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Det i vere rolige
sgmmmen, uten ar
det er ubehagelig,
er VIRL1g.

MARITA

Sy )
Det v
at vennskapet skulle var,
men vi har prioritert hver-
e | andre;sier Linn (t.h.).
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.ndelig er det bevist, selv om i har visst

et hele tiden!
et foles veldig godt a humgr nar man er rundt henne. Hun prover i stjele fokus i livet mitt noen
ha en venninne som er rett og slett en liten solstrile. Linn ganger, husker jeg alltid p4 4 ta vare
Marita — en som fniser litt ved siden av. pd dem. For meg er det ikke slik at jeg
kjenner meg ut og inn — Det gir en ro bare 4 vite at det er ma sette av tid til venner. Det er rett
— og omvendt. Tkke noen som er glad i deg uansett, serlig og slett en komfort som jeg unner meg
e er det trygt og godt, det er ogsa hvis du har det kjipt, sier hun. selv. Jeg merker det godt pa meg selv
ldig morsomt 4 tenke tilbake pa alt — Uten det trygge nettverket rundt hvis jeg ikke far den sosiale inputen.
har gjort sammen. Alt fra jenteprat i deg er det lett 4 fple seg fortapt. Jeg blir rastlgs, sier Marita.
illgarderoben som 10-dringer, til vire — Alle humper i veien blir mye
rste kjaerester, jobber og leilighets- stgrre ndr du ikke har dine nere venner ~ VENNER FOR LIVET
op. Det er slettes ingen selvfalge at der, sier Marita. For henne er det aldri Det sterke bindet mellom jentene er
har holdt sammen si lenge, men vi en plikt 4 pleie forholdet til vennin- der selv om de har bodd i ulike byer og
ur prioritert hverandre og da holder nene sine. land i mange &r. Marita var den fgrste
:t, forteller Linn Herredsvela (27). — Selv om det er andre ting som som flyttet pa seg da hun dro til Trond-
[un og Marita Risberg (27) har vart cie ; heim for 4 studere etter videregfiende.

— Jeg var ganske ensom
og forvirret. Jeg kom til

:nner siden barndommen.

— Det er et solid vennskap. Vi har
ent hverandre lenge og vert gjen-
»m en del ting i Igpet av arene. Vi
iller alltid opp for hverandre. Det

noe vi ikke trenger 4 sette ord

en helt ny plass mens alle
andre ble igjen hjemme. Jeg
var langt fra sikker pa at jeg
hadde valgt rett. Men Linn
var der for meg hver dag med

L engang, man bare vet det, sier
nn. Begge jentene er enige i at

't 4 alltid ha en a prate med, er en
ktig kvalitet hos en venninne.

— Det er mange personer en

n gjgre kjekke ting sammen

ed, men det a komme naert

npd personer, det klarer man

ke med alle, sier Marita. Hun
ener at evnen til a lytte og dele

5 <| epostog tekstmeldinger. Alt
Jeg trengte stgtte til kunne jeg
dele med henne.

I dag bor Marita i Oslo
mens Linn bor i Venezia. Den
lange avstanden har ikke satt
| sd mye som en skramme pé

vennskapet.

— Hun er heldigvis bare noen
tastetrykk unna. Nar man bor si
langt vekke fra hverandre, er det
viktig a sette pris pa den tiden

; gi av seg selv, er viktig for et
nnskap.

— Skalkeskjulet forsvinner i nervaer
:d gode venner. Man deler alt pa

dt og vondt, tilfgyer Linn.

man har sammen. Nar Linn er i Norge,
har vi mange kvelder hvor vi bare
sitter hjemme og prater, tar et glass
vin eller gér en tur i parken, forteller
Marita. Hun mener at det er viktig &
bare kunne vere sammen.

— Det a vere rolige sammen, uten at
det er ubehagelig, er viktig. Da vet man
at man virkelig er gode venner, sier hun.

NNSRO

veere sammen med gode venninner,
aper trygghet for dem begge. De har
t bra med seg selv, ler mye, og far
rnyet overskudd og energi.

— Det beste med Linn er at hun er s
sitiv, sier Marita.

— Det er alltid mye latter og godt

Og er det en ting jentene ikke i tvil om,
er det at de er venner for livet. |
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odt humor
0g latter sitter,
alltid lgst ho
venninnene

Dropp urter med lofter om okt energi.

