

[ minningahopunum 4 Soltuni er sidan safnast saman i ibGd eins af
medlimum hopsins, og pess gett ad nog sé plassid. Bodid er uppa kaffi og konfekt, og
svo serri lika pannig a0 heegt er ad skala nokkrum sinnum medan 4 fundi stendur. Lengd
fundar er avallt klukkutimi eda svo og fyrir hvern fund er bid ad finna til einhverja

tegund af minningakveikju til pess ad hafa 4 fundinum.

6. 1. Minningakveikjur

Ymsar leidir eru til i pvi skyni ad adstoda folk vid ad kalla fram minningar. Haegt er ad
hofoa til sjonar, heyrnar, lyktar, bragds og snertingar eda m. 0. o. til allra skilningarvita,
b6 ekki allra i senn.

Hlutir fra gamalli tid geta virkad vel en pad parf ad velja pa af kostgaetni, pvi
pad skiptir mali ad peir segi folki eitthvad. Gomul eldhusahold, verkfaeri, eda adrir
hlutir fra pvi um midja 20. 6ldina er hagt ad nota i pessu skyni. Svo pegar hlutir eru
snertir pa geta peer vakid upp minningar um fyrri tima og fyrri hlutverk 1 lifinu.

Svo er hagt ad hlusta & upplestur ur bokum eda voldu efni sem tengjast
einhverjum akvednum atridum & 20. 6ldinni. Par med er h6foad til heyrnar. P4 er einnig
mogulegt ad nota tonlist par sem safnad hefur verid saman 16gum og pau spilud. bekkt
er ad tonlist getur vakid upp minningar hja 6llum aldurshépum.

Gamlar ljosmyndir geta vakid upp minningar. Ljosmyndir fra Reykjavik eins
og hun var vid midbik sidustu aldar er vel hagt ad nota i minningahop. 1 sjalfu sér
einnig myndir Ur sveitum og pa m.a. hisdyrum. Ad 6drum kosti verda ad vera einhver

kennileiti sem f6lk kannast vid.

6. 2. Minningah6pur sem samtalshopur

Sérhver minningahdpur einkennist af samtali. Ut fra minningakveikjum getur ordid
samtal um minningar, gamlar og nyjar. b6 er samtal ekki einvérdungu f61gid 1 toludum
ordum heldur einnig i latbragdi og likamstjaningu. Svipbrigdi i andliti geta pvi sagt
heilmargt, svo og blabrigdi i roddu.

Stundum fer f6lk ad spyrja hvort annad i tengslum vid umraeduefnid. Pad er
godra gjalda vert. begar einhver patttakandi er ad segja frd einhverju getur verid gott ad

spegla pad sem verid er ad segja med pvi ad endurtaka pad stuttlega og beina svo ordum
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til einhvers annars hvort hann hafi upplifad somu hluti. Mikilvegt er ad allir fai tekifeeri
til pess a0 tja sig og pad gleymist ekki neinn 1 peim efnum. Folk sem talar fremur litid af
fyrra bragdi getur haeglega setid hja i einhvern tima 4 medan 6drum liggur heilmargt &
hjarta. Folk med litla heyrn er best sett vid hlidina & stjérnanda.

begar lesio er uppur einhverju efni & fundinum, getur verid gott ad stoppa

inn 4 milli og spjalla um pad sem ber & goma.

6. 3. Minningahopur med folki med heilabilun

bPad er munur a pvi hvort um er ad reda hop med folki med heilabilun edur ei.
Minningahépur folks sem ekki er med heilabilun er 60ruvisi ad pvi leitinu til ad par
hefur folk ennpa faerni til pess ad hefja mals 4 einhverju, ad fyrra bragdi. Pannig getur
patttakandi 1 hop sagt fra heilmiklu 1 lifi sinu og munad talsvert margt. Minnisskerding
einkennir hins vegar folk med heilabilun, en pad getur p6 munad eskuarin nokkud vel.

Langtimaminni folks med heilabilun er lengur til stadar en skammtimaminni.
Hid skynrena minni er grynnsta stig minnisins og pad er had skyndreitum. Pegar
einstaklingur upplifir skyndreiti eins og vid pad ad snerta einhvern akvedinn hlut eda ad
heyra, lykta eda bragda a einhverju, pa getur vaknad upp hja honum minning um
eitthvad sem hann hefur adur upplifad (Pérunn Bjornsdottir, 1999).

