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Inngangur fra Blindrafélaginu

Ageti lesandi!

Hér hefur pu { hondum bdkina ,,Ad sja illa en 1ida vel* sem pydd er
ur sensku og kom ut i Svipj6d arid 2003. Hun hefur verid pydd yfir 4
nokkur 6nnur tungumdl. Hofundur hennar, Krister Inde, er mjog sjon-
skertur og starfar vid kennslu, radgjof og fredslu i tengslum vid sjon-
stodvar 1 Svipj6d. Bokinni er @tlad ad bata ur brynni porf & lesefni 4
islensku fyrir blint og sjonskert folk og adstandendur pess. P6 bdkin
nytist fyrrnefndum hépum eflaust mest, mun hiin vonandi vekja dhuga
fleiri svo sem fagfolks. Hun tekur & ymsum hlutum sem snerta blint
og sjonskert folk i daglegu lifi og er @tlad ad vekja pad til umhugs-
unar, b&di um stodu sina { samfélaginu og um vidhorf pess til fotlunar
sinnar. Lesendur eru ef til vill ekki alltaf sammala rith6fundinum, enda
er pad ekki @tlunin, heldur vonast undirritadur til ad bokin geti skapad
umradur, m.a. innan Blindrafélagsins og vidar. P4 er undirritadur sann-
feerdur um ad bokin muni nytast folki sem er ad missa sjon og takast 4
vid breytingar { lifi sinu { kjolfar pess.

Samkvaemt tolum frd Sjénstod Islands eru um 1.500 einstaklingar blind-
ir og sjonskertir hér 4 landi, en Sjonstddin notar alpjodaskilgreiningar 4
blindu og sjonskerdingu fra Alpj6da heilbrigdistofnuninni WHO. Til ad
fa pjonustu fra stodinni er meginreglan su ad einstaklingur sem malist
med minna en 30% sjon 4 rétt 4 pjonustu en einnig eru Onnur vidmid
notud sem ekki verda rakin hér. Ljost er ad pessi hopur er ekki fjol-
mennur midad vid ad 4 [slandi bda yfir 300 pisund manns. Hins vegar
skiptir miklu méli ad blint og sjonskert folk fai tekiferi til ad taka
virkan patt i samfélaginu, en ekki sidur ad pad taki afstodu til fotlunar
sinnar og moti vidhorf sin. AJ sjd illa en lida vel er ad miklu leyti undir
pvi sjalfu komid. Miklu mali skiptir ad blint og sjonskert folk hafi gott
adgengi ad fagfolki og hjalparteekjum, en pad verdur fyrst og fremst ad
taka abyrgd 4 lifi sinu. Afstada folks gagnvart hvers konar fotlun hefur
urslita dhrif 4 pad hvernig pvi lidur ad stadaldri. AJ takast 4 vid blindu
eda mikla sjonskerdingu er krefjandi verkefni og eitthvad sem enginn
velur, en engu ad sidur verkefni sem margir purfa ad leysa.
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Rithéfundurinn byr ad reynslu sinni af pvi ad vera sjonskertur, en
einnig hefur hann 6dlast mikla pekkingu af pvi ad starfa vid radgjof
til sjonskertra einstaklinga.

Bokin er byggd upp 4 stuttum og adgengilegum koflum og meli ég
med ad folk lesi einn og einn { einu og gefi sér tima til ad thuga efni
hans, sérstaklega peir lesendur sem eru blindir eda sjonskertir. Bokin
a eftir ad vekja upp margar spurningar og vangaveltur og vist er ad
lesendur verda ekki alltaf sammala hofundinum. Ef svo fer er tilgang-
inum nad, bokin hefur p4 nad ad skapa vettvang til umraedna og skod-
anaskipta.

AQ lokum vil ég pakka 6llum peim sem komu ad gerd pessarar bok-
ar og gerdu pad kleift ad hun kemi ut 4 islensku. Sérstaklega vil ég
pakka starfsmonnum Sjénstodvar Islands fyrir margvislega adstod
vid utgafu bokarinnar. Pad er von min og tra ad békin komi ad gédum
notum fyrir pa sem lesa hana hvort sem peir eru blindir, sjonskertir,
adstandendur, fagfolk eda dhugamenn um malefnid.

Halldor Sevar Gudbergsson

Jormaodur Blindrafélagsins



Porir pd ad syna hver pu ert og hvernig pu ert?
Hverjum sem er?
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Formali eftir Tappas Fogelberg,
bekktan seenskan utvarpsmann

AQ vera sjonskertur er stundum alveg eins og ad fdlma i myrkri og
getur pad valdid mikilli einangrun. Hver er ég? Og hvad ®tla ég mér?
Spurningar af pessu tagi eru heldur ekki audveldar fyrir sjdandi ein-
staklinga. En hvar er sa spegill sem getur stadfest allar tilfinningarnar
i pessum adstezdum minum par sem mér finnst ég vera svo einmana?

Pad er heilmikid mal ad verda ad einstaklingi. S& sem er sjéonskertur
kann ad lita 4 adstedur sinar sem eilifan m6tbyr en p6 pad kunni ad
virdast andstedukennt getur sl&m sjon lika kallad fram dnegjutil-
finningu: Eg er veikur — pess vegna er ég einhver!

En af hverju 4 madur ad satta sig vid eitthvad minna? P6 ad ég sé
sjonskertur vil ég ekki falla { neina af pessum gryfjum.

Augun min sja ekki lengur og vid pvi er ekkert ad gera eins og stadan
er i dag. Pad er pvi alveg eins gott ad taka hlutunum eins og peir eru.
Eda eins og Krister sagdi einu sinni vid mig i simann pegar ég var ad
pvi kominn ad drekkja mér en vildi samt hringja eitt simtal 4dur:

- bu ERT ekki augun pin, sagdi hann vingjarnlega en dkvedid og
pungu fargi var af mér 1étt. Petta gerdist 4 peim tima pegar ég atti
erfitt med ad vidurkenna fyrir sjdlfum mér ad ég veri sjonskertur.
En ef madur 4 vid vandamadl ad strida en neitar ad taka pvi 4 madur
VIRKILEGA vid vandamal ad strida. Pad er ekki eftirs6knarvert ad
lifa { erfidri 6vissu. En pegar madur hefur sett sig vid erfidleika sina
getur madur eiginlega tekist & vid hvad sem er eins og allir adrir.

Sem betur fer er Krister Inde med lausa skrafu sem gerir pad ad verk-
um ad honum tekst ad sja samhengi i hlutunum ut fra morgum sjon-
arhornum samtimis. Samveran med honum i 6opinberum félagsskap
blindra og sjonskertra hefur styrkt mig { peirri trd ad einstaklingurinn
er einmitt fyrst og fremst einstaklingur. S€ madur par ad auki sjon-
skertur verdur bara ad vinna sem best Ur pvi en ad 6dru leyti hefur
madur pad eins og allir adrir. Pad gildir ad gera sem best ur lifinu.
Eg er fullkomlega sannfzrdur um ad pessi bok getur 1étt 4 myrkrinu
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jafnvel fyrir p4 sem skynja ekki lengur med augum sinum kennileiti 4
hlykkjottum vegi lifsins.

Tdppas Fogelberg
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Hugleioingar um eftirsoknarvert lif

I pessu riti er ad finna hugleidingar fyrir pig sem vilt verda ad heil-
steyptari einstaklingi en finnst ad sjonskerdingin hindri pig 1 ad lifa
eiginlegu, heilsteyptu, godu og pagilegu lifi.

bessi bok er lika @tlud pér sem adstandanda svo ad pu getir lert ad
skilja, stydja og umgangast betur pann sem sér illa en vill bata lidan
sina.

Kerar pakkir til allra vina sem heilsa okkur sem sjaum illa og pekkj-
um ekki folk & gotu. Takk fyrir ad pu segir hver pu ert pegar vid hitt-
umst 4 fornum vegi. P4 getum vid sem sjaum illa brugdist vid jafn vel
eda kannski lika jafn illa og margir adrir.

Einnig kerar pakkir til pin sem lest pessa bok og letur mig svo vita
hvad pér finnst pannig ad vid getum lert hvort af 6dru. Sendu mér
linu & netfangid krister @inde.nu.

bad veri dhugavert ad heyra hvort pi hafir lert eitthvad af radum
minum og reynslu eda hvort pad sé eitthvad sem pér finnst ad ég tti
ad vita. Skrifadu gjarnan og lattu mig vita.

I lokakafla békarinnar ferdu eitt rad 1 vidbot. Senski préfessorinn og
rith6fundurinn Bodil Jonsson kennir pér ad skrifa bok um sjalfan pig.
En lestu bokina fyrst og fadu hugmyndir um hvernig pu getur sagt fra
eigin reynslu.

Krister Inde
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Fyrir meira en 35 arum

Nu eru lidin meira en 35 4r frd pvi ad ég for ad lera ad lifa sem sjon-
skertur einstaklingur. Eftir allan pennan tima gati einhver haldid ad
allt sé 1 réttum skordum og ad ég bjargi mér 1 6llum adstedum an
vandreda. En svo er p6 ekki. Nastum pvi daglega 6dlast ég nyja
reynslu, b&di jdkvaeda og neikvaeda.

I pessari bok hef ég eftirfarandi slagord ad leidarljési: Ad sjd illa en
lida vel. Pad pydir p6 ekki ad hid sidara sé bein afleiding pess fyrra
heldur ad hér sé ekki um motsdgn ad reda. bvi get €g alveg lofad.

En til er onnur hlid sem pu parft ad hafa i huga pegar pu hefur lert ad
lifa lifinu sem sjonskertur einstaklingur. Eda lifi par sem sjonskerd-
ingin er hluti af personuleika pinum en p6 ekki allt sem pu hefur fyrir
augunum. Pegar heildarsynin fer ad skipta meira mali en sjalf sjon-
skerdingin kemst 1ifid 4 skrid og 6dlast aftur tilgang, hrada og gledi.
Petta gerist pegar vid getum treyst pvi ad peir einstaklingar sem eru
i kringum mig og pig taka okkur eins og vid erum og tria pvi ad vid
getum eitthvad og hofum ymsa moguleika 1 stodunni.

Vid hofum nefnilega 61l feeri 4 ad taka patt { samfélaginu & sému for-
sendum sem pydir ad vid hofum lika rétt 4 ad vera 6druvisi.

I pessari bok spyr ég pig margra spurninga, svona til pess ad pu getir
gleymt pér eda lagt frd pér bokina og hugleitt hvernig astandid er {
raun og veru. Pu verdur ad geta tekid pvi vegna pess ad pegar madur
er svona 0druvisi eins og vid erum — €g og pu — verdur madur ad thuga
og dkveda hvernig madur 4 ad vera og vill vera. Kannski enn meira en
peir sem lifa leidinlegu og fabrotnu lifi par sem ekkert gerist.

beir einstaklingar sem lera ad lifa edlilegu lifi og leysa 61l pau vanda-
madl sem pvi fylgja en halda alltaf 6traudir dfram verda Oneitanlega
reynslunni rikari og 6dlast meiri pekkingu en peir sem reyna ad ford-
ast og bala nidur allt pad neikvada sem peir upplifa { gegnum &rin.
bad er sérstakur styrkur sem vid @tlum ad fast vid 1 pessu riti.
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A0 bregoast vio breyttum adstaeoum

bvi er haldid fram ad einstaklingurinn leiti stodugt ad 16, jafnvegi og
stodugleika. Oryggid gerir okkur kleift ad leita @vintyra.

bar breytingar i lifi okkar sem eru hluti af edlilegu proskaferli, p.e.
pegar vid stekkum, verdum unglingar, giftum okkur, eignumst born,
verdum eldri og svo framvegis nefnast edlilegar proskabreytingar.
bratt fyrir ad pessar breytingar geti verid nokkud erfidar er ekki haegt
ad likja peim vid sarsaukafullar og 6vaentar breytingar.

e (10 Hverju breytir
CE DALIGT - nalaegdin vid
4 i ‘!

MA 8R4 lesturinn?
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Hja augnlaekninum

Pad er ekkert verra en ad fa slemar fréttir sem madur hefdi aldrei
14tid sér detta 1 hug ad barust.

- Pa ert med arfgengan augnsjikdém sem vid nefnum Lebers sjon-
taugarkvilla en hann lysir sér einmitt 4 pann hatt sem hann gerir
hja pér. I midju sjénhimnunnar er svadi sem kallast guli bletturinn.
Pessi guli blettur hverfur yfirleitt smam saman hja peim sem eru med
Lebers, fyrst 4 00ru auganu og svo pvi midur lika 4 hinu auganu.
Vid hofum nu 4ttad okkur 4 pvi ad pu ert einmitt med pennan augn-
sjukdom.

- Nei, pvi midur.... Margir hafa rannsakad og skodad pennan sjukdom
sérstaklega en eins og stadan er i dag er engin medferd eda med-
hondlun til vid honum. Gleraugu gagnast heldur ekki, af pvi ad pad
er ekkert ad sjalfu sjonlaginu. Pad sem pu parft er ad geta stekkad
b&di pad sem er nalegt pér og pad sem er lengra i burtu pannig ad pu
sjdir betur pad sem pu vilt sjd. Eg @tla ad skrifa beidni til sjénstodv-
arinnar og reyna ad sja til pess ad pu fair ad koma pangad eins fljott
og hagt er.

- J4, ég skrifa 4 beidnina til sjonstdédvarinnar ad pu eigir ad fa forgang
par sem pu att enn eftir ad gera svo margt { lifinu. Pu ert lika fullfrisk-
ur ad 6llu 6dru leyti.

- Pad eru til morg hjdlparteki sem pu getur 6rugglega haft mikid gagn
af. En eins og ég sagdi er pvi midur ekki til nein l&eknisfredileg med-
hondlun vid sjukdémnum.

Svona er pad. Hvergi haegt ad flyja stadreyndina. P ert innilokadur
og kemst hvergi.
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Afallid

betta kemur eins og afall. Pua ert ordinn sjonskertur og pad er helviti.
Helviti sem pu hefur ekki valid pér, sem pu att engan pétt 1, og sem pu
hatar svo mikid ad pu reynir allt til pess ad trda pessu ekki. Pui reyn-
ir ad hugsa ekki um petta og belir pad algerlega nidur. Petta hefur
hreinlega ekki komid fyrir pig.

Afall felur i sér mikla hredslu sem gagntekur okkur pegar eitthvad
gerist sem vid vitum ekki hvernig vid eigum ad taka skynsamlega 4.

Fyrstu vidbrogd vid afalli 1ysa sér oft i doda. Vid verdum 6nem fyr-
ir umhverfinu, likaminn stifnar upp og vid viljum 6skra en getum
pad ekki. En kannski 6skrum vid eda bregdumst vid & annan hatt.
Stundum 4 mjog ofbeldisfullan hatt. Vidbrogd vid éafalli geta verid
margs konar. Vid sjadum vidbrogd i kvikmyndum par sem pau lysa sér
4 ahrifarikan hatt. Oll 4durnefnd vidbrogd eiga retur sinar ad rekja til
hraedslu vid eitthvad nytt, andstyggilegt og 6@skilegt.

bad er heldur ekki hagt ad styra vanmattinum eda hinum sterku vid-
brogdum hvad sem vid reynum. Vid verdum svo hradd ad vid hvorki
getum, viljum né hofum krafta til ad verja okkur. Edlileg varnarvid-
brogd duga ekki, heldur verdur afallid ad fa ad ganga yfir 4dur en vid
attum okkur 4 pvi hvad hefur komid fyrir okkur og augun okkar og
af hverju.

Afallid tekur mislangan tima eftir einstaklingum. Nokkrar minitur
eda allt 1ifid. En pad er alltaf jafn 6pxgilegt fyrir pvi.
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Erfioleikarnir

begar eitthvad dhrifamikid og algerlega 6vent gerist verdum vid fyrir
averkum eda erfidleikum. Petta 4 til demis vid pegar einhver ndkom-
inn deyr skyndilega, pegar eitthvad sem pu vilt alls ekki kemur fyrir
pig eda pegar augun pin verda fyrir 6happi eda sjukdémi sem ekki er
haegt ad gera neitt vid, hvorki medhondla né lekna. Pvi verdur ekki
breytt.

Ef pu lest bok sznska sélfrediprofessorsins Johans Cullberg Det
psykiska traumat (Sdlarkreppan) éttar pu pig. I hvert sinn er um ad
raeda sams konar ferli. Afallid, vidbrogdin og hin erfida leid til baka
til lifsins eru alltaf eins pratt fyrir ad vid bregdumst vid, hogum okk-
ur, felum eda synum harm okkar, grit, angist og svipbrigdi misjafnt
og einstaklingsbundid. Hvert okkar byr yfir margs konar vidbrogdum
sem syna sig pegar eitthvad évant og erfitt verdur 4 vegi okkar. Svo
sitja sarin eftir { einhvern tima; { 4r, dratug, allt lifid.

Hjalp, ég pekki sjalfan
mig ekki lengur!



Sorgin og graturinn

Med timanum minnkar 4fallid. Pad er eins og pér hafi verid hent ut 1
djipu laugina. Pu hefur attad pig 4 6llu saman. Pad er eins og pad er.
Aumingja ég. Pvilik sorg. Augun pin hafa ddid. Pa gretur og syrgir
pad sem pu hefur misst.

Engin bét, engin betrun, engin von. Ekki neitt. Bara einhvers kon-
ar 6gongur 4 leidinni 4 sjonstodina. Hvad atli vinnufélagarnir segi?
Hvad halda nigrannarnir? Eg get ekki farid svona um 4n pess ad
pekkja folk. Petta gengur ekki svona. Hver getur hjdlpad mér ad lifa
lifinu. Spurningarmerki. Spurningarmerki. Spurningarmerki.

Fullordinn einstaklingur gratur af pvi ad hann eda htn parf 4 pvi ad
halda. Graturinn er eins og loki sem ,,sdlin* parf til pess ad losa sig
viQ Oparfa tilfinningar. Hann eda hun parf bara 6x1 ad gréta vid, ein-
hvern sem skilur gildi gratsins og hvorki ykir gildi hans né hradist
sorgina.

Graturinn krefst engrar huggunar. Hann krefst bara nerveru og pagn-
ar vingjarnlegs einstaklings. Ad purfa ekki ad gréta sjalfur er huggun
i sjalfu sér. Fyrr en seinna heattir graturinn. Petta vita foreldrar sem
leyfa barninu sinu ad gréita. Petta veit lika sd sem hittir einstakling
sem er nybuinn ad missa sjonina og er gagntekinn af sjénmissinum.

Fyrr en seinna verdur graturinn ad hugsunum og spurningum og pé er
mikilvaegt ad finna einhvern fagadila sem getur veitt upplysingar.
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Sa sem huggar

Nuna pegar pu ert svona nidurdreginn er mjog gott fyrir pig ad hafa
einhvern hja pér sem pu treystir. Pad parf ekki endilega ad vera ein-
hver adstandandi. Pad getur verid hver sem er sem veit hvernig 4 ad
koma fram vid pann sem gratur.

bu sem situr til hlidar eda andsp@nis parft bara ad vera pogull og ekki
gera annad en ad vera til stadar. Pad sem liggur beinast vid er ekki
endilega huggun. Pad eru ekki ord eins og....

- Petta er bradum buid, allt verdur gott aftur....Menn rannsaka ym-
islegt nd 4 dogum og petta bjargast allt saman....

Einmitt pad sem gerist ekki. Petta bjargast ekki.

A svona stundu parf madur frekar 4 einstaklingum ad halda sem
segja:

Ekkert.

Peir sitja bara vid hlidina & pér. Halda utan um pig. Taka patt { sorg-
inni. Segja ad pu megir grata, ad petta sé svo hraedilegt allt saman, ad
pad sé svo erfitt ad vera manneskja, ad pér leyfist ad syrgja og bolva
hinum vonda heimi. Pegar madur gratur vonast madur kannski til ad
einhver segi:

- Pa vinnur pig 1 gegnum petta. Pu ert sterkur. Pu ert barattujaxl. Pegar
pu hattir ad grata getum vid dbyggilega rett mélid og ég er til stadar
pegar pu parft 4 mér ad halda. P6 ad petta sé€ svo erfitt nina getum vid
skodad malid betur svolitid seinna pegar vid vitum adeins meira.
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Bolar a bjortum himni

Eftir svolitinn tima, eftir tvo prja daga, eftir viku, prjar vikur, fjér-
ar vikur eda stundum eftir nokkra manudi tekur sorgin og graturinn
enda. Myrkrid fyrir augum pinum er ekki horfid en allt { einu kannast
pu vid hugsanir pinar, tilfinningar og hegdunarmynstur. Pad er eins
og ad setjast upp i gamlan bil sem madur hefur ekki keyrt 1 lengri
tima. Madur man hvernig hann er, virkar og letur ad stjérn. Pt manst
hvad 4tti ad gera. (Hvernig 4 ad keyra bil...p6 ad pad sé 4 hreinu ad pu
getir ekki lengur keyrt bil. Ad geta ekki lengur keyrt bil er bara eitt af
pvi sem pti hefur misst).

