Pad er askorun ad lzera eitthvad nytt og
hvad pa um sjalfan sig. Sjalfsraekt er hluti
af pvi ad vaxa og dafna sem manneskja.
Pad er haegt ad pjalfa heilann alveg eins
og al fara i reektina og pjalfa vodvana.
Heilinn er vodvi sem parf lika ad reekta.
petta sjalfsraektarndmskeid er unnid eftir
adferdarfreedi markpjalfunar par sem
henni er beitt sem samskiptaformi.
Pannig skapast sjalfspekkingin.

Markpjalfun getur verid sjalfseflandi og
kroftug leid til ad stydja adra i sjalfsraekt
og sjalfspekkingu. Allt sem gert er 3
namskeidinu midar ad pvi ad efla hvern
og einn. Mikilveegt er ad patttakendur
séu tilbunir til ad taka virkan patt. Hver
og einn vinnur med sina styrkleika og
lifsgildi. Pannig eflist sjalfsmyndin og pu
getur ordid sterkari. Namskeidid er fyrir
folk med MS sem vill staekka sjalft sig og
verda sterkara. Oll kyn velkomin.

Namskeidid er i fjogur skipti, 1,5 kist. i
senn. [ hverjum tima er tekid fyrir eitt
bema og ut fra pvi eru gerdar xfingar i
formi umraedu, hépavinnu o.fl.

Asta Gudrun Gudbrandsdottir, MCC
markpjalfi leidbeinir 3 namskeidinu. HUn
brennur fyrir pvi ad hver og einn
einstaklingur finni sinn styrk og lifi i sinni
bestu utgafu af sjalfum sér.

,Eg var med lemjandi hjartsldtt pegar ég meetti i
fyrsta tima. Nuna er ég leid yfir pvi ad namskeidinu
sé lokid. Frabeert namskeid sem kenndi mér
otalmargt, faerdi mér dskoranir og krafdist pess ad
ég skodadi hvad ég er ad hugsa. A pessum stutta
tima finnst mér ég ordin betri og sterkari ég !

,Eq for heim gléd og full af bjartsyni og tru d eigin
getu.”

»Ndmskeidid, sterkari ég er géd leid til ad horfa inn d
vid og finna styrkleikana sina, en um leid seetta sig
vid hlutina eins og peir eru og finna sdtt. Ddsamlegt
ndmskeid med ddasamlequm kennara/leidara og
godur félagsskapur sem gefur manni styrk og von.“
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