Markmidid med hopi folks med heilabilun er aukin virkni og Orvun til
samskipta og tjaningar, par sem folk feer taekiferi til pess ad tja sig. Lika til pess ad rjufa
einangrun og mynda félagsleg tengsl. Folk med heilabilun getur haglega einangrast
med sjukdom sinn.

Fjoldi patttakenda i minningahdp getur verid fra tveimur upp i sex og fer
pad eftir pvi hvernig hopurinn & ad starfa og hverjar parfir hans eru (Ingibjorg
Pétursdotir, 2003). Gibson (2006) segir ad ef vio midum vid folk med heilabilun pa sé¢

adurnefndur fj6ldi godur.

7. I navist salar.

Vitundin um ad vera i ndvist salar getur verid hluti af salgaeslu par sem folk meetist og &
stund saman. ,,Ad lifa er ad metast™ sagdi heimspekingurinn Martin Buber eitt sinn. P4
atti hann ekki vid einhverja vidskiptafundi eda fagnadarfundi & 6ldurhtisum borgarinnar
heldur pegar folk nytur narveru, blidu og heilinda hvers annars (Kitwood, 2007). Hér
er hugmyndin st ad madurinn sé tengslavera og ad pad sem er manninum eiginlegt sé

ad finna i samtali (Sigurjon Arni Eyjolfsson, 2007). Hid personulega samband sem
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einkennist af pessari nerveru skiptir mestu mali samkvaemt Buber og pa pad ad vera
avarpadur sem ,,pu‘ (Kitwood, 2007).

Martin Buber gaf ut bokina Ich und Du (Eg og pu) arid 1922 (Kitwood,
2007) og fjallar bokin um afstou mannsins til veruleikans sem er motud af tveim
grundvallarspurningum. Annars vegar er pad ,,ég/pu* og hins vegar ,,ég/pad“. , Eg/pt“
sambandid snyst um ad virda hid einstaka og sérteeka i umhverfinu an hlutgervingar.
Med pvi ad nota avarpid ,,pu”, er kleift ad koma a personulegu sambandi, hvort heldur
sem um er ad reeda Gud eda menn (Sigurjon Arni Eyjolfsson, 2007).

Med tengslunum ,,ég/pad* skiptir personulegt samband milli félks engu mali
og pbad er hin sterri heild sem skiptir meira mali. Su lifsafstada er til ad menn
umgangist medbraedur sina sem taeki til ad na eigin markmidum og myndi pannig
,»eg/pad® tengsl vid pa. bar med eru 6llu personulegu ytt til hlidar og annad haft i
fyrirrimi eins og gerst getur 1 hvada tekjamenningu sem er. Pad sem einkennir pannig
tengsl, eru pvi sambandsleysi og skortur 4 lifandi nzrveru (Sigurjén Arni Eyjolfsson,
2007).

Eg/pt tengsl lysa dhuga og vilja til ad koma til mots vid adra, og avarpa péa
beint med pvi ad segja ,,pa* (Kitwood, 2007). Par med verda Ur persoénuleg samskipti.
bessa hugmynd Bubers er vel hagt ad tengja vid hugmyndina um ,valdeflingu®
(empowerment) sem rett var um hér ad ofan. Sigridur Halldorsdottir (2003) hefur
komist svo ad ordi um valdeflingu ad ,,valdefling* verdi pegar einstaklingur upplifi fulla
patttoku 1 samskiptum sinum vid adra, og raunverulega umhyggju, asamt fullri virdingu
og karleika, en 4 sama tima sé tilfinningu gagnvart varnarleysi eytt.

begar Martin Buber talar um pad ad meetast, pa liggur par ad baki
hugmyndin um naerveru (ad vera til stadar). [ pvi felst einnig si hugmynd ad syna
heilindi og blidu (Kitwood, 2007).

bagd felst heilmikio i dvarpinu ,,pu* sem er beint dvarp og ahugi gagnvart
peim sem verid er ad tala vid. Einstaklingur getur verid med i endurminningahdp vegna
bess ad pad er dhugi fyrir honum sem personu, en ekki vegna pess ad pad sé
naudsynlegt ad fylla upp i hopinn, halda honum gangandi eda vidhalda dagskra viku
eftir viku pannig ad adrir sjai ad pad sé i raun eitthvad almennilegt i gangi.

