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Segja konur arcittar og
niourlzgoar a skipum
Landhelgisgzslunnar

annlif hefur eftir
dreidanlegum
heimildum ur
nokkrum dttum,

ad innan sjédeildar
Landhelgisgseslunnar
hafi vidgengist einelti
og kynferdisleg
dreitni gagnvart
kvenkyns starfsménnum. Margar hafa hrokklast fra
Geeslunni { gegnum tidina eda verid sagt upp.

Einn vidmelandi Mannlifs lysir 4standinu pannig ad
konur séu par itrekad dreittar kynferdislega og teknar
af peim laumumyndir 4 farsima, vid likamsraekt um
bord. Peim myndum sé svo deilt 4 milli karlkyns
skipverja. Annar vidmelandi vitnar um ad kveentir
yfirmenn séu ad fd laegra settar konur um bord upp i
bru til sin, til ad dadra og ,.klappa peim“ og peer pori
ekki 6dru en ldta pad vidgangast, af hraedslu vid ad
deila vid skipherrann. Einnig tidkist dfengisneysla
skipverja um bord og ad yfirmenn liti framhja pvi.

Jénina Pérunn Hansen vann { teept dr hjd sjédeild
Landhelgisgeeslunnar og var tilbiin ad koma undir
nafni og segja frd pvi sem hun vard vitni ad. Nefndi
huin ad huin hefdi itrekad komid ad kvenkyns
samstarfsfélaga sinum hagratandi. ,,Vegna pess ad
henni fannst hiin verid snidgengin og utilokud fra
umhverfinu, “ sagdi Jonina vid bladamann Mannlifs
og betti vid ,,0g ég reyndi bara ad stappa { henni

stdlinu og sagdi henni ad lita ekki nokkurn mann sja
sig grenja svona.“

P4 sagdi Jonina ad umtalid um adra konu sem par
starfadi hafi verid ljétt. ,,Hvernig peir t6luéu um
lauslaetid { henni og hiin veeri ad sofa hjd og reyna ad
skrida upp 1 bzelid hja monnum, “ sagdi Jénina.

,,Hun er ekki gift kona en manni kemur bara ekki
vid hvar hiin hendir brékunum nidur.“ Jéninu
fannst pad hvernig talad var um pessa konu vera
svakalegt og nidrandi. ,,Konur hji Geeslunni eru oft
snidgengnar, beer eiga ekkert ad kunna og ekkert ad
geta,“ baetti hin vid.

Hann hafi svo hrokklast ur starfi.

P4 segir enn einn heimildarmadur Mannlifs ad hann
geti stadfest ,,6dedlilega hegdun innan sjédeildar
Landhelgisgeeslunnar.“ P4 segir hann ennfremur ad
pad sé erfitt fyrir konur ad vinna parna. ,,beer falla
bara i skuggann og eiga erfitt med ad komas ad og
hafa litinn studning. “

Sjalf sagdist Jonina aldrei hafa lent { neinu sleemu hja
sjodeild Landhelgisgaeslunnar en hafi ordid vitni ad
pessum ofangreindu deemum og betti vid ad einn
ungur madur hafi einnig lent { miklu einelti. ,,Af pvi
ad hann 4tti mémmu sem hafdi unnid hja gaeslunni
sem logmadur, bara vegna pessa tengsla var komid
odruvisi fram vid hann.

2 MANNLIF féstudagurinn 17. september 2021

mannlif.is


https://www.thco.is/a-vegginn/fibo-badplotur/

Klaedskerasnidin
baegindi

DUXIANA

Armuala10 5689950 duxiana.is Hapréadur svefnbunadur

——

SERECECES




Petta helst

SAMFELAG

Malid i hnotskurn

© ADHD-deild Landspitalans er éstarfhzf. .
Bidin eftir greiningu hefur aldrei verid lengri og horfur a pvi ad bidin séu tvé til prju ar.
Formadur ADHD samtakanna segir dstandid hreinlega ébodlegt.