En hvad sem 00ru lidur er hin nyja tilfinning eins og ad sja til solar
aftur pegar pad hefur verid skyjad lengi, himinninn er heidskir. En
svo verdur aftur skyjad, alskyjad.

En g6da vedrid letur aftur sja sig. bu ttar pig 4 pvi ad 6tal spurningar
leita 4 pig. Hvernig 4 madur ad kljast vid ymis vandamal? I rauninni

veistu ekki annad en ad dvedrinu i brjostinu hefur linnt en pad nagir
til pess ad pu ferd af stad.
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Aframhaldandi vinna med sorgina

beir sem hafa upplifad 6stoduglyndi, sorg, érvaentingu og pogla til-
veru hafa 6lika sogu ad segja af pvi hvernig peir brugdust vid og
syrgou.

Sumir einstaklingar leita huggunar hja einhverjum sem hefur krafta
og styrk til pess ad taka 4 sig 6ll vandamalin. Svona einstaklingar
hengja sig 4 og verda hadir 6drum, ofverndadir og athafnalausir. Peir
pora hvorki ad fara ut { bud né taka akvardanir og pora heldur ekki
00ru en ad lifa algerlega hadir verndara sinum.

Adrir hafna i tomarami. Peir vilja ekki gera svo mikid heldur kj6sa ad
eyda dogunum adgerdalausir. Madur 4 fimmtugsaldri sagdi eitt sinn
fra pvi ad hann hefdi ferdast um og heimsott &ttingja og ad pad besta
hefdu verid sjalf ferdalogin. Pvi lengri tima sem ferdaldgin toku peim
mun betra par sem pad var alltaf audveldara ad vera 4 leidinni en ad
komast 4 leidarenda. Gledin folst i pvi ad ferdast en pad var mun
meira mal pegar komid var 4 dfangastad.

Onnur algeng adferd er ad vera stodugt ad maela sjénina. A pekktum
stodum athugar madur hvort madur sjai ennpa pad sem madur sd {
gaer. Veggklukkuna 1 eldhdsinu, handfangid 4 svefnherbergishurdinni
og skrautvasann 4 bdka-hillunni. Tilraunir og nidurstodur sjonmel-
inganna radast p6 oft af skapinu. Sé madur 1 gédu skapi sér madur
betur en hafi madur farid 6fugu megin fram ur rdminu sér madur
nastum pvi ekkert.

Endrum og sinnum kemur griturinn til baka likt og madur purfi ad
létta 4 prystingnum fyrir brjostinu med pvi ad hleypa ut svolitilli
sorg. Orventingin yfir pvi ad allt er eydilagt. Sorgin yfir pvi ad mad-
ur hefur misst pad allra mikilvegasta, sjonina. Augun min voru tveir
sjalfsagdir vinir, tveir @skuvinir sem yrdu alltaf jafn sjalfsagdir 1 lif-
inu. En svo dou peir allt { einu. Kannski ekki alveg, en peir urdu ad
tveimur vondum 6vinum sem sja til pess ad madur lendir { stodugum
vandredum. Vandredum med ad spila bordtennis, lesa blodin, keyra
bil, klifa fjoll, vinna vinnuna sina, pekkja folk a4 gotu og fara 1 bié.

20



Lifid breyttist algerlega pegar pessir tveir vinir hurfu 4 braut.

Punglyndid og aumkunin sem hreidra um sig { salinni eftir svo skyndi-
legt 4fall hverfa ekki & svipstundu.

Tveir edlilegir vinir, augun
min, urdu skyndilega minn
stersti vandi.
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Sokudolgur

Hver 4 sokina?

Par sem €g er nu einu sinni férnarlamb, hlytur einhver ad hafa brotid
af sér. Einhver sem er 4 moti mér.

Ef til vill 4 ég hreinlega sokina. Pad er mér ad kenna ad ég sé illa eda
ennpd verra: Vissulega er pad ekki mér ad kenna, en pad er skomm
ad pvi ad sja illa. bPvi er ég verri einstaklingur en peir sem sjé allt og
geta par af leidandi allt.

Erfitt er ad losa sig vid sektarkenndina, sérstaklega ef hiin tengist
einhverju sem madur telur sig eiga sok 4, hvort sem svo er { raun og
veru eda ekki.

Audveldara er ad eiga vid blygdunartilfinninguna, p.e. ad losa sig vid
pa tilfinningu ad skammast sin fyrir ad vera sjonskertur. Pad er aud-
veldara en ad losa sig vid pa4 tilfinningu ad sjénskerdingin sé manni
sjalfum ad kenna.

Byrjadu pess vegna 4 pvi ad heetta ad skammast pin og sannfaerdu
svo sjalfan pig um ad petta sé ekki pér ad kenna. Pu 4tt enga sok a
pvi sem komid hefur fyrir pig og pu getur heldur ekkert ad pvi gert.
Svona er lifid, en pad getur verid erfitt ad lata eins og ekkert sé og
halda 6traudur afram.

Omégulegt er ad skilja af hverju petta hefur einmitt komid fyrir mig
eda pig. Pad er ekki hagt. Pad er ekki haegt ad sja allt fyrir { lifinu og
pvi verdur madur bara ad taka. Eda réttara sagt: Svona er lifid. Vid
vitum ekki og getum heldur ekki spad fyrir um atburdi morgundags-
ins.

Pabbi Bjorns Skifs, pekkts sensks poppsongvara og lagahofundar, 4
einhvern timann ad hafa sagt ad pad s€ svo skemmtilegt ad lifa pvi ad
pa faer madur ad sja hvernig allt gengur. Hann atti 6rugglega badi vid
skemmtilega og leidinlega atburdi og pad geri €g lika. Hlutirnir gerast
af pvi ad peir eiga ad gerast. bad parf ekki ad vera floknara en svo.
Vilji madur trda 4 yfirnattaruleg 6fl eda pa ad einhver annar stjérni

22



heiminum eda okkur mannfélkinu pa er pad allt 1 lagi. Vandinn er
samt sd hinn sami og adur: Pad er ekki hagt ad spa fyrir um hvernig
pessi einhver annar - gud, andi eda hvad svo sem vid viljum kalla
yfirnattirulegu oflin - litur 4 framtidina. Pad sem 4 ad gerast gerist.
Sumir missa sjonina, adrir ekki.

Sumir eru peirri gafu gaeddir ad geta leyst erfid vandamal. Adrir purfa
4 studningi ad halda, til demis med pvi ad lesa sér til, l&era meira um
sjonskerdingu almennt og lika um eigin sjénskerdingu af peim sem
pekkja betur til. Med pvi ad taka sér tima, vidurkenna vandamélid
og piggja hjalp kemst madur nokkud langt { ferlinu. Pd faerd einmitt
frekari upplysingar um lausnir 4 ymsum vandamalum med pvi ad
halda afram ad lesa petta hefti.

Hverjum er um ad kenna?
Meér eda augnlaekninum?
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Fyrsta heimsoknin a sjonstoodina

bud verdur ad tala vid einhvern. Pd verdur ad finna at dr pessu 6llu
saman. En pu lendir engu ad sidur & sjonstddinni.

begar pu hefur pantad tima samkvamt beidni frd augnlekni ferdu 4
sjonstodina dsamt einhverjum sem stendur pér ner. Pid segid ekki
svo margt. Allt er nytt fyrir ykkur.

,

A sj6nstddinni hittir pu folk sem pu att ad reda vid, vinna med og
lera af. Pu verdur lika ad dkveda hvort pu @tlar ad treysta pessum
sérfredingum & sjonstodinni eda ekki og pvi reyna ad leita ad 60rum
lausnum, 6drum sérfredingum en peim sem sjonstddin hefur 4 sinum
snarum.

Sjonradgjafi, sjontekjafredingur, félagsradgjafi eda einhver pessara
starfs-manna getur ordid stod pin og stytta { lifinu og hreinlega sa
einstaklingur sem sér til pess ad allt sem komid hefur fyrir pig verdi {
besta falli ekki ad 6dru en Reynslunni rikari. Svo heitir bok s@nska rit-
hofundarins Bos Andersson, en hann missti skyndilega heyrnina eftir
ad hafa heyrt { yfir 40 4r. AQ missa sjonina er ekki einungis reynsla
heldur einnig vandamal sem taka parf 4 med ymsum adferdum.

Sjonstodin er bjorgunarsveit, pjonustumidstod og veitir visst oryggi.
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Pad sem eftir er

Ord10 blindur hefur abyggilega flogid i gegnum hugann pegar pu ert
vid pad ad sofna & kvoldin. En b4 hefur pu kveikt 1j6sid aftur og
fundid ad pu sérd allt en samt engin smaatridi. P sérd allt sem er i
herberginu, ef pu litur i allar attir, en pu sérd ekki alla hluti i einu. bu
utskyrir astandid stodugt fyrir sjalfum pér. bu ert kannski ekki blind-
ur, pu att bara erfitt med ad sja. En hvernig er hagt ad utskyra petta
og af hverju er ég svona og hversu lengi?

Taktu eitt skref 1 einu eda eitt vandamal i einu. bu verdur ad geta deilt
peirri reynslu sem pu ert ad byrja ad 6dlast med nokkrum Gtvoldum
einstaklingum. Vertu duglegur ad tala, og taladu um pad sem pu veist
og veist ekki. Segdu hvad pér finnst og hvernig pér lidur, pratt fyrir
ad pu hafir aldrei gert pad adur. Pad er naudsynlegt fyrir pig ad koma
reidu 4 likama, sal og hugsanir pinar.

Sjonskerdingin er mest afgerandi atburdurinn i lifi pinu. bad er
allavega pannig med flesta. Sjonskerdingin, sem pu att eftir a0 takast
a vi0, hefur ahrif 4 einkalifid, atvinnulifid, fristundirnar, astarlifio,
ahugamalin og marga adra hluti pad sem eftir er.

Vonin um ad sjonskerdingin taki enda er til stadar. Hvad er haegt ad
gera? Gefa upp vonina eda gripa i halmstra sem er ekki til?

Hvenar atli sérfredingarnir geti hagad hlutunum pannig ad myrkrid
hverfi? Hvener letur ungi gafadi augnleknirinn sja sig? Hann kemur
og laeknar pig eins og téframadur...heldur pa, dreymir pig. En ef hann
kemur ekki ef hann er ekki til? b4 verdur pu sjonskertur pad sem eftir
er.

Er pad i lagi? Er pad hugsun sem hagt er ad breyta i tilfinningar og pa
i hvers konar tilfinningar? Er hagt ad satta sig vid pa hugsun?
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Stuodningur fjolskyldunnar og annarra
sem eru sjonskertir

Hver porir ad hringja i pann sem hefur misst sjénina nylega og
segja:

- Hvernig hefurdu pad, hvad sérdu mikid og hvada adstod faerdu? Get
ég gert eitthvad fyrir pig? Viltu koma med mér 1 gébngutdr eda koma
i heims6kn 4 morgun pvi ad vid ®tlum ekkert um helgina? Pad veari
gaman ef pu gatir komid, svona upp 4 gamlan kunningsskap.

Pad er dbyggilega eins erfitt og ad hringja i bestu vini sina sem hafa
misst barn nylega eda pa ad annar adilinn hefur fundid nyjan maka {
lifinu og svo skilid hinn adilann eftir einan og yfirgefinn.

Einmitt pess vegna verda peir fjolskyldumedlimirnir sem nalegir
eru, peir sem standa pér nest, svo mikilvagir i byrjun pegar eitthvad
erfitt bjatar 4. Pad mikilvegasta er ad peir segi ad pad sem komid
hefur fyrir hafi  rauninni gerst. bvi verdur ekki breytt en pi munt sja
hlutina i nyju ljési eftir einhvern tima pegar pu hefur 6dlast nyja syn
4 hlutina og aukna pekkingu 4 pessu 6llu saman.

Bodskapurinn er 6dru fremur mikilvegur; pu sem hefur misst sjon-
ina ert alveg jafn hafur og pu varst 4dur. Pu ert hafur eins og pu ert,
hvernig svo sem pui ert.

Meér hefur reynst mikilvaegt ad halda sambandi vid f6lk sem ég pekkti
og sem pekkti mig pegar ég sd almennilega. Og ég held ad pad sé {
samremi vid pa tilfinningu ad ég sé sami einstaklingurinn nu eftir
sem 4adur. Pad er bara einn eiginleiki sem hefur breyst en hann hefur
ekki breytt megineinkennum persénuleika mins. Eg finn pad sterk-
lega, einkum og sér 1 lagi pegar ég hef samskipti vid pa sem pekktu
mig pa og sem pekkja mig ennp4, p.e. hvernig peir lita 4 mig.

,,Adrir einstaklingar 1 somu adstodu‘ eru adrir sjonskertir. Peir eru {
RP-deildinni, Blindrafélaginu og 4 ndmskeidum sjonstddvarinnar. En

biddu med ad hafa samband vid adra sjonskerta pangad til ad pu ert
tilbudinn til pess.
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Eg var einu sinni med { sjénvarpspztti sem hafdi hid dgrandi heiti
,.Mér fannst blindir einstaklingar vera 6gedslegir. A peim tima fannst
mér sjonskertir vera 6gnandi af pvi ad ég vildi alls ekki verda eins og
peir. Eg hafdi ekki 6ged 4 peim sem einstaklingum heldur yfirferdi
¢g eigin tilfinningar 4 pa.

Med timanum hef ég kynnst 6tal blindum og sjénskertum og ntina
pegar ég hitti einhvern sjonskertan 4 gotu fae ég pvert 4 moti 4 tilfinn-
inguna ad , hérna kemur einhver sem er eins og ég*. Eg er ekki leng-
ur litli 1j6ti andarunginn, ég er svanur. Pegar svanir hitta adra svani
upplifa peir samkennd. Madur deilir eiginleika med 6drum, er ekki
einn. Eg er sjénskertur eins og allir adrir sjénskertir sem eru stoltir
og sterkir og skammast sin ekki fyrir ad sjd illa. En pad tok sinn tima.
Eg purfti ad vinna med heilmargt pangad til eigin tilfinningar urdu
jakvadar.
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Onnur heimsoknin a sjonstédina

[ annad skiptid sem pd kemur 4 sjénstodina ertu yfirvegadri. bu parft
ekki ad hugga adra en sjalfan pig. bu parft ekki ad skammast pin fyrir
neinn annan en sjalfan pig og pu éttar pig 4 pvi ad starfsfolkid veit um
hvad pad er ad tala. Pér tekst ad vera yfirvegadur { lengri tima pegar
pu radir vid sjonrddgjafann, og pu vilt lika hitta sjontekjafreding.
Einhvers stadar i undirmedvitundinni hljoma ord augnleknisins um
porfina 4 stekkun. Kannski @tti ég ad préfa pad?

bu ferd lj6tan gleraugnaramma 4 nefid og pu préfar ad lesa ur né-
legd. I fyrsta skipti { lengri tima geturdu greint litla békstafi. Pad er
likt og ad hitta gamla vini aftur. Velkomnir aftur! En um leid og pu
slakar 4 og hettir ad einbeita pér hverfa litlu kunnugu békstafirnir inn
i myrkrid. Petta er erfitt, hugsar pu, og heldur aftur af sjalfsvorkunn-
inni sem gerir vart vid sig { brjostinu.

Su tilfinning ad nd sé ndég komid nar yfirhondinni og pu hlustar 4
utskyringar sjonradgjafans um hvernig pu eigir ad bera pig ad. bu
reynir aftur ad stilla inn stuttu lesfjarlegdina, sja pad sem er fyrir ofan
bokstafina og svo ferirdu textann hagt 1 att ad 1j6tu gleraugunum.
Petta er eins og ad lera ad lesa upp 4 nytt. Ad byrja aftur & upphafs-
reit 1 fyrsta bekk.

Nu sjast bokstafirnir aftur. Pd verdur ad vera med nefid ofan { text-
anum til pess ad geta séd. Pvilikt drasl, eru ekki til betri teeki 4 pessum
fabrotna stad? Geta peir ekki 14tid mig préfa rétt lesgleraugu? Kunna
peir ekkert hérna?
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Einhver hafdi tra a mér

Eg hef nytt mér pau r4d sem ymsir einstaklingar hafa gefid mér. I lok
7. aratugar sidustu aldar sagdi verdandi blindi félagsmalaradherrann
i Svipj6d medal annars frad pvi hversu erfitt var ad stunda ndm vid
haskola sem sjonskertur einstaklingur. P4 vard ég ad geta pad, pad
voru engir adrir moguleikar { stodunni. Hann var gjoful fyrirmynd.
Ad hann tridi mér ekki, eda manadi mig til pess ad tria 4 sjalfan mig,
var ekki minna gefandi en fledulegur og 6edlilegur velvilji.

bPegar ég var vid ndm gerdist svo eitthvad sem breytti 6llu. Nokkrir af
studentagardinum par sem ég bjo komu til min og spurdu mig, sjon-
skertan ndmsmanninn, sem vissi varla hver hann var, hvort ég vildi
taka ad mér umsjon med leiklistarklubbi eins studentafélagsins. AJ
peir vogudu sér!

Eg 1ét til leidast og vard heilsteyptari einstaklingur med hverjum deg-
inum sem leid. Pad var nefnilega einhver sem triadi 4 mig. Sorgin {
brjéstinu, sem hafdi gert vart vid sig ner daglega, hvarf smam sam-
an.

Ostyrkurinn minnkadi, sérstaklega pegar ég purfti ad fara med straeté
4 einhvern 6kunnugan stad eda finna fyrirlestrarsal { einhverri af ha-
skoéla-byggingunum.

Eg hafdi markmid og vard smam saman aftur ég sjalfur — pratt fyrir ad
vera sjonskertur. Folk 1 kringum mig tok pessu 6llu med jatnadargedi
og gerdi ekkert vedur tt af sjénskerdingunni minni. Eg var mest hissa
sjalfur. Pad sem var stort og mikid { minum huga hafdi ner enga pyod-
ingu fyrir petta folk. Pannig upplifdi €ég ad minnsta kosti allt saman.
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Sifellt baett lioan

Sifellt bett 1idan eru g6d ord.

Pad pydir ad stadan breytist ekki allt { einu, til demis 4 dkvednum
midvikudagseftirmiddegi. Um er ad reda ferli sem tekur eiginlega
aldrei enda.

Pegar madur segir ad petta ferli gangi i bylgjum pa er ekki um neinar
reglubundnar bylgjur ad reda heldur er timaskeid peirra 6dkvedid.
Sjorinn getur verid lygn i lengri tima en einn gédan vedurdag, pegar
eitthvad annad o6pagilegt, dhrifamikid og 6vidbuid gerist, b4 koma
allar tilfinningarnar til baka. Tilfinningar sem tengjast einmanaleika,
tomarumi, skelfingu og eirdarleysi. Paer 1étu 4 sér bera pegar pu
misstir sjonina og skopu mikla ringulreid. Par eiga pad til ad koma
upp & yfirbordid sem gamlir 6polandi kunningjar i hvert sinn sem
eitthvad nytt, 6vaent, 6pegilegt og dhrifamikid verdur 4 vegi pinum.
Sérstaklega pegar pu ert nylega buinn ad missa sjonina.

bvi svona er lifid. Erfidleikar sem vid buumst vid og peir sem koma
ovent, eirdarleysi og gledi. Rélyndi, stodugleiki og jafnvaegi brey-
tast stodugt { streitu og 6stodugleika, Shamingju og mikla hraedslu, 1
versta falli.

En eirdarleysid hverfur pegar frd 1idur. A einhvern hatt minnka til-
finningarnar og pad versta gengur yfir pegar frd lidur sarsaukafullum
og 6oventum breytingum { lifinu. Ef madur fer adstod fagfolks vid ad
vinna dr ollum tilfinningunum getur ferlid gengid hradar fyrir sig og
valdid minni sarsauka.

betta er alveg satt: Sjonskerdingin parf ekki ad vera pad versta. Pad
er margt sem er mun verra. Sjonskertur vinur minn sagdi mér eitt
sinn frd pvi ad pad versta sem komid hafdi fyrir hann var ekki sjén-
missirinn heldur ad konan hvarf ur lifi hans. Pad var verra en sj6n-
missirinn pvi hann gat brugdist vid honum. Vinur minn gat attad sig
4 sjénmissinum og skilid af hverju hann vard sjonskertur. En ad hann
og konan hans féru hvort sina leid gegn innsta vilja hans og pratt fyrir
per sterku tilfinningar sem hann bar 1 hennar gard: ,,Pad var verra en
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ad missa fjogur augu.* En allt { lifinu er einstaklingsbundid og 6likt.
Olikir einstaklingar upplifa missi 4 misjafnan hatt.

bér finnst kannski ad pessi bok sé alveg 6porf. Pad getur verid edli-
legur hluti af lifinu ad sumir missi sjénina, og pa segirdu kannski: Allt
ilagi, pad var ég. En ég hef ekki ennpa hitt pannig einstakling.