[ pessu tilfelli verdur ad gaeta pess ad madur er i navist salar en pa er um leid
hagt ad taka mid af heimspeki Immanuel Kants. Kant segir ad aldrei megi koma fram

vi0 nokkurn mann eingéngu sem einhverskonar taki heldur avallt samtimis sem
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markmid i sjalfu sér (Gilja og Skirbekk, 1999), eda m.6.0. ad hann fai alla athygli, po
svo ad samvistir vid hann skili sidar af sér nidurstodu i rannsokn.

bar med hefur verid sett fram akvedin syn 4 tengsl, og pad i formi eins konar
greiningar Ut fra heimspekilegu sjonarmidi. Pad er hvernig haegt er ad mynda
personuleg tengsl vid adra manneskju og um leid hvernig starfsmadur metir annarri
manneskju sem er med heilabilun. I pessu tilfelli horfir Kitwood (2007) til
vidurkenningar gagnvart einstaklingnum, ad vidhorf starfsmannsins sé einlegt og hann

meeti personu med heilabilun a forsendum sem sé sérstakt fyrir hana.

7.1. A0 pekkja sjalfan sig og vera til stadar

»Pekktu sjalfan pig“ er kjarninn i bodskap Sokratesar. Samkvemt hugmyndum
Sokratesar verdur sonn pekking ekki fundin i bokum eda i vidredum heldur innra med
sérhverjum manni, par sem hid sanna og goda byr. bar megi finna edlispetti eins og
godvild og mannkarleika. Ef slikir pattir nd ad vaxa fram i lifi og starfi samkvamt
Sokratesi, pa hefur ordid til sonn pekking. Sokrates segir einnig ad pekking a pvi sem
standi 1 bokum geti ekki komid i veg fyrir drambsemi, hroka og leidinlega framkomu
(Gunnar Dal, 1957).

»AO0 pekkja adra vel, veri ad pekkja sjalfan sig” stendur i Hamlet eftir
Shakespeare (Shakespeare, 1600/1994). bad er Hamlet sjalfur sem segir pessi fleygu ord
i sidustu senu verksins en pa er hann buinn ad afhjipa samvisku stjapfodur sins (sem
drap fodur Hamlets til pess ad geta ordid konungur sjalfur). Hamlet lendir vegna pessa
i sdlarhaska og verdur 6faer um ad meta einum né neinum ut leikritid (ef pad ma tulka
pad svo).

Svo segir Hamlet: ,,Ad vera eda vera ekki, parna er efinn, hvort betur seemi
ad preyja polinmodur i grimmu ¢€li af 6rvum ogeefunnar eda vopn gripa moéti bolsins
brimi og knyja pad til kyrrdar.“ (Shakespeare, 1600/1994). Hugsanlega snyst hugmynd
Hamlets um pad ad gera ekki neitt, sitja polinmddur og lata illt yfir sig ganga, eda lata
slag standa og gera eitthvad gagnvart erfidum adstedum. Vel ma tulka pad svo ad
Hamlet verdi parna leiddur til samfunda vid sjalfan sig, en s¢ samt ekki faer um ad vera
til stadar fyrir adra par sem hefnigirni og reidi radi for. Pannig btii Hamlet hid innra med
sér ekki yfir peirri sonnu pekkingu goédvildar sem Sokrates talar um 1 sinni heimspeki.

bad ad vera til stadar felur i sér pa merkingu ad vera sélfredilega tiltaekur.

Hugmyndin er pa st ad veita 60rum skilyrdislausa athygli og pad an pess ad hafa
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hindranir eins og fordemandi vidbrogd sem geta komid i veg fyrir ad folk geti ,,mast™
(Kitwood, 2007). bad er ekki endilega svo audvelt ad veita 6drum skilyrdislausa athygli.
Kitwood (2007) segir ad pegar folk er med mikid af Suppgerdum tilfinningum i
farteskinu pa sé pad hindrun i sjalfu sér. Pad ma e.t.v. lita svo 4 ad pad séu fordemandi
vidbrogd sem komi i veg fyrir ad Hamlet geti unnid ar sinum spilum.

[ sidustu senu verksins um Hamlet stendur Hamlet frammi fyrir pvi ad
Laertes vill fara i einvigi vid hann. Hamlet nefnir pa stadreynd ad hann sé¢ dviljugur ad
vidurkenna mannkosti Laertes nema ar verdi samanburdur 4 peim tveim. bad ma e.t.v.
tulka pad svo ad ef Hamlet pekkir ekki eigin mannkosti, pa geti hann ekki sagt til um
mannkosti annarra og pad sé skodun Hamlets.