Texti / Gunnhildur Kjerdlf Birgisdottir

wStjornvold
purfa ao
giroa sig

i brok*

Vilhjalmur segir
lifshzttulega stoou
a Landspitala

,»Keeri vidtakandi. Sétt hefur verid um fyrir
pig i ADHD teymi Landspitalans. Bidtimi
eftir pjonustu hefur lengst toluvert. Skortur
er 4 fagfolki i teyminu og framtid pess og
stadsetning innan heilbrigdiskerfisins er 6ljés
eins og er. Unnid er ad pvi ad finna lausn.“

Svo hljédar bréf sem einstaklingar sem bida
greiningar hjd ADHD teymi Landspitalans hafa
fengid sent i gegnum Heilsuveru sidustu daga.

Um er ad reeda einstaklinga sem pegar hafa
fengid umsokn sina um greiningu hjd teyminu
sampykkta og hafa pvi verid 4 bidlista.

Vidtakandi bréfsins sem Mannlif hefur undir
héndum hefur bedid greiningar { ramt 4r.
begar vidkomandi, sem vill ekki l4ta nafns sins
getid, fékk umsokn sina sampykkta fyrir ramu
ari var honum tj4d ad bidin eftir greiningu
geeti ordid allt ad tvo til prja dr. Bréfid lysir pvi
grafalvarlegri st6du pegar kemur ad ADHD
greiningum 4 spitalanum, sem pé var slem
fyrir. Bréfid er undirritad af Svévu Dagnyju
Arnadéttur, ritara ADHD teymisins.

Badir gedlaeknar sagdir hafa

gefist upp undan alagi

Bid eftir greiningu 4 ADHD hefur aldrei verid
lengri. I samtali vid Mannlif segir Vilhjalmur
Hjdlmarsson, formadur ADHD samtakanna,
dstandid vera 6bodlegt, ef ekki hreinlega
lifsheettulegt. Hann segist undanfarna daga
hafa fengid ad sji nokkur bréf eins og pad sem
vitnad er { hér ad ofan.

Samkvaemt upplysingum frd teymisstjéranum
seint { maf sidastlionum skildist Vilhjalmi ad
tekist hafi ad fullmanna sdlfredistodur innan
teymisins, en pritt fyrir pad veri bidtiminn
um prju 4r.

Vilhjdlmur segir prongan h6p mogulega hafa
getad fengid forgang 1 greiningu hingad til, en
bad séu ekki margir sem falla par undir.

,»Ekki beetir tir skdk ad badir gedleknar eru
sagdir hafa gefist upp undan dlagi og horfid

til starfa hja nuverandi gedheilsuteymum
Heilsugzeslu hofudborgarsvaedisins, “ segir
Vilhjalmur. Samkvaemt Vilhjdlmi voru pessir
tveir gedlaeknar samtals med eitt 100%
stodugildi. ,,Nu blasir svo vid ad ADHD teymi
Landspitalans er endanlega ¢starfheeft, “ beetir
hann vid.

Oruggt ad bérn af landsbyggdinni
muni sidur fa Eiénustu

Ef horft er til Proska- og hegdunarstodvar og
stodu barna virdist utlitid enn svartara.

,Par 4 bae mun bidlistinn vera um tvo 4r, sem
er afar stort hlutfall af 2evi barns og hefur
tvofaldast nd um mitt 4r. Bidlisti frd fyrra dri
taldi 304 born og nu 4 midju 4ri baettust 360
born vid, “ segir Vilhjalmur. baer tolur hefur
hann eftir Oddnyju Hardardéttur, sem situr {
fjdrlaganefnd Alpingis.

broska- og hegdunarst6d heyrir undir
Heilsugaeslu hofudborgarsvaedisins, en pratt
fyrir pad er st6dinni jafnframt wtlad ad sinna
pjénustu 4 landsvisu. Vilhjalmur telur ad
nuverandi dstand muni koma afar illa nidur 4
bérnum busettum 4 landsbyggdinni.