Med timanum lidur lengri timi 4 milli vonar og 6tta. Pad er mikilvaegt
a0 pu takir hlutunum dalitid rélega i byrjun, ad pu hugsir 4dur en pu
framkvemir og ad pu hugsir um hvad hefur breyst. Par tilfinningar
sem til stadar eru mega alveg vera pad, ur peim parf p6 ad vinna og
par verda ad geta horfid.

R4dlegt er ad utvega sér heimsins besta teki til ad hlusta, heimsins
bestu ferdapjonustu, heimsins sterkustu gleraugu og heimsins bestu
vini. Pa verdur allt miklu léttara.

P4 jafnast bylgjurnar milli vonar og 6tta ut og pu parft ekki ad pykj-
ast.

betta allt saman hefur { for med sér ad pér finnst pi & meira megn-
ugur einhvers. Lifid sem pu lifir nina er @ meira virdi og pér tekst
a0 takast 4 vid nyja eiginleikann, sjonskerdinguna. Pu sattir pig vid
astedurnar, ad petta sé ekki pér ad kenna og ad pu getir ekkert ad gert.
Pad er bara edlilegt ad pu tilheyrir peim tveimur présentum af mann-
kyninu sem sér illa og ad pu hafir um leid rétt 4 ad vera 60ruvisi. En
pér ber skylda til ad taka virkan pétt i samfélaginu, sjélfs pin vegna og
af tilliti til umhverfisins — en ut fr4 pinum eigin forsendum.

Lerdu eitt { vidbot: Allt annad undarlegt og 6pegilegt sem kemur
fyrir pig er ekki augunum ad kenna. Sjdandi einstaklingar gera lika
stundum einhverja vitleysu — pratt fyrir ad peir sjai vel. Alveg eins og
pu gerdir pegar augun féru ad trufla pig.
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Sorg aostandenda pinna

begar pu hattir ad gréta leyfist adstandendum pinum ad hleypa ut
eigin sorg.

Peir syrgja stundum lika pad sem pid @tludud ad gera saman. Peir
vita ekki hvernig er ad sja illa eins og pu gerir. Og pu getur ekki ut-
skyrt pad fyrir peim sem pér pykir vaent um. Pad er of erfitt andlega,
eda hreinlega of erfitt sjonraent ad reyna ad utskyra fyrir einhverjum
sem skilur ekki.

Nastum 1 hvert sinn sem konan min segir einhverjum fra pvi ad hun
eigi sjonskertan mann pa gerist sami hluturinn. Madur spyr: Sa hann
illa pegar pi0 kynntust?

Folk furdar sig dbyggilega 4 pvi hvort hun hafi af fisum og frjdlsum
vilja hafid samband med manni sem sa ekki vel eda hvort sjonskerd-
ingin hafi gert vart vid sig eftir nokkurra dra hjonaband. Er einhver
munur 4 pessum tveimur adstedum? J4, ad sjalfsogdu.

I fyrra tilvikinu veit madur betur um hvad malid snyst. Parid pekkir
hvort annad en 6llu mikilvagara er ad parid veit nakvemlega hvernig
personuleiki med eiginleikann ,,slem sjon® er. Sidara tilvikid gerir
par krofur ad tveir einstaklingar verda ad ganga { gegnum sjonskerd-
inguna saman. Adstandandinn parf lika ad adlaga sig breyttum ad-
stedum.

Adlogunin snyst ad mestu um almenna hluti en peir hafa 4hrif 4 hlut-
verkin 1 sambandinu og einnig 4 hefdbundin hlutverk kynjanna. Ef
madurinn hefur keyrt bilinn verdur konan ad taka vid peirri dbyrgd.
Ef madurinn hefur séd um ad bora, saga, aka drattarvélinni og sla pa
verdur konan ad taka vid verkunum eda pa ad adstoda pannig ad mad-
urinn geti sinnt pessum verkum afram.

Oft getur reynst vel fyrir adstandandann og sambandid ad hann eda
hun redi vid pridja adila um tilfinningar sinar. Petta er p6 oft ekki
timabert fyrr en eftir svolitinn tima pegar badir adilar hafa unnid ar
sorginni og skelfingunni og geta farid ad reda um framtidaraform
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sin. P4 getur reynst Otrilega vel ad hafa einhvern til pess ad tala vid
um erfidleikana sem fylgja pvi ad annar adilinn i sambandinu missir
sjonina.

Med pridja adila er ekki att vid fjolskyldurdadgjof heldur starfsfolk 1
endurh@fingargeiranum, trinadarmenn, ndkomna vini, foreldra eda
bara einhvern g6dan og skynsaman einstakling sem pid treystid og
sem er tilbdinn til pess ad hlusta.

Sagt er ad einhver finni til med 6drum. Stundum talar madur um med-
aumkun. Pad er mjog edlilegt ad madur pjiist med 6drum { heilbrigdu
sambandi. En pegar komid er ad pvi ad halda lifinu afram pa parf
madur ekki 4 neinni ofverndun ad halda. P4 er mikilvegt ad ekta
tilfinningar séu til stadar pannig ad pu sem nyblindur einstaklingur
fair annars vegar adstod 4 edlilegan hatt og hins vegar tekiferi til ad
bjarga pér sjalfur i sem flestum adstedum. A svona stundum getur
madur fundid og nytt sér pa virdingu sem er svo mikilvag fyrir tvo
sjalfsteda einstaklinga sem pykir vent um hvor annan.

33



Sjalfsalit, sjalfstraust og sjalfsoryggi

bd sem hefur misst sjonina ert sd hinn sami og 4dur — pegar pu sast
vel. Pu ert feer eins og pu ert, hvernig svo sem pui ert.

Hugsadu pér ef einhver segdi petta vid pig & hverjum degi — og vid
mig. P4 veri nu audvelt ad lifa, ef madur pyrfti aldrei ad véfengja
sjalfan sig. Hvad ef sjalfsalitinu yrdi aldrei hnekkt.

Pannig er pad p6 pvi midur ekki. Sjélfsalitinu verOur hnekkt.

Sa sem hefur sterkt sjalfsélit hefur 40ur lert ad vera parfur, 1ata pykja
vaent um sig og hreinlega ad lata taka eftir sér, elska sig og 6ska eftir
narveru sinni. Sterkt sjdlfsalit verdur snemma til. Pad er kannski pad
mikilvaegasta sem madur lerir sem barn, p.e.a.s. ad fa pad 4 tilfinn-
inguna snemma ad sjalfsagt sé ad dskad sé eftir nerveru manns. Gott
sjalfsalit.

Sjalfstraustid er lika mikilvagt, einkum og sér 1 lagi i samskiptum vid
annad folk og 1 vinnu. Pér finnst ad pu sért ad gera vel, ad pu gerir
rétta hluti og ad pu getir pad sem pu hefur byrjad a eda ert ad fast
vid.

bad getur verid allt frd pvi ad pvo upp eda reikna 1t hradann 4 fyr-
irba@ri sem ferdast um { tomardmi. Gott sjélfsdlit og sjalfstraust gerir
pér audveldara ad nyta pér eigin pekkingu og reynslu.

begar sjalfsmyndin bydur hnekki og pegar madur parf allt { einu ad
venjast eigin sjonskerdingu p4 er afar mikilvegt ad byggja upp sjalfs-
alitid 4 ny eins fljott og hegt er. Madur parf ad reyna ad finna sjalfs-
mynd sem sami einstaklingur med sama nafn og sému eiginleika og
adur. En madur parf einnig ad lera ad lifa med eiginleika sem oft er
neikvadur. Af pvi ad pad er einungis jakvett { 6rfaum tilfellum ad sja
illa, pad geta allir sammelst um.

Nyi eiginleikinn er af edlilegum 4ste&dum ekkert sem pu tekur inn
a pig. Pu medtekur pennan eiginleika og heldur svo afram ad lifa.
Flestir velta sjonskerdingunni fyrir sér. Meirihluti f6lks syrgir pad
sem hefur gerst, reynir ad halda pvi 1 fjarlegd eins og kostur er og vill
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kannski ekki taka pvi sem hefur komid fyrir sjonina.

Salir sem hafa ordid fyrir dhrifum af ytri atburdum missa traust og
trinad. Ef salin verdur fyrir tranadarbresti er erfitt ad f4 adra til ad
tria 4 pig og lita 4 pig sem triverdugan einstakling. Pad pydir ad adrir
taka pig ekki alvarlega og p4 minnkar sjalfsalitid sem pydir ad...og
svo framvegis.

Spyrntu vid peirri proun! Sjadu til pess ad sl pinni, hugsunum pinum
og pér 1idi vel pratt fyrir ad augun séu ekki heil. Eg segi pad enn og
aftur: Pu ert ekki augun pin. Minnstu pess { hvert skipti sem pu ert {
vafa um eigid dgeti og eigin kosti. Pu ert ekki 6mogulegur ut af pvi
ad augun og sjonin hafa sina veikleika. Pu ert eins godur og pu ert. Pu
ert pess virdi ad fa ad lifa edlilegu lifi, pratt fyrir ad pu sért 6druvisi.

Augun pin eru slem, en pu ert gédur. Pu ert ekki augun pin, svo
einfalt er pad. Pu ert allt { einu, heill einstaklingur, og pa eru augun
og sjonin bara hluti af virkri heild. Sjénskerdingin er einungis hluti
af einstaklingi sem latur ekki myrkrid vera pad eina sem fyrir augu
ber.

Margir einstaklingar med fulla og edlilega sjon eru 6hamingjusamir
pannig ad 61l 6hamingja heimsins getur ekki bara stafad af peirri stad-
reynd a0 madur sér illa.

Eitt af pvi mikilvegasta sem hegt er ad gera til ad vega upp 4 moti
slemri sjon er gott skopskyn. D&mi um pad er ad finna { pessari bok,
nefnilega sd& madur sem skrifadi fyrsta kaflann, Tdppas Fogelberg.
Gott skopskyn hans, lifslongun og pagilegt vidhorf til stérra sem
smarra hluta er bara eitt demi um pad hversu litla pydingu sjonin
hefur ef madur hefur dkvedid ad lifa og hafa pad gott, pratt fyrir allt.
Taktu somu akvordun!

bér verdur tekid eins og pu ert
pegar pu hefur lert ad pekkja
sjélfan pig — b6 ad pu purfir ad
hafa hlutina nalegt pér.




Enn um samferoarmenn

Hvernig 4 ekta samferdamadur ad vera?

bad er ekkert vodalega audvelt ad svara beirri spurningu, par sem
naungakarleikur snyst ekki um ad vera gédur i sér, 6sérhlifinn ein-
staklingur sem gerir allt sem pu vilt pegar pu vilt pad. Frekar er um ad
reda einstakling sem getur sett sig inn 1 adstedur annarra 4 edlilegan
hatt og sem er f&er um ad gera eitthvad ur tilfinningum sinum.

Samkennd felur i sér ad madur deilir tilfinningunum med 6drum og er
tilbdinn til ad ganga i gegnum erfidleika annars einstaklings, eitthvad
sem hagt er ad kalla ekta studning. Pess konar studningur felur { sér
ad ,,&g og pu skiljum hvort annad, b&di ég og pu vitum hvernig vid
hofum pad og vid tokum hvort 6dru ut fra eigin forsendum®.

Raunverulegur studningur felur { sér ad madur pjdist med peim sem
manni pykir vent um, elskar og prair.

Studningurinn getur po birst { falskri mynd, sem godgerdarstarfsemi
par sem menn lata gott af sér leida til pess ad peim sjalfum 1idi vel.

bad er audvelt ad 4tta sig 4 pvi hvort sd sem pu talar vid hefur sam-
kennd med 6drum eda hvort framkoman er yfirbordskennd og eig-
ingjorn.

A allra erfidustu stundunum er samkennd annarra afgerandi, en einn-
ig seinna meir. Pegar madur lifir med slema sjon er oft hegt ad skilja
a milli peirra sem standa vid bakid & manni og peirra sem kera sig
ekki um eda skilja ekki adstedur manns. Hefurdu hugsad ut i pad
ad pannig manngreining getur ordid ad nyjum kosti hja pér, p.e. ad
greina 4 milli f6lks og folks sem hefur somu kosti en adra hefileika,
sérstaklega hvad petta vardar?
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Gott deemi um raunverulega samkennd

Eg og nagranni minn keyrdum eitt sinn it 4 land (hann keyrdi til or-
yggis). bPegar vid 6kum fram hja stad einum las hann pad sem st6d 4
vegaskiltinu. Eg vard hissa 4 pvi.

- Af hverju l&turdu mig vita hvar vid erum? spurdi ég.
- Pbu sérd ekki & skiltin, svaradi hann eins og pad veri svo sjalfsagt.

En pad er ekki sjalfsagt. Peir sem pekkja ekki til spyrja hvad ég vilji.
Og peir sem skilja ekkert eda hafa feeri 4 ad skilja lesa ekki 4 skiltin
eftir tiu d&ra &minningu um ad pad geti verid gaman ad vita hvar mad-
ur er.

En pad er audvitad 1jost ad pegar madur hefur verid giftur { meira en
prjatiu ar pa er ekkert alltof skemmtilegt ad purfa alltaf ad segja hvar
madur sé og hvers vegna pegar farid er { biltir. (Pannig ad makinn
parf ekki ad lesa 4 Oll skiltin, en pegar vid erum t.d. i Peking eda i
einhverri annarri borg par sem erfitt er ad lesa 4 skiltin pa hjalpumst
vid ad vid ad komast heim 4 hétel.)

Pad er mikilvegt ad nota pau skilningarvit sem tilheyra ekki sjéninni
og taka pétt 1 pvi sem peir sem hafa gdda sjon eru ad gera pannig ad
annar sér og hinn greinir, stadfestir eda tekur bara pdtt. Pu veist ad
prétt fyrir ad pu sért sjonskertur ertu eins og allir adrir: félagsskapur,
hluti af steerri hopi, pekkingarbrunnur sem er fullur af reynslu sem og
vinur sem hefur mikla pydingu fyrir adra.
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Eolileg og fagleg samkennd

Til er tvenns konar samkennd: edlileg og fagleg.
Négranni minn, dekkjasalinn, byr yfir edlilegri samkennd.

Faglegi studningurinn er veittur af starfsfolki i heilsugaslu og end-
urhafingu sem kemst 1 ndlaegd vid pig og adstodar pig vid ad lera ad
hondla nyjar adstedur, pé an pess ad prengja sér inn 1 skelina {1 lifi
pinu eda ganga of narri pér.

I badum tilfellum er um ad reda erfida list sem er ad hluta til med-
vitud en parf ad hluta til ad finna, pjalfa og gera ad vidmaéti hjd metn-
adarfullu endurh@fingarstarfsfolki.

Sumt folk er svo upptekid af sjalfu sér, pad er stundum kallad eig-
ingjarnt. En medal peirra mest eigingjornu er samt sem adur ad finna
einstaklinga sem eru fullir af edlilegri samkennd, og 6fugt.

beir sem hugsa einungis um adra og eyda engri orku og umhyggju {
sjélfa sig eiga pad 4 hettu ad missa fétanna { lifinu. Pessir einstakl-
ingar eru erfidir prétt fyrir ad gefa mikid af sér. Par sem pessir ein-
staklingar gefa svo mikid af sér til pin krefjast peir dsjalfratt ad pu
gefir peim eitthvad { stadinn. En hvernig eiga tveir vidkvaemir ein-
staklingar ad geta hjalpad hvor 6drum {1 erfidum adstedum?

,Salarsorgarinn® er med hangandi haus. Hann heldur alltaf eigin vid-
kvemni 4 lofti um leid og hann gerir sjélfan sig ad talsmanni allra
peirra sem eiga vid erfidleika ad strida. Pad getur haft neikvaed ahrif,
einnig 4 pa sem hin eda hann stydur vid bakid 4 og verndar.

Faglegur endurh@fingarstarfsmadur er lika pad vitur ad hann eda hun
tekur ekki & sig foreldrahlutverkid. Pad er hlutverk sem vissir full-
ordnir einstaklingar ganga inn i p6 ad peir séu ekki foreldrar manns.
Peir minna 4 og skipa fyrir um hvad madur eigi ad gera, hvernig mad-
ur eigi ad vera og til hvers sé buist vid af manni vid 6likar adstadur.

bad er eins og koma heim til mommu. Pessi fini og hlylegi einstakl-
ingur segir vid pig ad pu eigir ad setja 4 pig hifu vegna pess ad pad
sé kalt uti. Pad kemst til skila af pvi a0 mddirin segir petta af stod-
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ugum velvilja. En pegar adrir, konur og menn, reyna ad leika foreldra
manns pa bregdast margir vid 4 neikvadan hatt. Eg er einn af peim.

Sérlega erfitt reynist petta pegar fyrirskipanirnar og yfirgangurinn er
latinn bitna 4 einhverjum sem er minnimattar, til demis einhverjum
sem er nybdinn ad missa sjonina.

Endurhafingarstarfsmenn sem setja sjdlfan sig i forredishlutverk eru
hreint Ut sagt 6heafir til ad gegna starfi sinu. Peir yta undir hjdlparleysi
i stad pess ad styrkja og byggja upp sjélfsalitid a ny.

En svoleidis er undantekning i endurhafingargeiranum. Pad sem ég
vil segja er: Gerdu krofur og segdu hvernig pu vilt hafa hlutina og
hvada parfir pu hefur!

Viltu 14ta gera hlutina fyrir pig —
eda bjarga pér sjalfur?
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| Bandarikjunum arid 1969

Allir peir sjonskertu einstaklingar sem vinna med vandamal annarra
sjonskertra gera pad til pess ad leysa eigin dhyggjuefni samtimis.
Pannig er mdlum lika hattad hja mér.

begar ég var a ferdalagi um Bandarikin 4rid 1969 komst ég ad tveim-
ur atridum: S4 sem skrifadi 4 peim tima hina merku bok Blinda
(Blindhet) var kapolskur prestur. Sa sem baud upp 4 besta endurhef-
ingarnamskeidid { Bandarikjunum var pvi midur blindur hardstjori ad
nafni Kenneth Jernigan.

Kapdlski presturinn, fadir Thomas S. Carroll, hélt pvi fram i bokinni
a0 madur missi ndkvemlega 20 atridi pegar madur verdur sjonskert-
ur og a0 mikilvegur hluti endurh@fingarinnar felist { pvi ad berjast
afram. Hinn blindi Kenneth Jernigan hélt pvi fram ad sa sem si litid
@tti ad binda fyrir augun pannig ad hann eda hin myndi lera ad vera
blindur, pvi pa gengi allt miklu betur.

Til pess ad hleypa lifi { endurh@fingu sjonskertra parf metnadarfulla
einstaklinga en kannski enn frekar einstaklinga sem hafa vissa skyn-
semi og pekkingu og sem lifa { raunveruleikanum.

I New York var New York Lighthouse audvitad til 4 peim tima. Um
er ad raeda fyrstu sjonstddina fyrir sjonskerta { heiminum en hin tok
til starfa arid 1953 med augnlekninn Gerald Fonda { fararbroddi.
Hinn norsk®ttadi augnleknir Eleanor Fay tok svo smam saman vid
af honum. I dag vinnur hinn dhugaverdi sjéntekjafredingur Bruce
Rosenthal 4 st6dinni. I Detroit og Ypsilanti voru 4 peim tima haldin
namskeid fyrir sjénskerta sem tludu sér { haskélandam. I Des Moines,
Towa, fékk madur ad vita hvernig @tti { raun og verdu ad nota hvita
stafinn.

A pessum tima voru Bandarikjamenn ekki ykja vinselir ut af
Vietnamstridinu. En hvad vardar endurh@fingu sjénskertra héfum
vid alltaf haft n6g ad lera af peim. P6 pad sé kaldranaleg hugsun
hofum vid lert svo mikid af Bandarikjamdnnum af pvi ad hinir stéru
Veterans Administrations Hospitals fyrir stridshrjdda hofdu nég fé til
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pess ad endurh@fa pd sem komu heim ur stridi eda pa sem hofou
verid hermenn, pjadst og pannig 6dlast pau friu réttindi sem Veterans
Adminstration baud upp 4.

Sjonskerding er stor hluti af peirri eymd sem stafar af stridum.

bPegar ég kom heim haustid 1969 hafdi ég medal annars séd mann
halda pvi fram ad hann hefdi gengid 4 tunglinu. Pa for €g nu ad lita
i kringum mig. Hvad vorum vid eiginlega ad gera { Svipjod og hvers
vegna voru adrir svo langt 4 undan okkur, b&di i Bandarikjunum og {
Danmorku eins og ég atti eftir ad skilja sidar meir?