Med pvi ad hafa unnid ur eigin salarflekjum skapast frelsi og teekifeeri til
pess ad upplifa pad einfaldlega ad ,,vera®“. bessu nar Hamlet ekki par sem hann neer
ekki ad vinna ur eigin sdlarflekjum. Hann ner heldur ekki pessu einfalda sem f6lgid er i
pvi ad vera og slaka 4. Hamlet getur pess vegna verid skjolstedingurinn sem pegir i
viomoti en byr po yfir sama salarstridi: ,,A0 vera eda vera ekki, par er efinn.*

Pad ma atla ad Hamlet sé 1 raun ungur madur sem veit ekki sitt rjukandi rad.
Spyrja mé ad pvi hvernig hann tengist starfsemi minningahopa. A0 vissu leiti er hann
holdgervingur pess sem leidbeinandi i hopastarfi ma ekki vera, pvi vel ma segja ad
Hamlet hafi ekki getu til pess ad vinna ur eigin salarflekjum og pad torveldi honum
samskipti. Hamlet sé pa ekki faeer um ad vera til stadar fyrir adra, sem er mikilvegt i
samfélagi med 60rum; hann sé stoduglega leiddur til samfunda vio sjalfan sig; en

honum takist samt ekki ad vera rélegur og honum takist ekki ad vera neinum neitt.

7.2. Um keerleika i starfi

bad eru til olikar birtingarmyndir af kaerleika. Sumir vilja elska adra med skilyrdum og
ba med peim heatti ad vilja fa eitthvad i stadinn eda m. 6. o. ,,Ef pu fullnegir porfum
minum pa mun ég elska pig* (Moberg, 2001).  Astin er pa had skilyrdum, sem ma
einnig setja fram med 6drum haetti: ,,Ef pti kemur og ert med i minningahépnum, pa
mun mér lika vel vid pig og bjoda pér ad koma aftur®. Hvort sem er i hugskoti eda i
framkvamd pé er nefnd hugmynd 4 skjon vid pa valdeflingu sem talad var um hér ad
ofan og reyndar einnig hugmynd Martins Buber.

bad er haegt ad vilja elska einhvern vegna pess ad hann tilheyrir pessari stétt

og 4 petta mikla peninga. Tilfinningin beinist pa meir ad stddu og peningum en ad
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personunni sjalfri sem slikri. Samkvamt Moberg (2001) pa geeti petta hljodad pannig:
,Eg elska pig vegna pess hver pu ert, og pess sem pu hefur*. Hér er einnig um skilyrdi
ad reda. Tilfinningin er vegna einhvers og gagnvart henni er akvedinn o6tti sem felst
m.a. 1 pvi ad glata pessu skilyrdi.

Vidhorf sem had eru skilyrdum virka illa i minningahop ef midad er vid pa hugmynd ad
einstaklingurinn sé ekki til sem persona heldur sem hlutur til ad fylla upp i eitthvad. Vio
pear adstedur fer ad skipta meira mali ad missa ekki einhvern ur hopnum heldur en ad
taka peim hinum sama sem perséonu med frjalst val og eigin 6Oskir.

Skilyrdislaus ast felur 1 sér pa tilfinningu ad elska einhvern og @tlast ekki til
endurgjalds. Hér er ekki um ad rada nein skilyrdi um ast. Pad er ekkert ,,vegna pess ad*
sem fylgir astinni. Hun ,,er* og krefst ekki endurgjalds. Moberg (2001) vill orda petta
pannig: ,,Eg elska pig eins og pu ert, burtséd fra 6llu 6dru*.

Ooryggi, einmanaleiki og drvaenting geta verid merki pess ad folk hafi i raun
porf fyrir astid og keerleika. Aukin sjalfsvirding, lifsanaegja, oryggi, og ad tilheyra
einhverjum er medal pess sem getur ordid pegar nefndum porfum hefur verid maett.
betta ma skoda ut fra peirri forsendu ad einstaklingurinn sé elskadur sem persona,
burtséd fra allri skerdingu, likamlegri eda andlegri, eda pvi hvort hann vilji vera med i
minningahdp edur ei.

Ad vilja elska einhvern alveg skilyrdislaust er ekki endilega svo audvelt. bad
fylgir mannlegu edli ad vilja gefa af sér og fa eitthvad i stadinn. Hér hins vegar eru allar
krofur latnar til hlidar. Pess vegna metti orda petta pannig: ,,Vertu su manneskja sem

pig langar til ad vera en ekki st manneskja sem mig langar til pess ad pu sért®.