,»NU pegar flirmagnsskortur og 4lag er ad

lama starfsemina er ekki bara vidbuid heldur
oruggt ad born af landsbyggdinni muni sidur f4
pjénustu, nema eitthvad mjog alvarlegt komi
til.“

Vilhjalmur segir ad heyra megi

4 forsvarsmonnum Proska- og
hegdunarmidstodvar ad reksturinn sé ad
bugast undan 4lagi og atgervisflotti vid pad ad
bresta 4. Hann sé jafnvel pegar hafinn

,,Heilbrigdisrddherra hefur undanfarid sagst
munu leggja fram hugmyndir ad lausnum.

Eins og stadan er nu hef ég litla trii 4 ad pessar
hugmyndir komist til framkvaemda eda verdi
ad minnsta kosti kynntar fyrir kosningar -

og enn sidur trui ég ad naegt fjirmagn muni
fylgja. Ad minnsta kosti ef eitthvad er ad marka
henuskref og afturhald fjdrveitingavaldsins

undanfarid, svosem vardandi
kostnadarpdtttoku vegna sdlfredipjonustu
fyrir fullordna, “ segir Vilhjdlmur.

Treysta purfi fagfolki

,Petta vandamadl er ekki nytt af ndlinni,
heldur teygir pad sig tvo dratugi aftur {
timann. Min tilfinning er einfaldlega su ad
innan stjérnkerfisins 6ttist menn ekki bara
aukinn kostnad vegna greininga, heldur
haldi jafnframt ad slikt leidi sjdlfkrafa til
lyflamedferdar i 6llum tilfellum. A medan er
stefnuleysid slikt ad peir sem ad koma férna
hreinlega hondum, enda 61l starfsemi og
framtidarplon 1 algjoru uppndmi, sama hvert
litid er. Hér purfa stjornvold hreinlega ad girda
sig { brok.

Vilhjalmur segir ad pad purfi ad treysta pvi
fagfélki sem kemur ad ADHD greiningum.
Hann pvertekur fyrir ad hér sé einhver
stérkostleg haetta 4 ofgreiningum. Hann segir
b4 heilbrigdisstarfsmenn sem sérhzefa sig 4
pessu svidi vera fullfzera til verksins.

»Snemmtaek fhlutun med faglegri greiningu og
videigandi medferdarirreedum mun einfaldlega
breyta stédunni til hins betra - og pad hratt, “
segir Vilhjalmur dkvedinn.

,,Ef pessum hringlandahzetti linnir ekki,

er kannski kominn timi 4 ad minna
heilbrigdisrddherra 4 hugmynd um lausn sem
16gd var inn 4 hennar bord fyrir margt 16ngu.

I stuttu mdli b4 budust ADHD samtokin, {
samvinnu vid fagfolk { heilbrigdisgeiranum,

til ad stiga fram fyrir skjoldu og leysa malid
med skilvirkum hetti, svo fremi sem fjdrmagn
fylgdi. Ekki kannski, ekki bridum - heldur
strax, “ segir Vilhjalmur.

,»Um leid parf ad utfaera leidir til urbota 4
medan skortur 4 gedleeknum med sérpekkingu
er vidvarandi. bPetta m4 haeglega gera

med pverfaglegri samvinnu sdlfredings,
heimilisleknis og gedleknis sem keemi ad
akvordun um lyfjamedferd ef svo ber undir, “
segir Vilhjalmur ad lokum.

Ordrémur

rt@man.is

Y Ballid 4 Bessastodum

Bessastadir
eru i hringidu
umraedunnar eftir
ad Fridbjorn Beck
Méller Baldursson,
umsjénarmadur fasteigna,
kaerdi kynferdislega areitni i
Parisarferd starfsmanna til
I6greglunnar. Meintur gerandi
er sakadur um ad hafa ekki
adeins dreitt Fridbjérn heldur
einnig eiginkonu hans
og adra konu sem
var starfsmadur.
Malid kom ad ségn
inn a bord Gudna
Th. J6hannessonar,
forseta Islands, sem er
gagnryndur fyrir adgerdarleysi