Margt atti eftir ad gera i Svipj6d. Eg hafdi fundid nytt markmid. Svo
nu var ég buiinn ad f4 pad stadfest: Slem sjon getur gefid af sér gédar
ef ekki alveg frabarar hugmyndir. En hin getur verid @vilangt verk-
efni, bedi 4 g6dan og sleman hatt. Ein leid er ad sja til pess ad madur
fai sjalfsmyndina ,,sjénskertur. Svo er @vilangt verk ad préa nemt
vidmot af halfu peirra sem vinna med framtidarspurningar par sem
dhersla er 16gd 4 sjonina.

En hvad finnst pér? Naegir pér ad lifa { heimi sjonskertra? Eda viltu
finna pinn eigin stad medal allra annarra, prétt fyrir ad pu sjéir illa?
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A0 skoda samskipti sin vio adra

Auk allra hjalpartekja og fjarhagsadstodar sem pu 4tt rétt & sem sjon-
skertur einstaklingur eru samferdamennirnir mikilvagasta stod pin
og hjalparteki. Pess vegna hef ég gert tilraun til ad setja upp lista yfir
eiginleika sem pessir einstaklingar purfa ad bia yfir. Eda 6llu held-
ur hvernig pu getur att g6d samskipti vid adra. Hér eru uppéstungur
minar. Likjast paer skodunum pinum?

* Reyndu ad hafa samskipti vid folk sem tekur sjénskerdingu pinni
sem dhugaverdum og edlilegum hlut og sem leyfir pér ad vera
O0druvisi 4 edlilegan hatt. Af pvi leidir ad petta folk adstodar pig
i alls konar hversdagslegum vandredum. En pad hjélpar ekki of
mikid pannig ad pér finnist ekki ad verid sé ad vada yfir pig, ad lit-
10 sé 4 pig sem einhvern aumingja né ad pu sért skilinn ttundan.

* Reyndu ad hitta f6lk sem hefur virkilega dhuga 4 faglegri end-
urhafingu. Pad getur spilad eftir hendinni og tekid tillit til ein-
staklingsbundinna parfa pinna, p.e. hvernig pu vilt haga hlutunum.
beir sem vinna eftir fostum d@tlunum og hefdum @ttu ad vinna vid
gadaeftirlit { pungaidnadi, ekki med folk.

» b vilt lika hitta pann sem er bestur i heimi vid ad finna og proéfa
hjalparteki og sem pu getur lert af pannig ad pu getir lifad edli-
legu lifi aftur — pratt fyrir litla sjénskerpu, litid sj6onsvid eda hvada
vandamal sem pu hefur med sjonina.

e ba vilt hitta einhvern annan sem er eins og pti og sem getur sagt
pér hvernig gekk, hvad hann eda hiin gerdi, og hvar lekningu,
medhondlun og adra adstod var eda er hagt ad fa. Pu @ttir ad hitta
adra sjonskerta. Ef pu pekkir ekki neinn annan sjénskertan, hvernig
feerdu pa ad vita hvernig er ad lifa sem sjonskertur einstaklingur?
bu finnur fljétlega fyrir pvi ad pid talid sama tungumadl 4 margan
hatt eda réttara sagt ad pid talid um somu hluti Gt frd sama sjon-
arhorni { samanburdi vid b4 sem sja vel en koma fram sem fulltrdar
sjonskertra.
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* Vel undirbiin endurhafingara®tlun gerir rdd fyrir sjonskertum
einstaklingi i teyminu. Einstaklingi sem veit hver hann eda hin
er. bad er forsenda sem er bundin dkvednum skilyrGum: Pad er
slemt ef s sem er sjonskertur heldur ad allir séu eins og hann og
ad pad sé edlilegt. Pad er ekki spurning um ad verda ad allt 6drum
einstaklingi bara af pvi ad madur er buinn évenjulegum eiginleika.
bu skalt reyna ad halda afram par sem pu varst en ut frd nyjum for-
sendum.

* bu vilt hitta f6lk sem pykir veent um pig og skilur pig, ef pu skilur
pad lika eftir ad versta afallid, sorgin og magnleysid er gengid yfir.
Fo6lk sem hefur aldrei 4tt vid vandamal ad strida en pykist hafa laert
af peim er frekar 1itid spennandi. Einmitt eins og pu getur ordid, ef
pu heldur bara afram ad noldra um hversu illa pa sjdir og hversu
slemt pu hafir pad.

I ritgerd sem fjallar um hvernig fullordnir sjénskertir adlaga sig
breyttum adstedum minnist sdlfredingurinn Sara Henrysson 4 tvo
atridi sem sannad er ad séu til béta pegar madur vill finna sjdlfan sig
aftur og adlaga sig nyjum adstedum, p.e. annars vegar ad fa gédan
styrk fra fjolskyldunni og hins vegar ad hitta adra 1 somu adstodu.
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A0 lata sja sig

Fyrr en seinna kemst 1ifid 1 edlilegar skordur vid 6edlilegar adsted-
ur.

Allt er petta spurning um ad vera uti 4 medal folks - ad geta séd illa
en 11010 vel alls stadar. Pad gildir ad geta sagt vid sjalfan sig ad pu sért
ekki augun pin. Pu ert pu, og hluti af persénuleika pinum heitir ,,slem
sjon‘‘. AJ 60ru leyti hefur ekkert komid fyrir, pratt fyrir a0 margt hafi
breyst.

bu getur sagt vid hvern sem er ad pu sjdir illa, ad pu sjdir ekki, ad pu
sért sjonskertur. Med pvi ad komast hja pvi ad ljuga, fela sjonvand-
malin og ad pykjast sja hluti sem pu sérd ekki spararOu heilmikla
orku og um leid fordastu ordleika, hredslu og taugaveiklun.

bu getur aftur ordid ad heilsteyptum einstaklingi. Venjulegur ein-
staklingur med 6venjulegan persénulegan eiginleika sem pu laerir ad
stjorna, nyta og bata upp. Mikils er krafist af pér, til demis ad pu sért
skyr og heidarlegur vid sjélfan pig og einnig vid marga adra.

Segdu:

- Eg er sjonskertur svo geturdu sagt mér hvad stendur 4 matsedl-
inum?

- Eg er med seti nimer 10C, geturdu synt mér hvar pad er? Eg er
sjonskertur og 4 erfitt med ad sja s@etanimerin.

- &, afsakid. Eg sd pad ekki, ég er sjénskertur.

- Ef pu sérd mig nidri { b& mattu gjarnan lata vita hver pu ert, af pvi
ad pu veist ad ég pekki ekki folk & gotu, par sem ég er sjonskertur.

bPegar pu hefur lert pessa hluti hefurdu nad langt. Pa geturdu byrjad
ad lifa heilsteyptu lifi 4 ny. Pu sérd ekki betur en 4dur, en pu ert sam-

bodinn 6drum eins og pu ert, og pu skammast pin ekki fyrir ad sja
illa.

P4 hverfur hid innra myrkur yfirleitt, og pad er ndd sem vert er ad
bidja um. Trdadu mér.
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Petta er ekki audvelt. Pu verdur ad @fa pig. Segja vid sjélfan pig ad
,eg tek pvi sem ég get ekki gert ad eda breytt og pad er ekki mér ad
kenna®. Pu verdur ad halda dfram og vera eins og pu ert, sem sjon-
skertur einstaklingur.

Velkominn aftur, aftur til sjlfs pin. Til sanns og heilbrigds lifernis.
Velkominn til bjartrar framtiQar.

Hér langar mig ad koma med uppdastungu til kotroskinna starfsrad-
gjafa og sérfredinga i fotlunarfredum: Pad er satt ad hugtakid end-
urhefing er ur sér gengid. Gamaldags, ef madur hugsar um pann sem
verdur ad ganga i gegnum bad ferli sem ég 1ysi hér. Ny uppastunga er
ad vid vinnum framtidarvinnu, og pannig hugtak myndi ég kaupa, en
endurhafing er hugtak sem er ad verda urelt.

Stundum verdur manni 4 { messunni
og heilsar félki sem madur pekkir
ekki neitt...
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Laerou ao pekkja takmork pin

bad getur verid radlegt ad bidjast undan pvi ad gera eitthvad sem pu
ert ekki viss um ad pu getir pannig ad pu verdir ekki fyrir vonbrigd-
um. Pad er 6parfi ad sa@ra sjalfan sig. P4 er betra ad taka pvi rélega
um sinn og reyna { stadinn ad finna aftur pad sem virkadi svo vel og
nefnist 1ifid. Petta r4d 4 allavega vid 1 byrjun, pegar madur hefur verid
sjonskertur { stuttan tima. Svo pegar madur hefur tekid pvi sem madur
getur ekki haft dhrif 4 p4 getur madur farid ad reyna allt mogulegt.

bad gildir ad finna takmork sin, hvad madur getur sjalfur og hvad
madur parf adstod med. Get ég ratad heim um midja nétt fra veitinga-
stadnum 1 39. streti New York borgar 4 hételid vid Madison Square
Garden? Eg hélt pad, en svo var ekki. Allt leystist petta p6, en ég vildi
ekki lenda { svona adstedum aftur af pvi ad pad var 6pegileg lifs-
reynsla sem ég hefdi getad fordast ef ég hefdi tekid leigubil. Eg hef
sem sagt lert ad pekkja takmork min.

Pbu getur fundid ut hvada atridi pu getur pjalfad og hvad pu parft ad-
stod med. Eda pa utvegardu pér hjalparteki til pess ad geta gert ymsa
hluti.

AQ sjéalfsogdu get ég lart ad rata & Madison Square Garden hételid
ef ég hefdi buid { New York 4 sama hatt og ég hef lert ad rata { vinn-
una. bad parf ad athuga med kennileiti, byggingar, kirkjur og attir og
svo fara leidina nokkrum sinnum med einhverjum sem pekkir inn 4
mann. Svo gengur madur leidina einu sinni aleinn og eftir pad er hin
komin.

bu kannt ennp4 heilmargt. Hugadu ad pvi sem pu kannt og lattu reyna
4 takmork pin. Pr6fadu. Byrjadu strax.

Préfadu hvernig gengur ad spila bordtennis, badminton, ganga uti 1
vidattunni, hjdla, fara { bio, fara 4 uppdhaldsveitingastadinn pinn, fara
4 leik hja uppdhaldslidinu pinu eda fara 4 ténleika hjad uppdhalds-
tonlistarmanninum pinum. Hattu ekki ad gera alla pessa hluti bara af
pvi ad pu hefur misst eitthvad.
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Pad eru margar sannanir fyrir pvi ad pyding sjonarinnar s€¢ ofmetin
i sambandi vid ad upplifa og nj6ta 6likra skemmtana og nytjahluta {
lifinu.

Ef pu hefur bakad laufabraud med vinum pinum fyrir hver j6l haltu
pvi pa afram. Taktu patt, pratt fyrir ad pad geti verid 6pzgilegt ad
vera ekki eins og allir hinir. Pad hefdir pua viljad ad hinir hefdu gert,
ef peir hefdu misst eitthvad, eda hvad?

Reyndu eftir megni ad fordast ad kenna sjonskerdingunni um Onnur
vandamal sem pu 4tt vid ad strida { lifinu.

Oftast ner hefur vidhorf bitt til sjéonskerdingarinnar meiri dhrif en
sjonskerdingin { sjalfu sér. Pad ert pu sem ra&dur ferdinni — ekki augun
pin. Ef augun og sjénin stjérna pér pa er kominn timi til ad pu takir
stjérnina 1 eigin hendur eins og haegt er.

Lifid er fullt af takmorkunum. Eitt af pvi sem setur pér takmork er
sjonskerdingin, en um leid geturdu meira en pu heldur bara ef pu triir
4 sjalfan pig. A hverjum degi geturdu préfad hvar takmork pin liggja
vardandi getu pina til ad sinna ymsum verkefnum og vinnunni pinni,
til ad syna umhyggju fyrir samferdarmonnum pinum sem og getu
pina til ad vera hamingjusamur og séttur vid sjdlfan pig.

Hamingjan felst { ad tilheyra edlilegum hopi og pad erfidasta er ad lifa
i einsemd sem madur hefur ekki valid sér sjalfur. Petta sagdi s@nskur
biskup 1 dtvarpi um daginn og pad er i lagi ad €g setji pessar linur i
bokina. Og ef pu ert sammala honum, likt og ég er, b4 er ekki annad
en ad vinna ad pvi ad finna pennan edlilega hop sem er verOmetari en
allt eda flest annad { lifinu.

betta minnir mig lika 4 frasognina af pvi pegar iprottafréttamadur
4 dagbladi einu hringdi heim til eins af samstarfsmonnum sinum
snemma ad morgni pratt fyrir ad sd hinn sami hefdi bara nad ad sofa
i nokkra tima. Konan hans spurdi: Er erindid mikilvaegt? P4 sagdi
ipréttafréttamadurinn: Ipréttir eru aldrei mikilvaegar — en ég verd pé6
ad fa ad tala vid hann. Af hverju stundum vid pé ipréttir? Svarid er
hépeflid.

Pannig ad hopeflid er mikilvaegara en einsemdin og ef til vill eru
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iprottir frekar hluti af pvi ad eignast vini en ad veita tuthald, styrk og
frama.

— Getur madur eignast vini pé ad madur sé
med nefid ofan { bokinni?
Svarid er — ja.
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Vio forum aftur i gegnum vandamalio og
ferlio

* Augun pin eru ekki lengur feer um ad senda skyrar myndir til heil-
ans, og pad er erfitt ad tilka peer. Pad er erfitt ad pekkja folk, lesa,
sigla & vélbati, keyra bil og margt annad.

* Sjonskerdingin hefur mikil dhrif & pig sem einstakling. Hun er nyr
hluti af personuleika pinum og sjalfsmynd.

* Dbu lerir ad pekkja dsteduna fyrir sjonskerdingunni sem og dhrifin
en pu laerir einnig ad takast 4 vid hana pratt fyrir ad pu sjdir jafn illa
og pegar pu misstir sjonina.

* bu adlagar pig hinum nyja eiginleika og ferd 4 tilfinninguna ad
pu sért hafur eins og pu ert. Pad eru margir hlutir sem pu getur og
redur vid.

* bu leyfir sjalfum pér ad vera 6druvisi gagnvart 6drum og hugsar
a0 allir feli sig 4 bak vid skel. Pad pydir ad allir hafa veikleika sem
peir vilja ekki syna 63rum. Einmitt eins og pu.

* Pd ert sami einstaklingur eftir sem 4dur en samt ekki. Vid persénu-
leika pinn hefur bast nyr eiginleiki.

* bd hefur 6dlast sjalfsoryggi 4 ny og nina geturdu gert allt 6druvisi
krofur til peirra sem vinna vid endurhafingu. Pa getur sagt vid
sjdlfan pig 4n pess ad hika: , Eg er ekki augun min“. “Augun min
eru ekki heil en ég er heill, ad minnsta kosti ekki verri en marg-
ir adrir.,, Med 6drum ordum: Pu kannt listina* ad sja illa en lida
vel”.

e Til hamingju med pad!
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Afengi - vinur eda vandamal?

Afengi er eitt af peim vimuefnum sem sler hvad mest 4 hradslu.
Taugadstyrkurinn hverfur, pyngslin yfir brjéstinu eru dr sdgunni og
pér finnst pu léttari 1 lund. Pad er hreinlega audveldara ad blekkja
sjélfan sig undir dhrifum afengis.

Pa er einnig Omogulegt ad vinna med innstu tilfinningar sinar og
hugsa skyrt med afengi a fleygiferd i bldinu.

Pvi meira sem pu drekkur — einkum af sterku dfengi — peim mun veik-
ari verda veiku hlidar pinar eda pa ad pu verdur @ ardsargjarnari. bu
ert 6feer um ad dema styrkleika pina, erfidar adstedur pinar eda pad
sem pu segir vid adra.

Mitt almenna r4d er: Drekktu ekki pegar pu 4tt { erfidleikum eda peg-
ar pér 1idur illa.

Segdu nei. Reyndu ad takast 4 vid ordleika, hredslu og leystu ur pess-
um tilfinningum 4 einhvern annan hétt. Leystu Ur peim dsamt ein-
hverjum sem pér pykir vaent um, einhverjum sem getur hjalpad pér
vid ad hlusta 4 nyju tilfinningarnar pinar, meta adstedur og framtio-
araform.

Er til f6lk sem 4 audveldara med ad anetjast dfengi en adrir? Pad
ma ef til vill segja sem svo ad peir sem vinna afar krefjandi storf
nokkra tima 4 dag séu 1 meiri dhettu en adrir. Leikari sem stendur &
svidi kvold eftir kvold getur att erfitt med ad slaka & eftir syningu.
Svidsskrekkur fyrir syningu getur einnig fengid hann til ad drekka
smd viski sem sler 4 allan kvida og leikaranum finnst hann vera alls
megnugur.

En vandamalid er bara pad ad madur parf stodugt meira og meira
afengi til ad nd somu 4hrifum og ad lokum er dnetjun stadreynd og
vandkvadi 4 n@sta leiti.

Svona geta blindir, sjonskertir eda adrir peir sem eiga erfitt med
ad fota sig 1 nyju hlutverki og adstedum hagad sér. Madur byrjar 4
litlum, réandi skammti og eykur hann 4n pess ad taka eftir pvi sjalfur
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eda vilja vita af pvi.

Pad vekur hins vegar athygli annarra ef folk neytir afengis 4 virkum
dogum.

I morgum tilvikum 4 4fengi b2di beinan og 6beinan patt 1 pvi ad félk
missir sjonina. Allt fr4 sjdndepru vegna misnotkunar tobaks og dfeng-
is til augn-sjukdoma par sem grunur leikur 4 um ad afengi hafi leyst
sjonmissi dr ledingi. Mesta andst&dan 1 pessu samhengi er tréspiri
eda metanol sem hefur pau skadlegu 4hrif 4 taugakerfid ad heilinn
eda hluti af honum dettur tut, og pa einkum sjonstodvar i midtauga-
kerfi eda heila og sjonferi.

bad eru til demi um einstaklinga sem hefur tekist ad nota afengi til
ad deyfa og loka 4 hredslu vid erfidar adstedur. A sama hitt eru til
einstaklingar sem hefur tekist ad hatta ad drekka og haldid dfram ad
stunda vinnu og lifa lifinu dn dfengis. Einnig m4 finna einstaklinga
sem fullyrda 4 gratbroslegan hitt ad ,,afengid hafi bjargad peim fra
ipréttunum*. Peir hafa 14tid 4fengid rdada ferdinni, hvad peir taka sér
fyrir hendur og hverja peir umgangast. Hér er til demis att vid bekki
fyrir utan afengisverslanir eda raudvinskvoldverdi 1 ,,finum* félags-
skap.

Finna m4 demi um nyblinda einstaklinga sem hafa valid ad vinna
4 kvida sinum med afengi og ordid hadir pvi { stad pess ad reyna ad
vinna { sinum malum sjalfir. Petta gerist audveldlega.

Ef pér finnst 1ifid erfitt lattu afengi pa alveg eiga sig 4 medan ad pu
ert ekki hress og katur med lifid. Ef pu @tlar ad fa pér nokkur vinglos
eitthvert kvoldid dkveddu pa hversu mikid pu @tlar ad drekka pad
kvold. Ef pu drekkur of mikid og ferd ad tala um tilfinningar sem pu
myndir ad 6dru leyti halda fyrir pig hugsadu pa pinn gang.

Ef ég ma leyfa mér ad kveda fast ad ordi méa segja ad munurinn & pvi
ad lifa lifinu 1 sinum fina félagsskap og ad huka uti 4 bekk er minni
en pu heldur. Afengi minnkar kvida og 6réleika, og pad getur verid
gott, en peim sem finnst ekkert annad en afengi hafa pess konar 4hrif
@ttu ad passa sig.

Ef um annars konar vimuethi er a0 raeda eru adstedur enn viokvaem-
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ari. Fikniefni deyfa ekki tilfinningar & sama hatt og afengi, heldur
geta pvert & moti haft 6rvandi ahrif & og ykt per tilfinningar sem
madur vill sjalfur hafa stjorn 4.

Réandi lyferu einnig vandmedfarin hvad vardar ahrif peirra. bau legg-
jast eins og dokk himna yfir éroleika, hraedslu og kvida. Madur losnar
kannski vid 6pagindi i likamanum en um leid verdur mun floknara ad
vinna med tilfinningar pegar svartnetti leggst yfir tilfinningalifid.