8. Til athugunar i tengslum vid minningavinnu

bad er mikilveegt ad kynna sér helstu eviagrip patttakenda adur en farid er af stad med
hop. Ein af astedunum fyrir pvi er st ad pad audveldar mjog samtdl og pa sérstaklega
vid folk med heilabilun. Stundum kemur pad fyrir ad einstaklingur med heilabilun er ad
segja fra einhverju en lendir sidan i erfidleikum med ad koma pvi fra sér. ba gati pad
hjalpad ad leidbeinandinn viti sitthvad um bakgrunn hans, eins og t.d. sveitina sem hann
kom ur, og spurt ut fra pvi til pess ad hjalpa til vid frasdgnina. Annars gaeti sumum e.t.v.
fundist leidbeinandinn ekki skilja sig eda peim hinum sému fundist peir lenda i

sjaltheldu med frasdgn sina.
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Hugsanlega getur pad gerst & stundum a0 einhverjir fara ad upplifa erfidar og
sarsaukafullar minningar. Bruce, Hodgson og Schweitzer (1999) segja ad pa verdi ad
veita pvi folki sem pad upplifir tima til pess ad atta sig 4 tilfinningum sinum adur en
haldid er afram til pess ad gera eitthvad annad. Pad sem skiptir mali er ad pad sé
skilningur 4 pessum tilfinningum. Vid pessar adstedur skapist auk pess einmitt teekiferi
fyrir einn ad upplifa studning fra 6drum.

Gibson (2006) segir ad reynslulitid fagfolk pori ekki ad taka adhaettur i
minningahdépum vegna pess ad peir haldi ad peir gaetu valdid meiri skada en annars.
Gagnvart sliku segir Gibson (2006) ad meiri ahatta s¢ folgin 1 pvi ad gera ekki neitt
heldur en a0 lata slag standa. Me0 pvi ad gera ekki neitt sé folk 1 rauninni skilid eftir &n
Orvunar, einangrad, i 6hamingju og an studnings.

bad a0 taka ahattu og lata slag standa ma vel tengja vid umraduna um
valdeflingu hér ad ofan par sem ratt var um pad ad fagfolk ottist ad taka dhaettur vid
akvardanatoku. I minningavinnu er betra ad fara af stad og syna frumkvadi ad einhverju
fremur en ad gera ekki neitt.

bad er vissulega gefandi ad fylgjast med pvi pegar sagt er skemmtilega fra
gomlum endurminningum. Pad er mun erfidara ad hlusta med jakvaedum heetti 4
frasogn sem er bersynilega orokrétt og ondkvaem. Gagnvart sliku segja Bruce, Hodgson
og Schweitzer (1999) ad gott s¢ ad stjérnandinn segi sjalfur sdgur r eigin lifi og
einmitt pad hjalpi til vio ad takast 4 vid adstedur. A0 6drum kosti er Oparfi ad fara ut i
pad ad leidrétta frasagnir. Frasdgn er eign pess sem kemur med hana.

Samkvamt pvi sem Gibson (2006) vill meina, pa hafa adstedur og upplag
folks pann daginn, ahrif 4 pad hvernig folk segir sogur ur eigin lifi. Vidbrogd hlustenda
hefur einnig dhrif & folk medan pad er ad segja fra. Pad skiptir mali fyrir hvern pann
sem segir sogur ur lifi sinu ad peim sé traad, fai skilning og pad s¢ borin virding fyrir

peim.

8.1. Um mistok og jakveett andrimsloft

b4 er mikilvaegt ad hafa opid viomoét og kimni gagnvart pvi ad gera mistok. Bruce,
Hodgson og Schweitzer (1999) segja ad gott s¢ ad lata hlaeja ad sér pegar mistok hafa
att sér stad og leidtogar megi ekki ottast pad ad taka ahettu sjalfir.

Bruce, Hodgson og Schweitzer (1999) segja jafnframt ad eftir erfida stund s¢

mikilvaegt ad gefa gddan tima til pess ad nd upp jakvedu andrumslofti. Pad veeri t.d.
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hagt ad gera med pvi ad beina sjéonum ad reynslu einhvers annars eda pa ad syngja
eitthvad. Mikilvegt sé pa ad enginn fari af stadnum framlagur og nidurbrotinn.