Ta en hel aften med venninner isteden!

Er du en av dem som star ved selv-
hjelpshyllen hos bokhandleren, og
kikker deg skeptisk over skulderen for
at ingen skal oppdage deg? Det finnes
enklere knep a ty til. Na er det bevist
en sammenheng mellom vennskap og
helse. Timelange samtaler,
latterkramper som gir deg
mageknip, og en skulder til
lans nar livet ikke gar din vei,
har en livsviktig funksjon.

— Alle trenger venner i mer
eller mindre grad. Dette er
bra for bade psykisk og fysisk
helse. Vennskap reduserer faren
for depresjon, psykiske lidelser, og
sykdom som forkjglelse og hjerte-
infarkt, forteller Pal Johan Karlsen,
redaktgr i Tidsskrift for Norsk psyko-
logforening.

Karlsen forklarer dette med at folk
som har et visst antall venner,
rapporterer hgyere grad av selvtillit
og optimisme.

ET SLAG MOT SYKDOM
Flere studier har vist at det a trene
med venner fgrer til stgrre vekttap
og raskere resultater enn det 4 trene
alene. Og mange bruker mat, alkohol
eller sigaretter som stgtte nar de fgler
seg ensomme. Men en samtale med
en stgttende venninne har enda bedre
effekt. Nér vi kvinner blir stresset eller
triste, ligger det i var natur

Ifplge Karlsen, kan venner ses pa

? du har blitt gift.

omgas, desto stgrre er sjansen for a
padra seg smitte. Det viser seg at de
som har flere venner, blir sjeldnere
syke. Venner gjgr oss robuste.

Han ser likevel at det kan det vare
en diskusjon om hgna eller egget.

har flest nere
ner rett etter

PAL JOHAN KARLSEN

— Kanskje folk som sjelden er syke,
ogsa har lettere for a fa venner, legger
han spgrrende til.

EGENPLEIE
Vennskap trenger naring og stell for a
ikke stagnere eller dg ut.

— Vi bgr nok innse at vi ikke kan
pleie vennskap pa samme mate nar vi
er femti, som vi gjorde som tenar-
ing. Livsfasen vi er i pavirker hva vi
rekker. Statistikken viser at du har
flest naere venner rett etter at du har
blitt gift — litt over sju stykker — fordi to
vennekretser slas sammen. Deretter fal-
ler noen fra inntil du nar pensjonsalder.
Da gér antallet venner noe opp igjen.
Men vi har begrenset med tid: Vennskap
konkurrerer med jobb og familie — nar
ansvaret gker pa jobb og hjemme, og
barna kommer, blir det mindre tid til

Lene Fjellheim, daglig leder og coach
hos Coach team deler sine heste tips.
Gjor de samme aktivitetene ar etter ar,
aller helst pa samme dato eller helg
hvert ar. Det vanskeligste er ofte a finne
tidspunkt, spesielt nar det planlegges
bare noen uker i forveien.

Avtal ferier og helgeturer sammen,
kjop hytte i samme omréade, ta kurs
sammen, ga kveldsturer. Sa lenge du
er flink til & planlegge, klarer du det. Alt
handler om prioritering. Det viktigste i
vart liv er ikke det som haster, men det
som er viktig for deg.

Veer kritisk til hva du bruker tiden

din pa. Det er lett a si at vi ikke har tid,
og sa likevel sitte timevis foran tv-en og
pc-en. Det handler om a ta seg tid til det
som er viktig i livet.

- Tenk gjennom hvilke venner du ser

pa som virkelig gode og som du ensker
& beholde lenge. Bruk tid sammen med
dem som virkelig betyr noe for deg. Gi
uttrykk for hvor viktig din venninne er og
definer felles forventninger til hverandre
slik at vennskapet kan blomstre.

- Facebook, mail og sms er verktoy

du kan benytte deg av, men

- teknologien vil aldri kunne erstatte en
- god samtale ansikt til ansikt eller over
telefonen. Ring og vis interesse. Vi trenger

ikke alltid & metes, men vi trenger a bli

anerkjent av dem vi er glad i.

Lene Fjellheim Pal Johan Karlsen
daglig leder og coach redakter i Tidsskrift for
hos Coach team. Norsk psykologforening.

som et sosialt immunforsvar. vennene.

— Man skulle tro at jo flere folk du E-POST: kamille@hm-media.no
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