A sama hatt og réandi lyf geta reynst vel pegar madur parf & ein-
hverju roandi ad halda pé geta pau hindrad edlileg vidbrogo, edlilegt
tilfinningalif og ferli af pvi tagi sem ég hef verid ad lysa hér. Taktu
einungis pau lyf sem pér finnst koma sér vel pegar pér lidur sem verst.
A0 60ru leyti skaltu reyna ad pola eda bola burt neikveedum hugs-
unum og tilfinningum 4 einhvern annan hatt, til demis med adstod
skilningsrikra @ttingja, vingjarnlegra og heidarlegra medferdaradila
og margra, langra gonguferda par sem hugsanir og tilfinningar eru 4
fleygiferd i hausnum.
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Ertu tilbdinn undir nokkrar erfioar stao-
reyndir?

Hér 4 eftir fara nokkrar stadreyndir sem ég hef lagt { munn einhvers
annars. Kannski ert pad pu — kannski er pad ég sem segi eftirfarandi:

Eg er sjénskertur.

Eg get ekki breytt pvi.

bad er ekki haegt ad hafa 4hrif 4 pad.

bad er ekki mér ad kenna.

Eg verd alltaf sjénskertur.

Eg mun aldrei geta séd betur.

Eg wtla ad lzra ad lifa med pessu.

Eg @tla ad eignast bestu hjalpartaeki { heimi.

Eg @tla ad leita ad bestu sérfredingunum sem til eru og sem geta
hjalpad mér ad pjalfa upp pa sjon sem ég hef og adra ferni sem ég
by yfir.

Eg @tla mér ad lifa lifinu svona.
Mér mun lika takast pad.
Eg hef ekkert breyst pé ad ég sé sjénskertur.

Eg hef ekki gert neitt rangt og parf ekki ad lita 4 petta sem refsingu,
préfraun eda eitthvad sem einhver annar hefur gert mér.

Eg er ekki férnarlamb.
Eg mun sj4 jafn illa pad sem eftir er.

A hverjum morgni mun ég vakna og sja svona en finnast samt 1{fid
pess virdi ad lifa.

Eg mun sj eins 4 hverjum morgni, 4 hverjum degi og 4 hverju kvoldi.
En pad dugir til.

begar allar pessar stadreyndir eru farnar ad hljéma eitthvad i likingu
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vi0 pad hvernig pér lidur og hvad pér finnist pa hefurdu nad langt.
Pad er gott, sérstaklega fyrir sjalfan pig.

Best er ad taka hlut- — / f‘
unum eins og peir eru. ) /
Pad er audveldast —
sjélfs pins vegna.

. SE DALIGT ‘
MA BRA _ '
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Nokkur verri daemi

Mig langar ad segja fra nokkrum einstaklingum sem €g hef hitt. Hja
peim var allt slétt og fellt 4 yfirbordinu en undir nidri kraumadi 6r6-
leiki og stort bil milli likama og sélar.

Einu sinni hitti ég vel menntada konu sem var ordin mjog sjonskert.
Hun hafdi nytt sér lestaki vid ad lesa og skrifa { stadinn fyrir ad leera &
tolvu. Hin hefur nokkra trygga adstodarmenn 4 sinum sn@rum. Hin
er radgjafi og lygur ad vidskiptavinum sinum 4 hverjum degi en hiin
bidur um ad fa ad lesa par oskir sem peir hafa sett nidur 4 blad sidar
i r6 og nedi (pad er ad segja pegar hin faer ad vera ut af fyrir sig vid
lestekid og enginn sér hvad hun gerir né hvernig).

Henni hefur gengid vel og ad hennar sogn myndu vidskiptavinirn-
ir haetta ad hringja ef hun segdi frd leyndarmali sinu og henni yrdi
stritt.

En hugsadu pér ef hin lerdi ad vinna 4 télvu med stekkunarbunadi.
Talgervill gerdi henni kleift ad sitja sem réttast og hin myndi sleppa
vid ad purfa ad handskrifa undir myndavélinni & lestekinu.

Ef hin myndi lera ad nyta sér sterk gleraugu med stekkun og um
tveggja sentimetra lesfjarlegd geti hun lesid matsedla, verklysingar
og jafnvel dagbladid { streto.

Ef hiin myndi satta sig vid ordinn hlut, sem hin getur hvort ed er ekk-
ert gert vid, lerdi hin ad nyta sér lausnir sem til eru. Um leid myndi
hin geta gert fullt af hlutum sem annad félk getur gert en med annars
konar adferdum.

Med pvi ad vidurkenna veikleika sina fer madur med 6rum ordum
ad haga sér edlilega og enginn vidskiptavinur myndi l4ta sig hverfa.
Hun héldi 1 pekkingu sina og yrdi enn traverdugri ef hiin hegdadi sér
i samremi vid forsendur sinar. Petta 4 b&di vid um farni hennar og
hana sjdlfa sem einstakling.

Annar adili ekur bil 4n pess ad blikna prétt fyrir litla sjonskerpu og
skort 4 samsjon. Med eigid lif og annarra ad vedi.
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Hér er um ad reda tvé demi um einstaklinga sem vilja ekki horfast
i augu vid sannleikann, hvor 4 sinn hatt, og lifa edlilegu lifi. I stad-
inn reyna peir allt til ad folk taki ekki eftir sjonskerdingunni pvi peir

hugsa sem svo ad pa lendi peir 1 vandredum.

bridja demisagan fjallar um einstakling sem dkvad ad hann ®tladi ad
verda fyrsti sjonskerti einstaklingurinn { landinu sem veri ekki sjon-
skertur. Hann tridi pvi meira ad segja sjalfur ad hann gati sndid a
umhverfid med peim hatti ad folk skildi ekki eda teki engan veginn
eftir pvi ad hann veri sjonskertur.

Dag einn kom kunningi til hans & skrifstofuna med simantimer sem
hann atti ad hringja i. Hann spurdi kunningjann ad pvi hvers vegna
hun hefdi skrifad nimerid med svo stérum stofum.

- J4, en pu sérd svo illa ad ég hélt ad pér patti pad betra.

- Pess parf ekki, sagdi hann undrandi, en um leid medvitadur um
a0 stekkad letur geti hjadlpad honum mikid. Hann pyrfti pa ekki ad
draga stekkunarglerid upp Ur vasanum pegar enginn si til.

Vid hann og adra sem eru uppteknir af pvi ad lata eins og ekkert sé
vil ég segja: Haettu ad blekkja sjalfan pig. Taladu um hlutina vid ein-
hvern sem pu pekkir vel og treystir. Ef pad gengur ekki alveg 1 fyrstu
tilraun segdu pa fra sjonskerdingunni fyrr en seinna. Petta er eins og
pegar madur dansar; ef madur fer ekki ad spjalla strax verdur erfitt ad
koma upp ordi pad sem eftir er kvoldsins.

Ef allir sjonskertir einstaklingar myndu hatta ad blekkja sjalfan sig
og fara { felur med leyndarmal sitt myndum vid stodugt verda fleiri
og fleiri sem l&sum med nefinu { straeto.
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Hvao graedir madur a pvi ao sja illa?

Margt veldur pvi ad madur getur graett & pvi ad sjd illa. Sumir kalla
petta auka dvinning en hann getur til deemis falist { pvi ad madur féi
mun meiri athygli, umhyggju, kennslu, fleiri sjonhjalparteki og morg
onnur hjdlparteki eda lifeyri fra Tryggingastofnun. Pu getur fengid
lesteki heim svo og tolvu sem talar og stekkar letrid, 1 likingu vid
bokstafina sem ég nota hér.

Avinningurinn verdur ennpa meiri ef pu tekur pvi sem pi getur ekki
haft ahrif 4. P4 hringir madur { leikhusid, pantar mida og segir:

- Pannig er médl med vexti ad ég (eda madurinn minn) er sjonskert-
ur. bvi veri mjog gott ef ég (vid) geti fengid sati framarlega fyrir
midju.

Eda pegar ég panta bord 4 veitingastad. Eda pegar ég ®tla 4 hand-

bolta- eda fétboltaleik. P4 veri ni fint ad f4 bestu s@tin padan sem ég
(og allir adrir) sai betur en allir hinir.

Min skodun er st ad madur eigi ad nyta sér svona tekiferi ef haegt
er. Okostir pess ad sjd illa eru frekar margir og pvi er gott ad geta nytt
sér kostina lika.

bad er freistandi og allt { lagi, finnst mér, ad félk finnist pi duglegar
pegar pér tekst ad lera eitthvad, vinna, hlaupa, vera virkur & morgum
vigstdodvum — b6 ad pu sjdir illa. Pad parf ad leggja 4 sig heilmikla
vinnu og pjélfun til pess ad nd pvi sem madur @tlar sér og takist pad 4
madur bara ad taka 6llu pvi hrési sem madur feer. Pd att pad skilid.

Til eru einstaklingar sem lita 4 sjonskerdinguna sem jadkvadan hluta
af lifi sinu. Félk vinnur edlileg storf, til demis a bilaverkstedi. Svo
verdur pu allt { einu sjonskertur, enginn hafdi tekid eftir pér 4dur.
bad gerist margt 1 kjolfarid: pa ferd { endurhafingu, endurmenntar
pig kannski og ferd ad vinna vid eitthvad annad, jafnvel sem trun-
adarmadur fyrir adra blinda eda sjonskerta sem gafi pér tekifeeri til
ad hitta margt skemmtilegt folk. ,,Ef ég hefdi ekki ordid sjonskertur,
hefdi €g ordid fastur a bilaverkstedinu pad sem eftir er.*
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bu getur einnig ordid dhugaverdur einstaklingur par sem pu byrd yfir
eiginleika sem er 6venjulegur og fotlun sem borin er virding fyrir.
Pad eru — pvi midur — til fatlanir sem borin er mismikil virding fyrir.
Blinda eda sjonskerding hefur notid sérstodu hvad vardar gédgerd-
arstarfsemi og stodu i fotlunargeiranum. Petta er eitthvad sem ma
huga ad en p6 er enn mikilvaegara ad nyta sér alla pA moguleika sem
velferdarpjodfélagid hefur upp 4 ad bjdda.

Hushjalp, lidveisla, lifeyrir, hjalparteki og hljodbakur er allt hluti af
nyjum heimi med tilheyrandi athygli og pjénustu.

Umhyggja, hlyja og athygli vingjarnlegs f6lks er einnig gott veganesti
og hluti pess gdda avaxtar sem ma bera ef pu horfist { augu vid sjon-
skerdinguna 4 raunsajan hatt, ert heidarlegur vid sjalfan pig og adra
og leyfir pér ad nyta pér pad gdda vid ad vera sjonskertur. Pu getur
haft gott af pvi ad hugsad sé til peirra erfidleika og aukins dlags sem
sjonskerding hefur { for med sér.
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Eg og bilprofid

Erfidur kafli { listinni ad lifa med sjonskerdingu er pad erfida hlutverk
ad ,,losa sig vid okuskirteinid 4dur en 16ggan kemur og tekur pad.*

Allflestir (einhverra hluta vegna einkum karlmenn) segja ad petta
med okuskirteinid sem pad erfidasta og pydingarmesta sem til er. A
svona stundum finnst pér pu vera blekktur, svikinn, m6dgadur og ad
ekkert geti hjalpad pér.

Madur syrgir ekki fyrr en eitthvad er til ad syrgja, eitthvad sem mad-
ur saknar, eitthvad dkvedid sem madur getur aldrei gert aftur. Pad er
mikid frelsi f6lgid 1 pvi ad setjast inn 1 bil, stinga lyklinum { svissinn,
taka 1 girstongina og leggja af stad med sjalfan sig eda alla fjolskyld-
una og fara 4 pann stad sem madur hefur sjalfur valid 4n pess ad purfa
ad spyrja einhvern ad pvi hvenar nasti straeto fari.

bad er til fullordid folk (adallega karlmenn sem fyrr) sem telja bil-
inn vera forunaut sinn, { fullri alvoru. Billinn er audvitad hjilparteki,
valdateki, fogur upplifun, tofrar hradans og stodutdkn. Pu ert eitt
med Okutekinu, segir Mercedes. Pu att skilid Volvé. Pu getur bara
keyrt einn Lamborghini { einu, & Sviinn Tomas Brolin, fyrrverandi
atvinnumadur { knattspyrnu, ad hafa sagt.

Auglysingar, tilfinningar og frelsi hverfa um leid og pu sleppir 6ku-
skirteininu, lyklunum og moguleikanum 4 ad aka bil.

Pad sem pu getur gert:

Geymdu lyklana og sjadu til pess ad pu getir opnad farpegamegin an
pess ad bidja um pad. P4 er eins og pu eigir enn eitthvad 1 bilnum.
Komdu pvi pannig fyrir ad einhver { fjolskyldunni eda tr vinah6pn-
um geti keyrt bilinn. Pa finnst pér eins og einhver i fjolskyldunni
keyri bilinn pinn; tilfinningar gagnvart bilnum snudast ekki sidur um
ad eiga hann en aka honum. Pu heldur allavega vissum hluta eftir og
takmarkar missinn. Pu getur einnig borgad einhverjum fyrir ad keyra
pig.

Utvegadu pér ferdapjénustu og leerdu ad nota streetd, ritu og flugvél
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4 sama hatt og sjdandi einstaklingar.

Notadu alla peningana sem pu sparar med pvi ad eiga ekki bil til pess
ad ferdast 4 annan hatt. Ef ferdapjonustan virkar ekki sem skyldi —
hringdu pé a leigubil og notadu lifeyrinn til ad greida leigubilastdod
sem pér likar vid.

bad er haegt ad lifa an okuskirteinis. Ef pu keyrir bil pratt fyrir ad
sjonin hafi versnad getur pu slasad pig pad mikid ad pu nard aldrei
bata. Pu getur ekid 4 barn og 4 ljésastaur pannig ad farpeginn slasast.
Madur getur gerst brotlegur — og pa verdur madur ad algeru férn-
arlambi.

Ef pti notar dkuskirteinid ekki er varla nokkurt vit ad hafa pad 1 vesk-
inu. Skiladu pvi ef pu sérd verr en 16g og reglur gera rad fyrir. Pad er
merki um veikleika, hugleysi og lygi ad nota dkuskirteini ef madur
uppfyllir ekki pau skilyrdi sem 1 gildi eru. Pd blekkir sjélfan pig og
pad fer mikill timi og orka { ad komast hj4 sannleikanum.
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Innri styrkur pinn

bad er enginn annar sem getur komid hlutunum jafn vel { kring og pu
sjéalfur.

bekking — b®di kenningar og raunveruleiki — er natengd eigin styrk.
betta 4 einnig vid um getuna til ad tileinka sér tekninyjungar, lera
4 nytt umhverfi og kynnast nyju félki. S4 sem missir sjénina missir
ekki pessa getu en 4 erfidara um vik, ekki sist pegar pér finnst allur
mattur ar pér og pu heldur ad pa 6dlist aldrei sama gamla styrkinn og
viljann aftur.

AQ préa med sér ferni er virkt, sjalfvalid ferli og par af leidandi krefj-
andi. Pu getur haft marktaek ahrif 4 pad ef pu vilt. Taktu pér tima til ad
hugsa malid. Skipuleggdu hlutina 1 svolitinn tima.

Taktu 4kvordun um pad hvener pu @tlar ad dkveda pig.

Akveddu svo ad hrinda markmidinu { framkvamd. Pad er ad segja —
a0 pu @tlir ad framkvema pad sjilfur. Enginn annar.

Veldu leidina ad pvi markmidi sem pu hefur sett pér sjalfur. A pann
hatt kemstu hja sterstu gildrunni, ad verda ad fornarlambi.

Ymislegt { heilanum parfnast ekki sjénar. Um er ad reda farni eins
og ymiss konar sérfredipekkingu, hugmyndaflug og imyndunarafl.
Allt pad sem madur hefur lert { lifinu getur einnig vegid upp 4 moti
sjonmissinum. Likamlegan styrk og pol ber einnig ad lita & sem kosti.
Gott likamlegt form og gott dthald auka vellidan 4 sil sem og andlegt
uthald. Sjadu til pess ad pu sért vel 4 pig kominn — eda gerdu eitthvad
i malinu.

Hvad vardar pekkingu er ekki einungis 4tt vid kenningar. Einnig er tt
vi0 ferni 1 mannlegum samskiptum, { umgengni vid dyr, i ad smida
eda bua til gédan mat, pvo pvott eda skipta um dekk 4 bilnum. Pu
getur meira eda minna séd um petta sem fyrr, p6 ad pu hafir misst
sjonina. Allt snyst petta einfaldlega um ad reyna og finna nyja leid til
ad gera hlutina, 4 annan hatt eda dsamt einhverjum 6drum sem getur
gert pad sem pu getur ekki og pu gerir pad sem pu r&dur vid. P red-
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ur kannski jafn vel vid hlutina og 40ur en pu parft kannski lengri tima.
En vid hofum négan tima. Pad baetist alltaf vid timann.

Stundum er sagt ad pad taki fimm sinnum lengri tima ad vera sjon-
skertur en pvi trdi ég nu ekki. Pad getur p6 stadist ef pu @tlar ad festa
tolu, hengja upp gardinur eda hengja mynd upp 4 vegg eda gera eitt-
hvad annad pvi um likt. En alls ekki pegar pu spilar 4 piand, vélritar
eda veltir pvi fyrir pér hvad eigi ad vera { matinn.

Til ad byrja med getur tekid pig fimm sinnum lengri tima ad bua
til kvoldmatinn. En @fingin skapar meistarann. Pu kemur pér upp
akvednu skipulagi, setur hlutina 4 dkvedinn stad og kemst pannig hja
pvi ad purfa ad leita ad hlutum { grid og erg.

Losadu pig sem sagt ekki vid alla gomlu pekkinguna og pa ferni sem
bt byrd yfir 4dur en ad hafa fullvissad pig um ad pu hafir ekkert vid
petta ad gera. Sjadu einnig til pess ad pu fdir fredslu, til demis 1 ad
koma betra og hentugra skipulagi 4 hlutina.

Pvi midur er til fagfolk i endurhafingargeiranum og jafnvel ®ttingj-
ar sem lata pig vita af pvi hversu litid pi getur og segir pér hvad pu
hefur misst. Pvi midur er pad pannig ad svona athugasemdir eru til
pess fallnar ad draga ur sjélfsalitinu. Hlustadu ekki & 6heillakrdkurn-
ar, tridu & eigin getu og moguleika 4 ad bjarga pér — med eigin styrk
ad vopni og med adstod allra peirra vingjarnlegu einstaklinga sem
verda 4 vegi pinum og pu 4tt samskipti vid 1 framtidinni.
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Endurhaefing — ad endurskapa framtioina

Sjadu til pess ad pu 6dlist sjalfstraust ad nyju med pvi ad pjalfa pig
i ad gera hluti sem pér hefur mistekist med. bPu 6dlast sjélfsélit og
sjélfstraust med pvi ad umgangast adra sem skilja adstedur pinar en
gera um leid krofur til pin.

Sa sem hefur pjalfara sem leggur upp ®fingarnar nar lengra, pad hef-
ur ipréttapjalfun synt.

Afingar nyblindra kallast hinu leidinlega nafni endurhafing.

Margir hafa gert tilraun til ad skilgreina ordid endurhafing.
Skilgreining min er: AJ komast eins nalegt sjalfum sér og 4dur og
mogulegt er — med nyjar forsendur { huga.

Eg tala gjarnan um ad endurskapa sjdlfan sig og geta verid madur
sjalfur 4 ny med peim eiginleikum sem sjonskerdingin felur { sér.

Spurningin er einfaldlega si hvenar madur sé ordinn madur sjalfur.

Tilgangur endurhafingar er ad pu 0dlist sjalfsmynd, sjalfsélit og
sjélfstraust ad nyju. Segja ma ad endurhafing sniist um eftirfarandi
markmid og adferdir:

1. Skilningur 4 eigin adste@dum: Petta pydir ad pu skilur hvad er ad
gerast i huganum og tilfinningalega, hvada forsendur séu fyrir hendi
og astedur pess sem gerst hefur.

Mikilvaegur og pydingarmikill hluti felst { ad leera um edli sjonskerd-
ingar-innar. Pekking getur gert 6vininn ad vini manns.

2. Hvatning: Einnig er mikilvaegt ad pu sért prjoskur, ahugasamur og
viljasterkur pegar kemur ad pvi ad nyta sér sjonleifar. Pad mun koma
sér afar vel, einkum ef pu veist hvar takmorkin liggja, pegar pu sérd
ekki pad sem pu vilt sja og pegar pu sérd pad sem pu vilt sj4.

brétt fyrir ad pu getir pegid rad af 6drum verdur pu ad finna eigin
leid og dema hvad pu getur og ttvega pér allt pad sem pu parft 4 ad
halda til ad komast hja vandaméalum og erfidleikum it af fotlun pinni.
Hvatning er pad sama og viljastyrkur.
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3. Takni: Pridji patturinn i endurh@fingunni er ad finna réttu taekni-
lausnirnar. Pad er til mikid drval af hjlpartakjum. I Svipj6d er hjalp-
artekjum uthlutad skjolstedingnum ad kostnadarlausu; pvi er ekki
annad ad gera en ad bidja sérfredingana um ad syna pér hvad sé i
bodi og hvernig tekin séu notud.