[ tengslum vid petta pa hefur pad tidkast 4 hjukrunarheimilinu Soltuni ad
skala 1 sherri inn 4 milli en einmitt pad getur badi brotid upp erfida stund og virkad
pagilegt til ad hafa pad skemmtilegt inn 4 milli, m.6.0. til pess ad skapa stemningu. bad
er mikilveegt ad folk med heilabilun og i rauninni allir peir sem adstoda pad, upplifi
badi studning og skilning.

Ef tveir sja um stundina, pa er gott ad peir radi saman eftir hverja stund til
pess ad skoda hvernig til tokst. Hvad heppnadist og hvad gekk ekki vel. Jafnvel getur

verid gott ad skrd nidur pad sem virkadi til pess ad nota pad e.t.v. aftur sidar.
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9. Nidurstodur

Akvednir peettir eru mjog mikilveegir pegar farid er ut i slikt starf sem minningavinna
er. Eitt af peim er ad hlusta vel, annad er ad lata sig adra varda og leggja sig fram um
hlylega narveru. Po er pad allt ekki alveg nog. bad er vidhorfid gagnvart vidfangsefninu
sem er svo mikilvaegt. ,,A0 lifa er ad maetast* sagdi heimspekingurinn Martin Buber og
pvi fylgir pad vidhort ad manneskjan sjalf er i 6ndvegi en ekki einhverjir adrir hlutir
sem varda i raun adeins fagmanninn sjalfan.

Ekki atti ad fordast pad i undirbliningi fyrir stund med minningahdp ad folk
geti hugsanlega komist i eitthvert uppndm ut af einhverjum efnisatridum, heldur einmitt
ad leyfa folki pa ad losa um tilfinningar sinar, ef svo ber undir. A méti kemur ad syna
folki hlyhug, studning, vinattu og hlusta vel & pad sem pad er ad segja. Ekki parf ad
Ottast pad ad valda folki skada ef sa sem leidir hopinn er einlegur og
hluttekningarsamur. Fredimenn sem hér hefur verid vitnad i, ber nokkud vel saman um
bad ad ekki purfi a0 ottast pad ad taka dhattur og meiri dhatta sé folgin 1 pvi ad gera
ekki neitt. Pad sem skedur pegar ekkert er gert, er ad folk byr vido minni 6rvun.

Med pvi ad fa tekifeeri til pess ad rifja upp minningar pa fer folk tekifeeri til
bess ad tala, segja fra sjalfum sér og mynda tengsl vid adra. Ad rjufa einangrun er einn
mikilvaegur pattur minningavinnu, en einnig sa ad skapa anagju og styrkja sjalfsmynd
og sjalfsvirdingu. Ut frd pvi sjonarmidi er hagt ad tengja minningavinnu vid
fotlunarfreedina. A hinn béginn veitir minningavinna patttakanda tilfinningu fyrir frelsi.
Frelsi til pess ad tja sig um pad sem hugurinn stendur til eda ad fa ad pegja pegar vid 4.

Skilyrdislaus kaerleikur par sem einstaklingurinn er elskadur burtséd fra allri
skerdingu er ein leid ad sterkari sjalfsmynd og sjalfsvirdingu. Sérhver einstaklingur er
tengslavera og pad sem er manninum eiginlegt, er ad finna i samtali og narveru viod
annad folk. Sjalfsvirdingin er rét allrar virdingar og med pvi ad folk fai pa tilfinningu
ad pad sé borin virding fyrir pvi og pad tekid eins og pad er, an skilyrda, pa verdur til
grundvollur fyrir aukinni sjalfsvirdingu pvi til handa.

Samkvaemt fotlunarfredinni pa er pad hugmyndin um valdeflingu sem
skiptir mali minningavinnu. Pad ad folk hafi meiri stjorn & eigin lifi er mikils vert i

sjalfu sér, en einnig su tilfinning ad samskipti séu gagnkvaem og samkennd sé til stadar.
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Sjonarmid salgaeslu er ad leidbeinandi minningahdps sé vakandi gagnvart hverju
andvarpi, stydji patttakendur pegar vid 4 og gaeti pess ad allir hafi fulla r6dd og frelsi til
pess ad tja sig um hvadeina sem peim liggur 4 hjarta.

Minningahdpar bjoda upp 4 personuleg tengsl milli folks par sem allir hafa
fulla rodd og frelsi til pess ad tja sig. Pad er meiri dhatta folgin 1 pvi ad gera ekki neitt i

pessum efnum heldur en ad gera eitthvad.
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