» Vinhvarf

Annad mal sem tengist
embaettinu snyr ad meintum
pjéfnadi 4 dfengi. Um er ad
reeda uttektir 4 afengi
sem hermt er ad poli
ekki skodun. Allt
gerdist petta & vakti
Orndlifs Thorssonar,
frafarandi forsetaritara,
sem hafdi pad hlutverk ad vera
starfsmannastjéri embezettisins.
bau tidindi ad Orndlfur vaeri
ad heetta hjd embaettinu voru
Sdvaent. Orndlfur er enn ekki
kominn 3 eftirlaun og ekkert
liggur fyrir um nytt starf hans.
Sif Gunnarsdoéttir, er tekin vid
starfi forsetaritara
en Orndlfur er enn
starfandi. Spurningar
um meinta spillingu
hja embaettinu
dynja nd 3 nyja
forsetaritaranum ...

»» Dagmalaskrimsli

Einhver skrautlegast
sjonvarpspatturinn a netinu
er Dagmal sem haldid er uti af
Mogganum. Par sitja gjarnan
tveir af umdeildustu
bladam6nnum
landsins, Stefan
E. Stefansson og
Andrés Magnusson
og spyrja félk
spjérunum Ur. Badir
eru peir innvinkladir
i Sjalfstaedisflokkinn
og a framfaeri
stérutgerdarinnar. bad
sést 4 adgangshorku peirra
gagnvart évinum flokksins.
Andrés hefur stundum verid
kalladur vélstjéri Skrimsladeildar
flokksins sem geetir pess ad
varpa neikvaedu ljési 4 pa sem
varpa skugga 3 Flokkinn ...

» Komandi hneyksli

Bjorn Ingi Hrafnsson, s3
paulreyndi refur fjélmidla og
stjérnmala, spdir pvi ad bratt
risi hneykslismal sem plantad
verdi gegn andsteaedingum i
stjiornmalum. Oljést er
hvad hann hefur fyrir
sér i peim efnum. P6
liggur fyrir ad pegar
fer miklum
s6gum af hinum
og pessum. A medal
peirra sem eru &
milli gémanna 3 fdlki
eru Asmundur Einar =
Dadason félagsmalaradhherra
annarsvegar og hins
vegar sa gedpekki
Kristjan bor
Magntisson,
sveitarstjori
Nordurpings,
sem aldrei hefur verid
umdeildari ...
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Texti / Gunnhildur Kjerdlf Birgisdottir

wEg sjalf hef aldrei notao

s vo na “ Alvarlegar aukaverkanir vinszllar snyrtiviru

idustu 4r hafa vinsazldir svokalladra
augnhdraseruma vaxid toluvert.
Augnhdraserum eru snyrtivorur

i vokvaformi sem bornar eru 4
medfram augnhdralinunni. bau eiga
ad vera peim kostum geedd ad geta
lengt baedi og pykkt stutt og strjdl augnhdr.

Ekki virdist um neina sndkaoliu vera ad reda.
Ymsar tegundir syna gridarlegan drangur og
hafa vinsaeldir peirra aukist { kjolfarid.

Vorurnar virka pannig ad peaer lengja
nittdrulegan vaxtartima augnhdranna, sem
gerir pad ad verkum ad pau falla mun seinna og
verda par med toluvert lengri en 4dur.

Fyrsta augnhdraserumid sem var pessum
kostum gzett og bjo sannarlega yfir malanlegri
virkni var serumid Latisse. Latisse var buid

til { Bandarikjunum eftir ad fyrirteekid sem
framleiddi pad, Allergan, komst ad pvi ad ein
aukaverkun augndropa sem pad framleiddi vid
gldku (Lumigan) var aukinn voxtur og lengd
augnhadra sjuklinganna sem notudu dropana.