4. bjalfun: Enginn getur tekid fr4 pér pad sem pu hefur pjalfad upp.
bad er lika g6d tilfinning ad finna ad madur getur bjargad sér sjalfur
eins mikid og haegt er. P4 verdur madur sjalfstedur — eins og haegt er.
bu verdur ekki eins mikid upp 4 adra kominn og adur.

5. Timi: Vi0 hofum sagt petta 4dur og segjum pad enn og aftur { pess-
ari samantekt. Vertu ekki ad flyta pér um of — hlutirnir taka sinn tima,
sérstaklega petta ferli.

6. Vilji: Léttu sjénskerdinguna ekki standa 1 vegi fyrir pvi ad pu skod-
ir pig um { heiminum ef pad er markmid pitt. Léttu sjénskerdinguna
ekki aftra pér fra pvi ad fara { veidiferdir. Lattu sjonskerdinguna ekki
aftra pér fra pvi ad taka patt { shugamannaleikhidsi. Akveddu sjalfur
hvad pu vilt og spurdu sjélfan pig svo HVERNIG. Pbu ert ekki bara
einhver sem allir eiga ad vera g6dir vid. Pa gefur af pér sem einstakl-
ingur.

7. Samstada: Pad er ekkert pvi til fyrirstodu ad pu getir ndd pessum
markmidum og sinnt dhugamdlum pinum pratt fyrir litla sjon, ef pu
passar upp 4 ad eiga pa vini sem pu att skilid og sem deila sams konar
dhugamalum, lifid er fullt af hugarr6é og vongledi.

8. Leidbeiningar: Pegar pu ert tilbuinn til pess ad taka nasta skref
parftu 4 raidum reyndra einstaklinga ad halda a 6llum pessum svidum.
bu tekur nestu skref med pvi ad nyta pér g6d rad, studning annarra
og eigin farni.

beirri spurningu hvort einhver vilji umgangast pig svarar pua sjalfur
med pvi ad skammast pin ekki fyrir pad sem pu getur ekkert gert ad.
Endurhafingin sem felst i tima, skilningi, tekni, pjilfun, vilja, sam-
kennd og leidbeiningum letur pér { té verkferi. En pess er um leid
krafist af pér ad pu sért pu sjalfur aftur og gefir af pér 1 samskiptum
vid adra.
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Sjalfsvorkunn

Sa sem vorkennir sjalfum sér pjdist af sjélfsvorkunn. Ad sjalfsogdu
er audvelt og mannlegt ad finnast pad sem hefur gerst vera hredilega
erfitt en pa er ekki annad ad gera en ad sigrast 4 peirri sorg og einbeita
sér ad pvi sem madur getur, ekki bara ad pvi sem madur hefur misst.
Sé sem vorkennir sjalfum sér pad sem eftir er verdur ad fornarlambi.

Naudsynlegt er ad vita hvad felst { pvi ad vera foérnarlamb og hvad
ekki. Pad ma skoda ut fra peim hlutverkum sem madur er i, ba&di
sjélfs sins vegna og annarra.

Sé sem er fornarlamb er stundum nefndur ,tapari®. Lifid gengur ekki
ut 4 ad vinna eitthvad eda sigrast 4 einhverju sérstoku eda einhverj-
um. Pad felst i ad sigrast & erfidleikum og leysa vandamal. Pad a
fullordinn einstaklingur ad geta gert. P6 ad pu purfir stundum ad leita
til annarra sem bua yfir meiri reynslu, pekkingu og polinmadi en pu
sjalfur parftu samt sem 4dur ad gera flest sjalfur.

Hollt rad: Vertu ekki férnarlamb. Leggdu hart ad pér vid ad bala
peirri hugsun fra pér. Ef pu veltir malunum fyrir pér — hver hefur
rddid orlogunum, hver hefur viljad pér eitthvad illt og séd til pess
ad allt for 4 pessa leid? I raun og veru enginn. Pad er 1ifid sjalft sem
felur 1 sér pessar afleidingar par sem sjonskerding er eitthvad sem er
raunverulegt og edlilegt. Og einhver parf ad buia vid pann eiginleika.
bad erum vid; ég, pi og margir adrir og pu bjargar pér dbyggilega an
pess ad vorkenna sjalfum pér.

Pegar madur er fornarlamb verda vandamalin tvo 1 stad eins. Madur

sér illa og vorkennir sjalfum sér. Pessi samblanda er edlileg 4 vissum
timapunkti en gengur ekki sé til lengri tima litid.

Pér hefur verid gefid Iif. Pad lif er gert Gr morgum hraefnum. I pinu
tilviki er adal d4skorunin ad lera ad lifa med sjonskerdingunni. Pad
hefur morgum tekist 4 undan pér. Pér tekst pad lika.

Nyttu pér pessa nyju stodu og taktu pér tima. Naldu pér 1 videig-
andi teki, leggdu hart ad pér vid ad pjalfa pig upp a nytt. Fardu eftir
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leidbeiningum fagfolks og @ttingja sem pykir vant um pig eins og
pu ert.

bu nerd aftur tokum 4 framtidinni med adstod annarra og pér hefur
pa tekist ad endurskapa fina tilveru.

Ekki vera med neina sjdlfsvorkunn. Veldu
pad g6da sem lifid hefur upp 4 ad bjéda.
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Leyfou breytingunum ao lioa hja

Audvitad leknar timinn 61l sar. En kannski ekki alltaf & pann hétt sem
pu hefur hugsad pér. Ef pu vilt ad pu getir lifad pannig lifi sem pu
att skilid verdur pu ad nyta timann. Lattu timann lida og leyfOu hlut-
unum ad hafa sinn gang pegar pu nennir ekki ad vera svo sterkur eins
og sifellt er verid ad minna pig 4 hér og par i pessari bok.

Stundum getur verid betra ad bida og lata timann lida hja. Pad er til
260 regla: Leyfou hlutunum ad hafa sinn gang.

Bodil Jonsson, s&nskur professor og rithofundur frad Lundi, segir eins
og danski heimspekingurinn Piet Hein: Hlutirnir taka tima.

Pad tekur langan tima ad lera 4 1ifid. Pad tekur nefnilega allt 1ifid.
Eitt af pvi skemmtilegasta sem til er er ad lera og upplifa eitthvad
nytt. Petta kemur allt saman med timanum og med timanum nardu
akvedinni fjarlegd vid pad sem hefur gerst. P4 fard pu lika 4 tilfinn-
inguna ad pu hafir misst sjonina fyrir 16ngu sidan og getur pvi verid
afslappadri en pegar petta var allt ad gerast.

bad er eins og timinn hafi leknandi métt og hann sé pad afl sem
skapar pa 6ventu l&kningu sem er svo mikilveg (med pvi ad syna
bidlund og polinmdi), hvort sem um er ad reda likamleg eda andleg
veikindi.

Leyfdu ferlinu ad hafa sinn gang og rektu ekki 4 eftir hlutunum. Pu
parft ekki ad gera allt eins hratt og 4dur. Og ef eitthvad tekur pig fimm
sinnum lengri tima en 4dur leyfdu pvi pa ad taka pann tima { byrjun.
Slappadu af. LeyfOu timanum ad lida. Pegar rétti timinn er kominn
taktu pig pa til og notadu pa krafta sem timinn hefur gefid pér til
pess ad ferdast aftur i timann, hefja endurskopun pess sem pu varst
adur og pess sem pu vilt og getur verid nu og sidar meir. Einfaldlega
endurskopun trdarinnar 4 framtidina. Vid skulum kalla pennan tima
breytingatimabil.
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Olikar gerdir sjonskerdingar

St adferd er vidurkennd { endurhafingargeiranum ad sjénskertir ein-
staklingar séu flokkadir eftir pvi hvernig peir sja en ekki eftir pvi
hvada augnsjikdém peir bera. Pad eru til hagsmunafélog RP-sjiklinga
(retinitis pigmentosa) og gldkusjiklinga i Svipj6d (RP-deild innan
Blindrafélagsins). Venjan er ad skipta sjonskertum einstaklingum {
fjora hopa eftir pvi hvernig peir lera ad nyta sér sjonleifar. Hvada
hopi tilheyrir pi?

Einstaklingar med eyour i midju sjonsvios eoa

folk sem skortir midjusjon

Margir sjonskertir einstaklingar pjast af pessum einkennum af mis-
munandi 4stedum og vegna 6likra sjukdoma. Peir sem bua vid sjon-
skerdingu i midju augans (scotom beint i pa att sem horft er i) og
tilheyra pessum hopi eru med sjonskerpu sem er minni en 0,1, p.e.a.s.
vidkomandi getur ekki lesid stafina i efstu r6dinni & sjonpréfunartoflu
augnleknisins. Augnhreyfingar eru edlilegar og sjonhimnan 4 ad
starfa edlilega fyrir utan sjonskerdinguna i midju augans (scotom).

bessi hopur 4 erfitt med ad pekkja folk sem er hinum megin gétunnar
eda jafnvel pé pad standi adeins nokkra metra i burtu, p.e. ef mad-
ur notar ekki sérstok einkenni eda kennileiti. Einstaklingar i pessum
hopi eiga erfitt med ad lesa venjulegt svartletur, aka bil og greina
smamuni i umhverfinu.

Einstaklingar meo osjalfradar augnhreyfingar

eda augntin

I pessum hépi m4 finna flesta p4 sem hafa verid sjénskertir frd fad-
ingu og nyta sér sjonleifar. Einstaklingum 1 pessum hépi hefur af ein-
hverjum astedum ekki tekist ad nd upp augnsambandi né hafa stjérn
4 augnhreyfingum. Flestir eiga erfitt med ad horfa beint 4 einhvern
akvedinn hlut og { flestum tilvikum 4 f6lk erfitt med ad horfa med
badum augunum { einu og nd samhafingu augna. Vidkomandi ein-
staklingar purfa oft ad beita likamanum & ¢vanalegan hétt, samanbor-
10 vid sjdandi einstaklinga, til pess ad geta lesid.
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Einstaklingar med skemmdir i sjonsvioi hlio-

laegt eda folk sem skortir hlidarsjon
Sjonskertir einstaklingar 1 pessum flokki eiga i erfidleikum med ad
sja til hlidanna og sja betur beint titundan sér.

bessi einkenni koma fyrir hja einstaklingum med RP, gladku og vissa
adra augnsjukdoma. Flestir eiga i erfidleikum med ad rata vegna pess
ad ratsjon vantar yfirleitt. Ratsjon pydir ad pi getur nytt pér sjénina
til ad rata & Okunnum stodum i dagsbirtu.

Einstaklingar med nattblindu eiga erfitt med ad sja i rokkri og myrkri.
bad er vegna pess ad peir hafa faa stafi, p.e. ljosnema sem fjolgar eftir
pvi sem fjer dregur sjonu augans. Stafirnir eru sérhaefoir til ad senda
skilabod til heilans i litilli birtu. Nattblinda tengist pvi ad sja ekki vel
ut til hlidanna.

Adrar astedur eru fyrir pvi ad menn sj4 illa { myrkri, t.d. skyjamynd-
un { augasteini og grugg { 6drum hlutum augans eda p4 ad sjonhimn-
an hefur verid medhondlud med geislum sem er god leid til ad kom-
ast hja bledingum { sjonhimnunni, s.s. vegna sykursyki. Pad ma pvi
segja ad {1 pessu tilviki orsakist nattblinda af aukaverkunum en ad
00ru leyti hefur geislamedferd jakvad dhrif 4 sjongetu.

Einstaklingar meo skerta sjonskerpu, edlilega
sjon ut til hlidanna og edlilegar augnhreyfingar
Flestir sjonskertir einstaklingar eru med sjonskerpu yfir 0,1 og par
sem flestir peirra geta séd beint utundan sér med adstod hjalpartekja
sem stekka teljast flestir sjonskertir einstaklingar til pessa hops. Vid
lestur parf ad fera texta og pad sem madur vill skoda nalegt aug-
unum til pess ad framkalla stekkun 4 sjonhimnunni. Einnig ma nota
kiki til pess ad horfa ur fjarlegd.

Askilegt er ad pu kannir hvada hopi pu tilheyrir pannig ad pu féir
freedslu um videigandi adferdir og rdd sem hagt er ad nota til ad sja

eins vel og pu getur, p.e. ad nota sjonleifarnar eins mikid og pu get-
ur.
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Pad er hagt ad skipta sjonskertum nidur i pessa fjora hopa en pad er
p6 stadreynd ad lifid er ekki alltaf svo audvelt. Ad sjalfsogdu er til
folk sem sér & mismunandi vegu, til demis eru sumir med augntif
og sja ekkert beint utundan sér og tilheyra pvi tveimur flokkum. En
stundum getur verid gott ad einfalda raunveruleikann pannig ad mad-
ur skynji hversu flokinn hann er i raun og veru.

Spurdu fagfolk sjonstodvar og fadu frekari upplysingar!
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Sjontaekjafreedingurinn Jorgen
Gustafsson hefur ordio

bad er mikilvaegt ad pu sért tilbdinn pegar pu ferd ad nyta pér sjon-
leifarnar med adstod sérstakra sjonhjalpartekja. Pi verdur fyrst ad
hafa unnid med sem mest af peirri sorg sem margir ganga i gegnum.
Sjonin getur lika hafa versnad smétt og smatt en pé er breytingin ekki
eins mikil.

Margra dra reynsla af adlogun sjonhjélpartekja fyrir sjonskerta hefur
kennt mér ad vidhorf einstaklings med litla sjon skipta hofudmaéli hvad
vardar getu til ad nyta sér floknari sjonhjalparteki. Notkun sjénhjélp-
artekja hefur oft ordid ad engu vegna pess ad vidkomandi hefur ekki
verid tilbuinn til ad nyta sér sem best pa sjon sem eftir er. Stundum er
astedan su ad madur skammast sin fyrir hversu illa madur sér.

Méguleikar eru fyrir hendi

begar sjonin gefur sig er mikilvaegt ad byrja 4 pvi ad kanna hvort
hentug gleraugu séu i bodi (fyrir utan greiningu og medferd hja augn-
leekni). Pad kemur 6trilega oft fyrir ad petta hafi ekki verid athugad
négu vel par sem mesti timinn fer { leknisfredilegu hlidina.

bPegar videigandi gleraugu eru fundin er komid ad pvi ad lera ad nota
sj6nina med adstod hjilpartekja sem staekka:

Hér fylgja nokkur demi:

* Stekkunargler

* Lesgleraugu med stekkun

* Kikisgleraugu

* Lesteki

* Dokk gleraugu

Ef venjuleg lesgleraugu duga ekki til fyrir pa sjon sem vidkomandi

hefur er yfirleitt athugad med stekkunargler. Margir bjarga sér vel
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med godu stekkunargleri og sumir geta notad pad til ad lesa styttri
texta.

bvi midur preytist madur oft fljétt vid lesturinn og pad getur verid
erfitt ad halda 4 og beita stekkunargleri. Stekkunargler 4 fati er einn
moguleiki.

Lesgleraugu med stekkun eru oftar en ekki hentugri lausn. Okosturinn
vid pau er ad lesfjarlegdin minnkar, oft minni en 20 sentimetrar. En
med pvi ad kalla fram staerri mynd 4 sjdnhimnuna 4 pennan hatt fest
vafalitid steerri flotur eda sjonsvid svo ad lesturinn verdur eins dtaka-
litill og kostur er.

beir sem hafa sa@tt sig vid stutta lesfjarlegd, ef til vill bara nokkra
sentimetra, nd oft betri lesferni { kjolfar pjlfunar. Onnur lausn eru
kikisgleraugu sem auka lesfjarlagdina. Pvi midur minnka allir kikjar
sj6nsvidid og eru par med erfidir 1 notkun. Ef ekki er unnt ad pjélfa
lesferni med sterkum sjonhjdlpartekjum er lesteki (myndavél sem
stekkar texta og varpar honum upp & skjd) einkar hentugt hjalp-
arteki.

Kikir er frabart hjalparteki fyrir lengri fjarlegdir. Sjonskertir vinir
minir hafa lyst litla kikinum sem auga sitt gagnvart umhverfinu. Ef
madur sér ekki 4 sjonvarpsskjdinn tr eins eda tveggja metra fjarlagd
eru til kikisgleraugu sem gera myndina skyrari. Pad er ekki hattulegt
sjoninni ad sitja upp vid sjonvarpid en pad er su stekkun sem madur
fer ad nota fyrst.

Helsti kostur kikisins er ad hagt er ad nota hann til ad lesa a skilti,
numer eda annad sem er of langt i burtu til pess ad madur néi ad sja
pad. Smdir og handhagir kikjar fyrir annad augad geta flutt myndina
prisvar til 4tta sinnum ner og pvi getur madur verid mun sjalfstedari
en ella.

Nutima stekkunarbunadur dsamt sterri skjd er mjog hentugt hjalp-
artzeki til pess ad madur sjdi betur 4 télvuskjainn. [ pessu samhengi,
einkum ef tolvan er mikid notud, er mikilvaegt ad muna eftir ad gler-
augu sem eru sérdtbiin med fjarlegdina ad skjanum i huga geta
hjalpad mikid. Stundum geta rétt dtbdin gleraugu ordid til pess ad
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madur getur minnkad stekkunina 4 skjdnum sem gefur feri 4 betri
yfirsyn og skynsamlegri vinnustellingum. P6 ad svo sé ekki eru sér-
stok vinnugleraugu p6 ef til vill til haegdarauka. Einnig er haegt ad
leysa ur porf folks fyrir stekkun bedi vegna lesturs af bladi og til
pess ad sja 4 tolvu med einum séritbinum gleraugum.

Margir sjonskertir einstaklingar eru vidkvaemir fyrir birtu eda eiga
i erfidleikum med ad greina andstedur. Peir sem pola illa birtu geta
fengid dokk gleraugu og 4 pann hatt fordast vandann. Gleraugu med
gulum eda appelsinugulum lit nytast peim sem hafa skaddada sjon-
himnu betur en venjuleg sélgleraugu. Notkun mismunandi litasam-
setninga og glerja med parfir einstaklingsins 1 huga hefur reynst vel
og hefur gert moérgum kleift ad upplifa andstaedur.

Ef sjonskerdingin er i gula bletti sjonhimnunnar eru dokk gleraugu
oft til pess fallin ad folk getur nytt sjonleifarnar betur. En mikilvaegt
er ad sjonprofanir séu einstaklingsbundnar.

Lesteki er oft besta hjalpartaekid fyrir lestur og myndir. Samt sem
adur geta stekkunargleraugu verid géd vidbot, t.d. pegar madur hefur
ekki adgang ad lestaki.

Fyrir stuttu hitti é¢g mann sem hafdi lert og unnid 1 gédri stodu vid
haskola 1 yfir 20 ar. Eina hjélpartakid hans var lesteki. En vid urdum
hissa pegar hann gat farid ad nota litla sjon sina til ad lesa venjulegt
letur ur 1,5 cm fjarlegd eftir ad hafa pjalfad sig 1 notkun sterkra les-
gleraugna. Hann gat pvi farid ad lesa yfir fyrirlestrana sina 4 ferdalog-
um. Arangurinn vard vafalaust aukid sjalfstzdi.

Alyktanir sjontaekjafraedingsins

bad er ekki skadlegt ad nota sjonleifarnar. Oftast pvert & moti; med
pvi a0 nota skerta sjon sina medvitad getur madur gert enn meira po
a0 pad geti verid preytandi.

Reynsla min eftir 20 4ra starf med sjonskertum er ad ég hef oft ordid
undrandi 4 pvi hvernig sumir geta notad mjog litla sjon. Til pess ad
sjonin nytist sem best parf ad finna og profa hentug sjonhjalpartaeki.
En par a0 auki er naudsynlegt ad madur pori ad syna ad madur notar
sjonina 4 annan hatt og nytir sér 6venjuleg hjalparteki. bu parft ekk-
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ert ad skammast pin fyrir ad purfa ad nota kiki til ad sja andlit vinar
pins Gr nokkurra metra fjarleegd en sja samt ekki eins vel og hann
gerir.