Fyrirteekid tok pvi til vid framleidslu augn-
h4raserumsins Latisse, sem innihélt sama
virka efni og gldkudroparnir. bar sem Latisse
var framleitt sem lyf purfti Allergan ad f4

ad sampykkt af Lyfjastofnun Bandarikjanna

FDA). Pegar pad var { hofn bar fyrirtekinu
skylda til pess ad taka fram allar mogulegar
aukaverkanir af seruminu eftir umtalsverdar
préfanir, eins og 4 vid um ol lyf.

Virka efnid 1 Latisse er eftirliking af horméninu
prostaglandin. Eftirtaldar aukaverkanir geta
komid fram vid notkun 4 Latisse og koma til
vegna virka efnissins: Raud augu, augnpurrkur
(sem svo getur leitt til frekari vandamdla), pirrin-
gur i augum, bdlga 1 hornhimnu, litabreytingar d
augnsvedinu, aukning d brinu litarefni i lithimnu
augans, aukinn hdrvoxtur i kringum augun (ef

efnid berst reglulega i hiidina umhverfis augns-
vdid).

1 kjolfar vinszelda Latisse foru snyrtivorufram-
leidendur ad proa sin eigin augnharaserum.
Pau hafa hinsvegar almennt verid framleidd
eingongu sem snyrtivorur og pvi ekki farid {
gegnum préfunarferli lyfjastofnana.

begar vel er ad g4d eru pessi augnhdraserum p6
med samskonar virk innihaldsefni og Latisse;
prostaglandinliki.

Morg peirra eru seld hér 4 landi { hinum ymsu
verslunum. Demi um nokkur peirra merkja
sem seld eru 4 Islandi eru:

Grandelash, Revitalash og iGlow.
Prostaglandinliki, virku efnin { vérunum, eru
skilgreind sem liffreedilega virk efni; pau hafa
efnafredileg dhrif 4 lfkamann.

Onnur minna pekkt aukaverkun prostaglandin-
likja 4 augnsveedid er breyting fitumyndunar

1 kringum augun. Fitufrumurnar geta minn-
kad, pannig ad augun virdast sokkin. Ekki er
pekkt hversu margir fa pessa aukaverkun, en
hun virdist ekki vera algeng. Hin hefur sést
vid notkun 4 Latisse, en hefur lika verid reedd,
en ekki formlega stadfest, af neytendum eftir
notkun 4 6drum augnhdraserumum.

{ samtali vid Mannlif stadfestir Inga Olafsdét -
tir, lyfjafreedingur hjd Lyfju, ad allar pessar
aukaverkanir geti sannarlega fylgt notkun
augnhdraseruma med prostaglandinlikjum.

,,Eg sjalf hef aldrei notad svona augnhdraserum
og xtla ekkert ad vera ad pvi,“ segir Inga.

Inga tekur fram ad flestar aukaverkanirnar geti
gengid til baka, sé notkun vorunnar haett, en
paer geri pad po ekki alltaf.

Hun segir ad litabreytingar i lithimnu augans
stafi af aukinni framleidslu 4 melanini, sem
geti fylgt prostaglandinlikjum, en melanin er
litarefni hudar, hdrs og augna okkar.

»Eg hef verid spurd hvort pad sé snidugt ad
nota petta til ad f4 brinni augu, “ segir Inga, en
pegar hiin er spurd hvert svar hennar hafi verid
segist hun ekki hafa malt sérstaklega med pvi.
Pad veru ju adrar sleemar aukaverkanir sem
getu fylgt med.

Samkvaemt heimildum bladamanns er ekki um
ad reda heillitun 4 auganu. Litabreytingarnar
geta birst 4 6likan h4tt hjd folki, til deemis
formi brinna flekkja 4 lithimnunni. Inga tekur
undir petta.

Inga tekur fram ad alvarlegustu aukaverkan-
irnar séu sjaldgaefar. Hun segir einnig ad pratt
fyrir ad aukaverkanirnar geti sannarlega komid
fram, sé magnid af virka efninu { umreddum
augnhdraserumum frekar litid. Serumid sé lika
ekki borid inn { augun, heldur medfram efri
augnhdralinunni.

Ef efnid er notad rétt, 4 pad pvi ekki ad berast
inn { augun { miklum maeli. bPad er hinsvegar
engin leid ad tryggja pad og eins og gefur ad
skilja er alltaf liklegt ad eitthvad endi inni {
augunum af vérum sem notadar eru svo nilegt
peim. Auk pess hafa margar pessara aukaver-
kana dhrif 4 svaedid { kringum augun, eins og
4dur sagdi.

Inga er sammala pvi ad pratt fyrir ad aukaver-
kanirnar séu sjaldgafar, sé petta eitthvad sem
neytendur purfiad fa upplysingar um.

Hja beim fjolmorgu verslunum sem selja
ofantalin augnhdraserum 4 Islandi, er hvergi
minnst 4 pau alvarlegu dhrif sem vérurnar geta
haft.
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Sandgaard Basic Hlyrabolur
med mjéum hlyra. Feest i svortu og
hvitu. Steerdir 38-54
Verd kr. 4.980

Sandgaard Basic Undirkjoll
Feest i svortu og hvitu
Steerdir 38-54
Verd kr. 4.980

Sandgaard Basic Undirkjoll
med breidum hlyra
Feest i svortu og hvitu. Seerdir 38-54
Verd kr. 4.980

Sandgaard Basic - Stockholm,
si0 skyrta. Faest i svortu, hvitu
og ljosblau. Steerdir 36-54
Verd kr. 12.980

Sandgaard Basic Sidur hlyrabolur
Feest i svortu og hvitu
Steerdir 36-54
Verd kr. 4.980

ng,!cret

Q’neel

Sandgaard Basic - New York
stuttur adhalds hlyrabolur
Feest i Svortu og hiolitudu

Steerdir 38-56. Verd kr. 4.980

Sandgaard Basic Hneppt golla
Feest i svortu, navyblau og raudu
Steerdir 36-54
Verd kr. 9.980

Sandgaard Basic - Helsinki
si0 golla feest i svortu
Steerdir 36-54
Verd kr. 13.980

Sandgaard Basic halfsidar leggings
Feesti Army graenu
Steerdir 38-54
Verd kr. 4.980

Sandgaard Basic stretchbuxur
Feest i Svortu og navyblau
Steerdir 38-54
Verd kr. 7.980

IPPLASESSOR

Sandgaard Basic - New York leggings
Feest i svortu
Steerdir 38-56
Verd kr. 6.980

Sandgaard Basic - Pledurbuxur
Feest i svortu
Steerdir 38-56
Verd kr. 9.980

Sandgaard Basic
Utvidar buxur Faest i svértu
Steerdir 38-54
Verd kr. 9.980

Sandgaard Basic Stuttermabolur
Feest i svortu, navyblau,
hvitu og Army graenu
Steerdir 36-54. Verd kr. 3.980

Sandgaard Basic Hlyrabolur
med mjéum hlyra Feest i svortu og hvitu
Steerdir 38-54
Verd kr. 4.980

Verslunin Belladonna f

Littu vid a

lelladonnai

Skeifunni 8 ¢ 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460




Baksynisspegillinn

SONJA ZORILLA

wHorfnu milljaroarnir

hennar Sonju"”

— Fraendinn a Nipum grunaour um svikasloo

Ekkert hefur enn fengist uppgefid um sj6d sem stofna 4tti fyrir 18 4rum til styrktar langveikum bérnum 4 fslandi og i Bandarikjunum.
Sjédurinn vard til vid andlat audkonunnar Sonju Zorrilla og 4ttu allar eignir hennar ad undanskildum ligum upphedum sem systraborn
hennar fengu. Leitt var ad pvi likum ad eignir Sonju hafi numid 10 milljordum kréna um sidustu aldamot.