Jorgen Gustafsson
loggiltur sjonteekjafreedingur og visindamadur | Lundi
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Pao er ekki haettulegt ad nota augun

,Pad er algengur misskilningur ad samband sé 4 milli pess ad sja
illa og halda hlutunum nalagt sér. Pad er i raun naudsynlegt ad fera
textann upp ad augunum til pess ad geta séd pegar madur er sjon-
skertur.*

betta sagdi senski augnleknirinn Bo Bengtsson arid 1975 1 formala
bokarinnar ,,Syntrdning med optik* (Sjonpjalfun med sjonhjalp-
arteekjum).

bad er mjog dalgengt ad augnlaeknar radleggi skjoélstedingum sinum
a0 hvila augun eda geeta peirra pegar porf er 4 sjonpjalfun. Sjonpjalfun
i Svipj6d byggir 4 ndnu samstarfi augnlaekna, sjontekjafredinga og
sjonradgjafa. Samstarf vid og tilvisun frd augnlaekni setur ferlid i
gang. Pannig er einnig tryggt ad vandamal eins og har augnprysting-
ur, bleedingar eda annad hindri folk 1 ad nyta sér sjonleifar sinar sem
allra best.

bad er ekki hettulegt ad hreyfa augnvodvana, sem eru 6 talsins, og
fa birtu 1 augun. Undantekning er sterkt solarljos, einkum fyrir eldri
borgara sem hafa tilhneigingu til aldurstengdra breytinga i sjonhimn-
um augans, t.d. af erfdafredilegum astedum. Augunum skal hlifa vid
neistum og sterku solarljosi i snjo og vid speglandi haffleti par sem ad
pu getur fengid sma sar & hornhimnuna (svokollud snjoblinda).

bad er engan veginn hettulegt ad lesa med stekkunargleraugum i
marga klukkutima vid [josgata med glodarperu eda 1josrori. Pad drvar
sjonina og far pig til ad nota augu og sjonleifar pannig ad pu getir
bjargad pér betur.

Hvern skj6lstedingahop parf ad pjalfa 4 sinn hatt og hver og ein sjon-
himna og hver og einn einstaklingur parf ad fa pjalfun vid hefi eftir
ad madur hefur fengid stekkunarhjalparteki sem varpa skyrri mynd
4 réttan stad 4 sjdbnhimnuna.
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Hin skynfaerin

bvi er oft haldid fram ad blindir eda sjonskertir einstaklingar heyri
betur en adrir en svo er p6 ekki. Hins vegar m4 segja ad heyrnin hafi
purft ad taka 4 sig aukna abyrgd par sem ekki er lengur haegt ad treysta
4 sjonina sem stéra broédur. Sjonskertur einstaklingur 4 smam saman
audveldara med ad pekkja raddir, hlj6d og téna én pess ad purfa ad
hlusta fyrst og horfa svo 4 pad sem madur heyrir til ad vera viss. Pess
vegna mé halda ad ,,hin dbyrga heyrn* hja reyndum blindum eda sjon-
skertum einstaklingi sé proskadri en samsvarandi heyrnargeta sjdandi
einstaklinga. Sjdandi einstaklingar sem pora ekki ad triia pvi sem peir
heyra &n pess ad athuga pad med sjoninni.

Pad sama ma segja um breifi-, lyktar- og bragdskyn og dbyrgd peirra
hja einstaklingi sem hefur vanid sig af pvi ad horfa 4 pad sem hann
var a0 preifa 4, finna lyktina af eda bragda 4. Auk pess getur hreinlega
reynst audveldara ad preifa dn pess ad horfa, til demis 4 efnisbut, ef
madur vill greina hverrar tegundar hann er — jafnvel fyrir sjdandi ein-
staklinga. Margir loka augunum pegar peir smakka 4 sosu, preifa a
efni eda hlusta a tonlist. Hefurdu velt pessu fyrir pér?

Margir eiga ef til vill audveldara med ad einbeita sér ad fogrum hlj6d-
um pegar sjonin er ekki ad trufla pa. Madur lygnir aftur augunum og
nytur peirra.

Augun skemmast ekki
p6 ad madur sé med
nefid ofan { bokinni en
madur sér betur.




Tyna og leita ad einhverju

begar einhver missir eitthvad i g6lfid geturdu pvi midur ekki hjalpad
til. Pd finnur ekki lengur sterri saumndlar, glerbrot eda annad pad
sem einhver missir. Ef einhverjir sjdandi eru ndlaegt 1attu pa um ad
leita og nota augun en pér parf ekki ad finnast pd heimskur.

Pad er til g6d adferd vid ad leita ad einhverju sem pu hefur misst {
g6lfid og hun virkar bara nokkud vel. Leitadu an pess ad nota augun.
Byrjadu & pvi ad beygja pig i hnjdnum pannig ad pu snertir go6lfid
(halladu pér ekki of mikid fram pvi pa attu a hettu ad reka hofudid 1).
Leitadu med hondunum med pvi ad imynda pér ad pu byrjir { midju
sterri hrings. Budu til sterri og staerri hringi tt 4 vid.

A pennan hatt ferdu skipulega { gegnum einn fl6t { einu. A sjalf-
s0gdu hefur pu leitina 4 peim stad par sem pu heldur ad pad sem pu

ert ad leita ad hafi dottid. Petta tekur lengri tima en ber arangur fyrr
en sidar.
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A0 heilsast og kveodjast

Folk sem heilsar

begar einhver heilsar 4 gotu segir s sem er med pér ad vidkomandi
hafi verid ad heilsa pér. Pad eru tvaer astedur fyrir pvi ad pid nddud
ekki sambandi hvort vid annad. Onnur 4stzdan er st ad si sem pu
hittir veit ekki af pvi ad pu sjdir illa. Hin dstedan er su ad pd hefur
ekki sagt til um hvad pu viljir ad sd sem er med pér geri. Pad besta
veeri ef madur myndi heyra:

- Sall Krister, petta er Kicki.

P4 getur pu svarad:

- Sl Kicki!

bu getur bett vid:

- Petta er Krister (petta geri ég ef ég er 1 g6du skapi).

Folk sem heilsar ekki

- Eg sé pig { baenum { gar, segja margir vina minna, en pi sast mig
ekki. Astedan er ventanlega st ad pad eru margir sem vita ekki af
»leyndarmalinu* af pvi ad €g hef ekki sagt peim fra pvi.

Oft hefur pu (og €g) ekki sagt 60rum fra sjonskerdingunni af pvi ad
pad hefur ekki verid nein god asteda til ad segja:

- Vertu ekki hissa ef ég heilsa pér ekki { benum pvi ad é€g sé mjog
illa.

Sja nénar { kaflanum ,,AQ lata sjd sig* (bls. 44).

Biddu vini pina um ad heilsa pér nidri { bee med pvi ad segja nafnid
pitt og sitt eigid. Pad studlar ad samkennd.
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Leikhus og kvikmyndir

begar pu ferd 1 bi6 eda 4 leikrit er gott ad reyna ad fa s@ti sem fremst
pannig ad myndin 4 sjénhimnunni verdi sterri en ef pu satir aftara {
salnum. Bi6 hentar morgum sjonskertum sem sja allt nidur { 0,04 eda
geta reiknad fingur 1 2-3 metra fjarlegd. Pad eru néattdrulega vissir
erfidleikar félgnir 1 pvi ad geta ekki lesid textann en pad gengur ef pu
kannt ensku.

Einnig metti bj6da upp a sjontulkun kvikmynda og leikrita fyrir pa
sem geta ekki nytt sér mynd eda texta. Pa 1ysir einhver pvi sem fyrir
augu ber og fzr vidkomandi heyrnartél til ad hlusta med. I Svipj6d
er einnig hagt ad ndlgast sjontulkadar videdmyndir en trvalid er enn
sem komid er ekki mikid. Geisladiskateknin gefur einnig feri 4 ad
bata vid stod par sem hagt er ad lysa myndum og umhverfi og lesa
textann 4 skjanum, fyrir okkur sem kunnum ekki spensku eda russn-
esku.

Sjonskertir einstaklingar nyta sér audvitad mismunandi kikja pegar
peir fara a tonleika eda i leikhus. P4 er gott ad hafa hjalparteki sem
haegt er ad setja um hofudid eda hengja um hélsinn pannig ad madur
sleppi vid ad purfa ad halda 4 kikinum lengi { einu og verda pannig
preyttur i hendinni.

En pui skalt alls ekki hatta ad fara { bié eda leikhis. Islenskar myndir
og leikrit eru audveld og pu faerd heilmikid ut ur pvi félagslega ad
vera innan um annad félk. Mér finnst ég alltaf geta notid mynda og
leikrita med adstod sjonhjalpartekjanna.

79



Skidi og onnur hreyfing

begar pu ferd 4 skidi er mikilvegt ad brautin sé svo audveld ad pér
finnist pu sitja { sporvagni. Pad er enn audveldara ef einhver er fyrir
framan pig, a.m.k. { fyrsta skiptid, pannig ad pu getir lert leidina,
hvener von er 4 brekkum og beygjum.

I pridja eda fjérda skipti @ttirdu ad geta farid leidina einn par sem pu
kannt brautina utan ad. Atvinnumenn 4 skidum lara leidina lika utan
ad pvi ad peir fara svo hratt yfir ad peir né ekki ad sja allt sem & vegi
peirra verdur. Peir purfa ad nota svo kallad vodvaminni til ad na leid-
inni.

Pad er best ad hafa alltaf einhvern annan med sér — fylgdarmann —
pegar madur fer 4 skidi. En pu vilt ekki vera hadur 6drum og vilt pvi
komast einn 4 skidi. Eg get petta sjalfur. Pess vegna eru margir blindir
eda sjonskertir einstaklingar svo thaldssamir hvad vardar lifsstil sinn.
Madur gerir helst pad sem madur getur og pess vegna er audveldast
ad fara alltaf somu brautina 4 gonguskidunum. Til demis.

bu ert lengur ad hlaupa 4 audri jordu en ad bruna afram 4 skidum.

Peir sem sj4 eitthvad ut til hlidanna eiga yfirleitt audvelt med ad hjdla
en sé sjonsvidid prongt er pad erfitt. Eitt sinn sagdi sjonskertur adili
vid mig: Pad er indel tilfinning ad geta farid 1t ad hjdla og gera eitt-
hvad sjalfur af pvi ad madur getur ekki lengur keyrt bil. Madur lerir
ad nyta sér nytt fararteki.

bad er audveldast ad hjola kunnugar leidir og 4 stodum sem madur
pekkir til. Mikilvaegt er ad pu vitir hvert og hvernig pu étt ad horfa til
ad missa ekki af hindrunum. Ef pu sérd ekki beint utundan pér verdur
pt ad horfa til hlidanna og ef pu sérd ekki til hlidanna verdur pa ad
,leita ad“ umhverfinu og haga hradanum { samremi vid pad.
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A0 finna sér lifsforunaut

Hvernig ber madur sig ad? Er haegt ad lysa pvi med faeinum ordum?
Varla, en nokkur venjuleg rad og reynsla annarra getur hjalpad.

Parna einhvers stadar { myrkrinu finnur pu adila sem virkar skemmti-
legur. Pu parft ad byrja 4 ad breyta honum eda henni ur ttvarpi { sjon-
varp. Pad pydir ad roddin parf ad f4 andlit.

bu parft ad nalgast adilann naergetilega og 4 réttu augnabliki faerirdu
pig n@er honum og heldur afram ad spjalla eins og ekkert hafi { skorist.
Pegar pu kemst 1 pad mikla nalegd vid viokomandi ad pu sérd hann
eda hana skrairOu og vistar myndina af pessum adila i sjdonminninu.

begar pu talar vid pennan adila ur lengri fjarlegd — og petta a ekki
einungis vid um tilvonandi lifsférunaut — geturdu ekki séd andlitid
4 honum en pu getur rifjad upp hvernig hann leit tt. Petta ferli getur
svo haldid 4fram 1 yfir 30 ar og pad verdur ad edlilegu lifsmynstri, {
samneyti vid eiginkonu eda eiginmann.

Horfdu beint 4 pann adila sem pu ert ad tala vid. P6 ad pu sjair ekki
pann sem bu ert ad tala vid reyndu pad ad festa augnaradid einhvers
stadar par sem pu heldur ad nefid sé og haltu pvi par. Sa sem pu talar
vid finnst pid p4 kannski hafa nad augnsambandi.

Ef pu horfir 1t { loftid eda nidur fyrir pig virkardu undarlegur & fleiri
en einn hétt: Pu sérd illa og hegdar pér um leid skringilega. Ein fotlun
er ventanlega nog.

Um er ad r&da rdd sem blindir og sjonskertir geta purft 4 ad halda,
hitt er tungumal astarinnar.

Framhaldid veltur 4 samstodu 4 morgum 6drum svidum og til pess
ad hun naist verda forsendurnar ad vera 4 hreinu: Pad er bannad ad
ljaga. Ef madur lygur er pinn kari ekki pinn nénasti en 4stin snyst um
nalegd vid annan einstakling, ndlegd sem felur 1 sér ad madur upp-
lifir allt mogulegt { sameiningu. Astin er dstand par sem allt er haegt.
Stundum er sagt ad astin sé blind.
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Ororkulifeyrir eda blindrastarf

Mér var 4 sinum tima bodid ad lifa & lifeyri { heimaba minum,
Finspang i Svipj6d. En pess ber ad minnast ad petta var 4 timum pjon-
ustulydradis, p.e. pegar rikid hafdi efni 4 ad halda manni uppi frd 19
dra aldri og eftir pad.

A peim tima voru margir blindir eda sjénskertir settir 4 6rorkulifeyri
eftir ad peir luku grunnskoélandmi, ef peir h6fou ekki feri 4 ad utvega
sér ,,blindrastarf.*

Morg af blindrastorfunum pynntu 1t hredslu mina: Ad geta ekki séd
fyrir sér, ad geta ekki lifad eins og venjulegur einstaklingur med raun-
verulegar og edlilegar (j4, mina eigin) venjur og hitt venjulegt folk.
AQ purfa ad lifa 4 jadrinum, sem Ororkulifeyrispegi. Nei, pad kom
hreinlega ekki til greina en mig 6adi vid tilhugsuninni.

Eins og stadan er { dag eru blindrastorfin ndnast ur sogunni. Enda pott
nokkrir burstagerdarmenn séu enn starfandi i Svipj6éd vinna féir vid
pa idn 1 fullri vinnu samanborid vid adstedur 4 7. og 8. dratug sidustu
aldar. D&mi um nudtima blindrastorf eru pianostillir, rontgentaknir,
leeknaritari, simavarsla og forritari. En teeknin hefur leyst sum pessara
starfa af hélmi.

Hvad geta blindir eda sjonskertir p4 unnid vid? Ju, 61l venjuleg storf
sem krefjast allrar peirrar feerni sem madur byr yfir og sem gera ekki
krofur um goda sjon. Pad ber ekki ad lita 4 petta sem val, milli pess ad
vera lifeyrispegi eda sinna innihaldsriku starfi sem er gefandi, fred-
andi og veitir félagsskap. Gerdu pad sem pu vilt og getur an pess ad
taka of mikid tillit til pess hversu mikid pu sérd.
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Vinnumarkaourinn

A vinnustadnum er madur hluti af teymi. Prétt fyrir ad sd sem keyrir
stretisvagninn, sker upp eda kennir sé sjdandi hafa flestir nokkra ad-
ila sem peir vinna meJd.

Ef pu finnur pinn stad { teyminu, finnurdu pinn stad { atvinnulifinu.
Hvernig pu ferd ad pvi er ekki audvelt ad svara en ein leidin er ad
reyna ad finna sér sérsvid sem er { samremi vid pekkingu og reynslu
eda faerni hja pér. Eitthvad sem pu ert godur { pratt fyrir ad pu sjair
illa.

Ef starfid krefst pess ad pu notir augun vid uttektir, smasjarskodun
eda ef porf er 4 bilproéfi parftu ad reyna ad finna annad starf i samradi
vi0 vinnuveitandann, vinnufélagana, stéttarfélagid og vinnumidl-
unina. Starf par sem pu getur nytt pekkingu, reynslu og krafta i nyjum
verkefnum.

betta er alveg hegt. Pad hafa margir sannad 4 undan pér og pu parft
ekki sjélfkrafa ad leita ad starfi sem blindir eda sjonskertir hafa unnid
vid 4dur. Burstagerd er ekki sérstaklega hentug sjonskertum og mad-
ur er mikid einn. Ekki er lengur porf 4 rontgenadstodarmonnum og
ekki geta allir lifad 4 piandstillingum.

Gakktu ut fra pvi ad flest megi leysa med adstod tekni, réttra vinnu-
stellinga og nyrrar pekkingar.

En fyrst parftu ad byrja 4 pvi ad dkveda ad pannig sé pad. Neasta
spurning sem pu spyrd er: Hvad geri ég ni? Parf ég 4 atvinnutengdum
hjalpartekjum, adstodarmonnum og 6dru pvi sem 1 bodi er ad halda?
Hvers konar fredslu purfa gomlu eda nyju vinnufélagarnir til pess ad
skilja st6du mina?

bu getur misst sjonina hvenar sem er 1 lifinu pegar pu ert uti ad keyra
eda ert ad teikna hus sem & ad byggja eda eitthvad annad sem byggir
4 sjoninni. P4 parftu ad endurmennta pig eda nota pekkingu pina a
00rum stad { teyminu og Ut frd 6dru sjonarhorni.

83



Hvad er til rdda fyrir arkitekt ef hann eda hin sér ekki beint dutundan
sér og fer pvi 4 mis vid 6ll smdatridi? Hann eda hun getur ordid verk-
efnastjori fyrir hop arkitekta, skipulagt timadatlanir, fjarhagsdatlanir
og samra&mingu sem byggingameistari. Pad parf bara ad vera fljotur
og sja til pess ad kort, myndskjdir og annad efni sem tengist vinnunni
sé stekkad a4 videigandi hétt og ad hinn reyndi arkitekt geti lert ad
nyta sér hjalpartaeki.

Hvad getur sendibilstjori gert ef sjonin negir ekki til ad fa ad halda
okuskirteininu?

Reyndur bilstjori getur farid ad vinna 4 sendibilastodinni, unnid med
fjarmal og skipulagningu.

Mikilvegt er ad koma auga 4 svona moguleika i stad pess ad reda
hvada blindrastorf séu 1 bodi eda hversu miklum 6rorkulifeyri madur
eigi rétt 4, likt og gert var 4dur fyrr. Pad eru heildarforsendur einstakl-
ingsins sem rdda ferdinni, ekki einungis sjonskerdingin.
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Aftur i sama fario

bu ert ekki lengur leidur. Salfredingar myndu segja ad pu varir kom-
inn yfir sorgartimabilid sem fylgir { kjolfar pess afalls sem vid verd-
um fyrir pegar eitthvad évaent og neikvett gerist. Pa ert aftur 4 leid
inn { framtidina.

En sorgin hverfur ekki frd degi til dags. Lifid er ekki svo 1étt og aud-
velt og skipulagt. Lamandi tilfinningar, vanmattur og sorg geta knuid
ad dyrum 4 ny an pess ad pu getir eda ef svo ber undir viljir verja
pig.

Rad til peirra sem héldu ad peir vaeri komnir yfir sorgina og tregann
og soknudinn er: Leyfdu pvi vonda ad koma til baka. Lattu pad koma
fullvissadur um ad pad taki ekki eins langan tima og a fyrstu og erf-
10ustu timunum. Og enginn gretur eda er sorgmaddur pad sem eftir
er bara vegna pess ad sjoninni hefur hrakad.

Ef svo er pa er dstedan einhver 6nnur og ber ad taka tillit til pessa.
Adrar astedur geta verid 6leyst vandamal sem magnast stundum upp
ad nyju pegar nytt or kemur 4 sdlina, annar nyr og erfidur timi eftir ad
madur er nybtinn ad ganga { gegnum salrena erfidleika. Stundum er
petta nefnt andlegt dlag sem pydir ad vandamalin hladast hvert ofan
4 annad.

Einmitt pess vegna er svo mikilvaegt ad vinna med og leysa eitt vanda-
mal { einu.
Grattu pvi adeins lengur, syrgdu { svolitinn tima 4 sama hétt og madur

syrgir einhvern sem madur saknar, eitthvad annad sem pu saknar meir
en sjonarinnar.

Stundum er gott ad geta gratid ut af veikleikum sinum, pad er ein leid
til ad vidurkenna pa.

Littu & jakvadu hlidarnar og littu 4 pig sem heilsteyptan einstakling
sem getur badi fundid fyrir gledi og sorg sem hluta af lifinu. Manni
tekst vel upp en getur lika stundum mistekist.

En gledin er pad mikilvaegasta { lifinu. Eda hvad? En hvernig geturdu
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vitad hvad felst i gledi ef pu ferd ekki ad finna fyrir andstedunni,
sorginni?

: bad er erfitt ad klidra einhverju
/ en pad er samt hluti af lifinu.
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Pu byro yfir andlegu korti af heimsmynd
binni

Inni 1 h6fdinu 4 pér er andlegt kort sem er 4ttavitinn pinn, leidarvis-
irinn. Pad veitir pér hugljémun og innblastur pegar pu framkvaemir
hluti. Andlega kortid er — 1 frjélsri pydingu — skynjun pin 4 sjalfum
pér.