4 sem for med

forredi eignanna

og atti ad stofna

minningarsjédinn

er Gudmundur

A. Birgisson 4
Nupum, fjarskyldur frendi
Sonju. Gudmundur rektadi mjog
sambandid vid Sonju um arabil
adur en hun lést og vann sér inn
traust hennar. Sjdlfur hefur hann
tvivegis ordid gjaldprota, fyrsta
arid 2013 og svo aftur i lok sidasta
ars en pd fékk hann lika tveggja dra
dém fyrir skattasvik
og peningabpvetti.

[ Hruninu var fjallad um
Gudmundur fjarfesti par sem

upp komst ad hann hafdi fert

tug fasteigna yfir 4 sambyliskonu
sina. Medal peirra eigna er hus
audkonunnar sjalfrar sem runnid
hafdéi inn { minningasj6d hennar.
bad var skommu eftir bankahrunid
mikla sem Gudmundur sjoédsstjori
héfst handa vid ad fera eignir
sinar yfir 4 Unni J6hannsdéttur,
sambyliskonu sina, og samkvaemt
fasteignaskrd voru fasteignir sem
hafa farid pessa leid taepur tugur.
DV greindi fr4.

Victoriano Alberto Zorrilla, eiginmadur Sonju

Glzsikonan Sonja Zorrilla. £visaga hennar kom 1t drid 2002.

beirra 4 medal var hiseign Sonju

W. B. Zorilla ad Nipum { Olfusi en
huseignin gekk inn { minningarsj6d
hennar til ad styrkja born,
hérlendis og erlendis, til ndms og
heilsu. Husid staldradi adeins vid {
sjédnum { 4tta daga og p4 var pad
komid yfir 4 nafn Gudmundar. Ekki
longu sidar var huisid sidan fert yfir
4 sambyliskonuna.

Sonja Zorilla hagnadist vel

4 vidskiptum 4 Wall Street.
Minningarsj6di hennar, Sonja
Foundation, var =tlad ad styrkja
langveik born 4 fslandi og {
Bandarikjunum og hefur verid
fjallad um ad eignir Sonju um
aldamétin hafi verid um tiu
milljardar krona. Litid sem ekkert
hefur enn fengist uppgefid um
sj6dinn sem vard til vid andlat
audkonunnar.

Allt frd pvi Sonja lést hefur leyndar-
hjupur verid um eignir hennar og
ekkert spurts til sjodsins eda uthlut-
ana dur honum. Gudmundur hefur
sjdlfur farid undan 1 flemingi pegar
fjolmidlar hafa spurt um sj6dinn eda
afdrif eignanna { gegnum 4rin. Allt frd
pvi Sonja Iést 4rid 2002 er minning-
arsjédur hennar enn { sama myrkri og
hann hefur verid undanfarin 18 4r.

Eg vil pakka
ykkur fyrir
ahugann

a Sonja
Foundation.
Sjodurinn er
ad ollu leyti
einkasjodur
og bvi vona
ég ad pid
skiljid ad vid
svorum engum
fyrirspurnum
fra
almenningi.”

Gudmundur, var upphaflega nautgripa-
bondi, en komst i nokkrar dlnir med
vidskiptum og ekki sist med gjaldeyri.
Hann er b6 pekktastur fyrir ad hafa
haldid utan um eignir Sonju sem lést
4rid 2002. Erfdaskrd hennar tilgreindi
ad til yrdi Sonja Zorrilla foundation,
sem 4tti ad vera til ad styrkja fatek
born til tonlistarndms. Sonja 4tti
miklar eignir 4 Flérida og { New York.
P4 4tti htin 1bd 4 Island og sumarhtis
4 Nipum, landareign Gudmundar.
Auk pess 4tti hun Rolls Royce bifreid
sem geymd var 4 Nupum. Eignir Sonju
voru taldar { milljordum kréna sam-
kvaemt eldri fjslmidlaumfjsllunum.

Gudmundur var 4 haustmdnudum {
fyrra dkerdur fyrir margvisleg brot
gagnvart skattayfirvoldum 4 Islandi
vegna eigna 4 Manhattan, 4 Flérida og
4 Spdni. Um var ad reda peninga-
pvatti og skilasvik par sem eignum

{ New York, Flérida og 4 Spani var
leynt.