Vid nytum okkur pessar hugmyndir pegar vid framkvemum hluti en
ekki hvernig heimurinn litur it eda med Shlutdragni { huga. Eg og pu
erum badi hlutdregar verur og vid stjornumst af peim hugmyndum
sem vi0 hofum skapad okkur eda lert af umhverfinu.

Fyrst pessara hugmynda er sjalfsmynd okkar, pad er ad segja hver
mér finnist ég vera. Onnur hugmyndin felur { sér hvernig adrir lita 4
pig. St pridja lytur ad pvi hvernig pu skynjar umheiminn, samfélagid
og umhverfi pitt.

Fj6rda hugmyndin er skynjun pin 4 pvi sem er ekki lifandi, taekni-
heiminum og einnig tengsl pin vid hluti og verdmeti peirra. Hversu
mikilvaegt er til demis ad eiga finan bil og hvada pydingu hefur hann
fyrir hugmynd pina um sjdlfan pig?

Fimmta viddin eda hugmyndin i andlega kortinu tengist skynjun pinni
4 timanum. Hversu mikilvaegur er timinn pér? Leyfir pu honum ad
lida hja eins og sjalfsogdum hlut eda reynir pu ad nyta hverja einustu
sekundu?

Hjé fullordnum er andlega kortid nokkurn veginn fullmétad en svo
gerist allt 1 einu eitthvad 6vent, s.s. ad pu missir sjénina, ad 6llu
leyti eda ad hluta til. Mikid eda 1itid. Pad skiptir { rauninni engu mali
hversu mikid pé ad pad sé ad sjalfsogdu heilmikill munur 4 pvi ad
geta lesid efstu linuna 4 sjonpréfunartoflu augnleknisins og ad geta
varla skilid 4 milli 1j6ss og myrkurs.

Eg kynni pessi verkfari hér sem grunn ad samradum vid sjilfan pig
eda einhvern annan sem hefur dhuga 4 heimspeki lifsins. Berid saman
hugmyndir ykkar um timann, vidhorf ykkar gagnvart ymsum hlutum,
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hver pér finnist pi vera og hver pér finnist hinn adilinn vera. Pad
gefur mikid ad fa ad vita svona hluti fra einhverjum sem getur og vill

segja pa 4 vingjarnlegan og heidarlegan hatt. Eda frd gedlakninum
pinum likt og ég gerdi 4 sinum tima.

Ertu augun pin eda ertu
heil manneskja?
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Styrk- og veikleikar

Styrkleikar og tekifeeri eru 1 jdkvaeda endanum. Veikleikar, erfidleik-
ar og vandamadl eru 4 neikvedu vogarskdlinni. Pannig er petta hja
Ollum. Hvernig er malum hattad hja pér? Hvada takiferi hefurdu og
hvers konar 6gn geturdu séd fyrir pér? Hvad gerirdu til pess ad styrk-
leikarnir yfirvinni veikleikana og til pess ad tekiferin séu fleiri en
ognirnar?

Gakktu ut fra pvi ad augun séu skemmd en ad pu sjéalfur sem einstakl-
ingur sért eins frambarilegur og adur. P4 getur heldur ekki verid ad
allir styrkleikar pinir og tekiferi hafi gufad upp.

Reyndu ad svara spurningunum hér ad nedan. Notadu nokkrar min-
utur 4 hverjum degi til a0 hugsa um hverja spurningu fyrir sig pangad
til pua hefur attad pig 4 pvi hvar pu sért 4 morkum styrkleika og veik-
leika, 6gna og tekifera.

* Hvada styrkleika attu eftir? Hvers konar styrk getur sjonskerdingin
veitt pér?

* Hvada veikleikar eru enn til stadar og hvers konar veikleikar hafa
bast { hopinn?

* Hvers konar tekiferi hefurdu nina?

* Hvers konar 6gnir stedja ad { framtidinni?

Ef pu getur ekki svarad pessum spurningum 4n adstodar spurdu pa
nanustu &ttingja pina og lattu pa hlusta 4 svorin pin. Pad er mikilvaegt
ad fa stadfestingu 4 pvi hvort svorin eigi sér stod i raunveruleikanum
eda ekki. Eda taladu vid fagadila sem pu getur rett vid um pessar
spurningar.
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Einhvern til ao tala vio

bad er augljéslega erfidleikum bundid ad ®tla ad reyna ad kljast vid
allar nyjar tilfinningar og parfir 4n adstodar. Pad er jafn erfitt og ad
@tla sér ad rdda vid toppstddu 1 vidskiptalifinu eda sitja 4 pingi dn
adstodar. Madur parf einhvern til ad ra&da vid, deila tilfinningum og
hugmyndum med. Einhvern til ad bera skodanir sinar saman vid.
Einhvern sem stendur manni ekki of nerri en er heldur ekki of 6kunn-
ur.

Hinn helmingurinn { hjénabandinu er oft of mikid inni { malunum.
Stundum tekur hann eda htin 4 sig ,,pjdningar annarra*“og syrgir n&st-
um pvi meira en sa sem misst hefur sjénina.

Hins vegar getur makinn lika valid ad draga sig i hlé og hann veltir
pvi fyrir sér hvernig hlutirnir muni préast. Af pessum astedum getur
adstandandinn einnig purft 4 einhverjum ad halda sem hagt er ad tala
vid.

Hlyr adili { vinah6pnum er ef til vill sa adstodarmadur eda trinadar-
madur sem pu geatir purft 4 ad halda. Eda blindur eda sjonskertur ein-
staklingur sem lifir edlilegu lifi — pratt fyrir allt.

Annar moguleiki er ad reda vid gedlekni sem getur hjilpad pér ad
koma r6d 4 hugsanir og tilfinningar pannig ad pu purfir ekki ad lata
pig bugast af 6pagilegum hugsunum sem koma allar { einu. Einnig
pannig ad jakvadar en umfram allt neikvedar tilfinningar komist 1
teri vid annars konar svor en pu getur sjalfur gefid.

betta er ekkert hattulegt. Madur parf ekki ad vera stressadur, geggj-
adur eda skrytinn 4 nokkurn hétt til pess ad taka upp t6lid og hringja
i sélfreding eda gedlekni og segja:

- Eg myndi purfa ad koma til pin og reda um nokkrar hugsanir og
tilfinningar sem eru ad brj6tast inni { mér en sem €g skil samt ekki
alveg. Stundum verd é€g lika nidurdreginn &n pess ad vita af hverju.

Svona samtdl — sem parf ekki ad halda 4fram med pad sem eftir er —
eru mjog god, hreinlega indalt ad upplifa pau, p6 ad pad geti verid
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erfitt ad vinna med tilfinningar sinar gagnvart sjalfum sér og 6drum.

bad mikilvagasta af 6llu er ad pu hugsir um sjélfan pig og ad pu hafir
rétt 4 6llu pvi sem { bodi er pannig ad pu sjdir illa en pér 1id1 vel.

Nuna segirdu kannski, likt og svo margir adrir, ad pu getir bedid med
ad hitta salfreding. Svo slemt sé 4standid ekki. Eg @tla fyrst ad grita
eins og ég get og mér finnst ég ekki alltaf 66ruggur.

bad skiptir kannski ekki 6llu mali hvern madur redir vid en pad eru
til gedleknar sem manni likar ekki vid, 4 sama hatt og manni likar
ekki alltaf vid pa sem vilja selja manni eitthvad og pa kaupir madur
ekki af peim. Veldu adila sem pu treystir og sem pu getur talad vid um
tilfinningar pinar um leid og pu reynir ad koma lagi 4 per.

Alveg bangad til pu spyrd sjilfan pig ad pvi dag einn af hverju pu
farir pangad. Pad gefur mér ekkert lengur, finnst pér, og pa er kom-
inn timi til ad segja vid gedlekninn sinn: ,, Takk, nina bjarga ég mér
sjalfur.*
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Allt sem ég get

Suma daga einblinir pd einungis 4 pad sem pu getur ekki. En ef pu
myndir spyrja sjalfan pig eftirfarandi spurningar { stadinn: Hvad get
ég pratt fyrir ad ég er sjonskertur? Pad er reyndar mjog margt. Hér ad
nedan fylgja nokkur demi.

bu getur hlustad 4 pad sem pu skrifar med talgervli.

bu getur hlustad 4 tonlist og sagt til um hvort hin sé g6d eda 1é-
leg.

bu getur hlustad 4 leikrit, einkum ttvarpsleikrit og sjontulkud leik-
rit, og notid pess eda fundist pad hundleidinlegt.

bu getur preifad, skynjad og upplifad.

bu getur fundid lykt og bragd (oft badi i einu).
bér getur fundist eitthvad.

bu getur skapad eda fundid eitthvad upp.

bu getur skrifad (sérstaklega ef pu hefur lert vélritun, badi 4 tolvu
og blindraletursritvél).

bu getur reiknad 4 reiknivél (pad audveldar ad vita hvar takkarnir
eru).

bu getur reiknad { huganum.

bu getur gefid rad.

bu getur verid stjornandi, i fritimanum eda { vinnunni.
bu getur skipulagt.

bu getur séd svolitid — ad sjalfsogdu ef pi hefur ekki misst alla
sjonina

b6 ad sjonskerding sé mikil fotlun vid vissar adstedur — pvi er ekki
haegt ad neita — er margs konar ferni enn til stadar. Pad er hagt ad
pjalfa — medvitad og dmedvitad — onnur skynfeeri { ad taka yfir hluta
af peirri stjorn sem sjonin hefur 4 hinum skynferunum.
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bu getur ®ft pig 1 ad nota sjonina.

bu getur @ft pig 1 ad gera hluti sem pu hefur lengi ®tlad ad fram-
kvama.

bu getur pjalfad upp likamlegan styrk pannig ad likamanum 1idi bet-
ur.

bu getur ®ft pig 1 ad hugsa jakvett.

o
F ,/ e - Pad sem madur kann
' i "; /1 ekki verdur madur ad
et L1  laera upp 4 nyitt, til dem-
’ by is ad lesa.
| SE DAL1GT ‘!
MA BRA _ '
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Gerou lista yfir pao sem pu ert goour i
(feernibokhald)

bad er haegt ad gera einfalda hluti eins og ad setjast nidur og utbua
lista. Fyrsta fyrirsognin er:

* betta get ég.

[ naestu fyrirsogn stendur:

* betta hér hefur ordid erfidara.
Pridja fyrirsognin hljomar:

* betta get ég alls ekki.

Fjorda fyrirsdgnin hefur yfirskriftina:
* Svona leysi ég petta.

Fyrirsogn nimer fimm:

« Eg parf adstod med petta.

Audveldasta leidin er ad utbia nokkra lista. I einum fjallar pi um
vinnuna pina eda menntun. [ 6drum lista um ,,get/get ekki““ — par red-
ir pu um daglegt lif og i peim pridja um uppédhaldsahugamadl pitt.

b6 ad pu buir ekki til lista, eda fair adstod vid pad, pa skaltu reyna ad
finna tima endrum og sinnum til ad pjalfa upp jakvadar hugsanir. P4
ferdu ad taka eftir pvi ad pad eru fleiri atridi 1 ,,geta-fyrirsogninni* en
i,get ekki-fyrirsogninni®, ekki sist pegar pu ert kominn yfir versta
afallid.

Svona er petta bara.
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Stattu a pinu og gerou pao sem pu getur

bad eru audvitad til morg hversdagsleg rad sem ég get gefid pér, hvern-
ig pu hellir mjélk 1 glas, hvernig pu skrifar nafnid pitt  skriframma og
um pudsund adra smahluti { lifinu. En petta er engin handbdk um pad
hvernig madur getur bjargad sér betur med hversdagslega hluti.

Pessi handbok er fyrir pig sem vilt f4 hvatningu til ad framkvama pad
sem pu @tladir hvort sem er ad gera. Pu hafdir veentanlega ekki hugs-
ad pér ad hoppa ut 1 dna eda lata 1ifid halda afram an pin bara vegna
pess ad pu sérd illa? Pu ®tladir ekki ad gefast upp en bokin hefur
kannski gefid pér nokkur personuleg rad sem syna fram 4 hvers vegna
pad borgar sig ekki ad gefast upp. Ef pad hefur tekist er ég anagdur.

Tilgangur pessa heftis er einnig ad gera pig beinan i baki og ad pu
sjair til pess ad umhverfid virdi pig 4 pann hatt sem pu att skilid og
ad pu getir nytt pér 6ll pau tekiferi sem til eru og hagt er ad fa. Og
nokkur { vidbot sem lyst er 1 kaflanum um auka 4vinninginn. Nyttu
pau tekiferi sem fyrir hendi eru!

Slagord svartsynismannsins er ad pad sé aldrei of seint ad gefast upp.
En slepptu peim moguleika, af pvi ad pu 4tt bara eitt lif og pad lif er
askorun sem pu tekur. Med pvi ad standa 4 sinu og 6dlast pekkingu og
skilning verdur 1ifid mun innihaldsrikara og pti munt hitta margt félk
sem pu vissir ekki ad veri til. Pi munt hitta fyrir fagfélk { endurheaf-
ingu, pi munt kynnast blindum eda sjonskertum vinum og pi munt
halda afram ad eiga alla raunverulegu vini pina. Pu verdur hvatning
fyrir adra.

Taktu pvi sem gerst hefur, komdu pvi til sjélfs pins og annarra og
stattu 4 pinu og taktu patt { godum og erfidum hlidum lifsins. P4 verd-
ur allt eins og 4dur, en 4 annan hatt.
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Vertu pu sjalfur - lifou eins og pu vilt

I pessu hefti er ad finna morg rad. Morg peirra eru sjélfs6gd en pau
eru nefnd til ségunnar vegna pess ad madur vill stundum heyra ad pad
sem er sjalfsagt sé einnig mikilvaegt. Pad sem er sumum sjalfsagt parf
ekki ad vera pad fyrir adra.

Pessi bok er eiginlega métsogn 1 sjélfu sér. Eg fullyrdi hér og par {
bokinni ad folk bregdist vid & einstaklingsbundinn og mismunandi
hatt. En blindum og sjonskertum er lyst sem hopi sem @tla ma ad
bregdist svipad vid. Pannig er pad audvitad ekki og til ad ljika pess-
ari umredu vil ég hvetja pig, lesandi godur, til ad skoda sjalfan pig
i pessu samhengi. Ef pér finnst pad sem ég skrifa ekki rétt pa er pad
ekki rétt pvi ad pu hefur drugglega rétt fyrir pér, allavega hvad pig
vardar.

Mesti sérfredingurinn i allri medferdarstarfsemi, sem krefst sam-
redna, er ®tid sq sem hlytur medferd. Ef til vill er sjontekjafreding-
ur betur ad sér i peim fredum en pu. En pad er bara pui sem veist hvad
pu vilt — i raun og veru. Notadu sjalfsalitid pegar pu piggur rad, pegar
pu hittir fagfolk i endurhefingu og pegar pu hefur patttoku i ferlinu
og medan 4 pvi stendur. Sjadu til pess ad pu sért hafdur med { raidum
og ad komid sé til méts vid parfir pinar allan timann. Gattu pess ad
enginn vadi yfir pig. Sjadu til pess ad pu sjéir eins vel og mogulegt er
og vertu sérfredingur 1 eigin sjon og adstedum.

Eftir pad verdur petta eins og ad keyra bil, madur parf ekki alltaf ad
hugsa um ad madur sé lifandi vera. Madur er bara. Pegar ég gat keyrt
bil man ég ad ég keyrdi kilometra eftir kilometra og allt { einu var ég
kominn & leidarenda an pess ad hafa hugmynd um hvernig ég komst
pangad. Pannig er petta lika med lifid pegar madur hefur nad kanst-
inni 4 sitt vald. Madur lifir bara, hversu mikid eda 1itid sem madur
Sér.

Gangi pér vel { lifinu sem heldur afram af sjilfu sér — smam saman.
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Lokaorod eftir Bodil Jonsson

begar ég las handritid ad bokinni fékk ég sterklega 4 tilfinninguna ad
Krister myndi ekki geta hatt ad skrifa. Pvi pad er alltaf frd meiru og
meiru ad segja — Krister hefur meira og minna skrifad bok um 1ifid 1
heild sinni pé ad hann reyni ad halda sig vid sjon og sjéonskerdingu.

En j&ja, ég ®tla ad reyna ad adstoda hann vid ad ljuka bokinni. Pad er
mun audveldara fyrir mig par sem ég er ekki sjonskert. Einmitt pess
vegna hef ég ekki svo miklu ad bata vid bokina — ég get ekki skrifad
um hvernig pad er ad vera sjonskertur og ég vil alls ekki skrifa um
hvernig pad getur verid. Af pvi ad ég hef ekki pa reynslu, allavega
ekki enn sem komid er. Og pad g6da vid pessa bok er ad hun er alveg
laus vid almennar predikanir og vitnisburdi.

Sjonarhorn pess sem hefur upplifad sjonskerdingu er pad sem skiptir
mali en um leid pad sem kemur yfirleitt ekki ndgu vel fram. Pad parf
ordsnjalla sérfredinga og einstaklinga eins og Krister (og i 60rum
tilvikum einstaklingar med verki sem ordid hafa ad Verkmeisturum,
peir sem hafa fundid sjalfsmyndina 4 ny eftir uppskurd vegna brjosta-
krabbameins o.s.frv.) sem geta lyst ferdalagi sinu. Einnig pyrfti ad
auka og beta par adferdir sem nota ma i vidtélum. Pad er bara hun
eda hann sem vita hvada ahrif sjonskerdingin hefur. Adrir med svip-
ada gerd sjonskerdingar geta upplifad adstedur & allt annan hatt.

En allir hafa eitt sameiginlegt, bedi sjonskertir og alsjdandi einstakl-
ingar, hugmyndir manns um sjonina verda skyrari ef madur litur 4
augad sem leitandi likamshluta, ekki einungis eitthvad sem er ekkert
annad en moéttakandi. Allt sjonkerfid, par sem augad er einungis lit-
ill hluti, reynir og reynir ad hreyfast, sja og tulka — ég vard nastum
pvi hrerd pegar ég las lysingu Kristers 4 hvernig pad er ad endurnyja
kynnin vid hrafnasparkid sem nefnist bokstafir. Pad ad sjonin felst {
pvi ad leita og taka 4 moéti getur audveldad manni ad skyra pann stéra
mun sem er 4 f6lki med somu sjonskerdingu.

Eg vona svo sannarlega ad adrir l4ti Iysingu Kristers verda til pess ad
peir segi sjalfir fra eigin reynslu — einungis pannig verda fjolbreytni-
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mynstur skyr. Verkefnid ,,Low Vision Enabling* i Lundi i Svipj6d
hefur haft pad ad markmidi ad safna gognum um mismunandi adferd-
ir vid ad nyta sér skerta sjon.

Kfrister skrifar ad madur purfi ad leyfa timanum ad 1ida. Pad er hollt
rdd pvi pad er eins og timinn hugsi 4 medan ad hann gengur. Timinn
hugsar — en hann framkvamir ekki. Pad purfum vid mannfélkid ad
gera sjdlf. Krister, pad hefur pd gert nd, med pvi ad skrifa BOK. Og
nu er henni lokid!

Bodil Jonsson
Professor, Certec, LTH i Lundi
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S|6nin er bara hluti af pér

Ef sjonin bregst missir pu kannski fotfestuna og finnst eins og
pu sért ekki heilsteypt manneskja. En pad pydir ekki ad svo
verdi pad sem eftir er.

bu hefur nefnilega rétt & pvi ad vera 6druvisi en samt sem adur
heilsteyptur og hamingjusamur einstaklingur med dllum peim
gledi- og dhyggjuefnum sem lifid hefur upp & ad bjdda. b6 ad
bu sjair illa.

Pessi bok fjallar um leidina ad pvi marki.

Krister Inde, MA og sjénradgjafi, missti sjénina & pritugsaldri.
Hann hefur skrifad fjolda béka og freedirita um sjon og sjéon-
pjalfun og er vinsell fyrirlesari. Adferdafreedi hans er notud
i ymsum londum. Hann hefur einnig verid rektor, kennari og
trinadarmadur i stjérnun. Krister hefur lika rekid eigin fyrirtaeki
i auglysinga- og markadsmalum. Hann hefur ennfremur verid
framkveemdastjori i atvinnufélagi og vinnur jafnframt a Certec
vid Lundarhaskola.

Eg vard naestum pvi hrserd pegar ég las lysingu Kristers & hvern-
ig bad er ad endurnyja kynnin vid hrafnasparkid sem nefnist
bokstafir.

Bodll Jénsson, seenskur rithéfundur og professor, Lundi

Sem betur fer er Krister Inde med lausa skriufu sem gerir pad
ao verkum ad honum tekst ad sja samhengi i hlutunum ut fra
maorgum sjonarhornum samtimis.

Tappas Fogelberg, seenskur rithéfundur og utvarpsmadur