Engin svor

begar DV gekk 4 Gudmund og med-
stjérnanda hans hjd Sonja Foundation,
bandariska l6gmanninn John Fergu-
son, eftir hrun s6gdu sjédsstjorarnir
tveir enga aura ad fd ir minningar-
sj6dnum. Sjédurinn veeri hreinlega yfir-
skuldbundinn og p4 var umszkjendum
6skad velfarnadar { 6drum styrkjaum-
leitunum sinum. b4 var Ferguson
l6gmadur fyrir svorum og hafdi petta
ad segja:

,Eq vil pakka ykkur fyrir dhugann d
Sonja Foundation. Sjédurinn er ad 6llu
leyti einkasjédur og pvi vona ég ad pid
skiljid ad vid svorum engum fyrirspur-
num frd almenningi.

bad er ekki adeins hinn bandariski
16gfraedingur sem veitir engin svor
heldur reynist erfitt ad hafa uppi
Gudmundi, freenda Sonju, til ad reeda
madlefni sj6dsins. Til pess hafa verid
gerdar itrekadar tilraunir um nokkurt
skeid en 4n drangurs.

brdtt fyrir ad 18 4r eru lidin frd pvi ad
audkonan Sonja Zorilla 1ést og stof-
nadur var minningarsjédur { hennar
nafni er vefsida sjédsins enn { smidum.
Samkvaemt erfdaskrd dttu audaevi
hennar ad renna 1 sj6d til styrktar
fatekum bornum.

Skilur ekkert i

medstjornandanum

John J. Ferguson, bandariskur
lgmadur audkonunnar heitinnar
Sonju Zorilla, adskilur sig alfarid fra
vidskiptum Gudmundar A. Birgissonar
sem var demdur fyrir skattsvik og
peningapvetti. Légmadurinn sagdist
i samtali vid Mannlif vera bedi un-
drandi og vonsvikinn ad heyra af pvi
hvernig er komid fyrir kollega sinum
hjd minningarstjédi Sonju.
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Hér md sjd hiis Gudmundar d Niipum, sjédsstjora Sonju Zorrilla-sjodsins. Sonja dtti petta hiis par til hiin lést.

Fréttaladid sagdi d sinum tima frd milljardaeignum Sonju. I békinni Rikir Islendingar

var leitt likum ad pvi ad Sonja hafi dtt yfir eignir fyrir rimal0 miljarda krona.

Gudmundur d Niipum faerdi petta his yfir d sambyjliskonu sina nokkrum dégum eftir bankahrunid. Hiisid var d

sinum tima i eigu Bjorgdlfs Gudmundssonar og dlst Bjirgdlfur Thor par upp.

DV fjalladi um fjolda fasteigna sem Gudmundur
faerdi yfir d sambyliskonu sina. Medal peirra
var his Sonju vid Niipa.

John |. Ferguson, lsgmadur Sonju d sinum tima
0g annar umsjonarmanna styrktarsjods Sonju.

»Eq hef pekkt Gumma 25 dr og veit
ad hann hefur verid { vandredum
vegna gjaldprots. En ekkert af pvi
tengist sjodnum pvi ég einn hef hond
d 6llum peningunum frd upphafi

o0g hann hefur ekki haft nokkurn
adgang ad peim. Hvad sem hann
hefur gert pd er alfarid engin pen-
ingatenging milli sjddsins og hans
personulegu mdla, “ segir Ferguson.

Ferguson l6gmadur neitadi
Mannlifi einnig um adgang ad
sjodsyfirliti, Sonja Foundation,
g6dgerdasjédi audkonunnar.
»betta eru trinadarupplysingar og
eru pvi ekki xtladar til opinberrar
birtingar, “ sagdi Ferguson i sam-
tali vid Mannlif.

Sj4 einnig: Ferguson logmadur

Sonju sver af sér Guémund 4
Nuipum: ,,B2di undrandi og von-
svikinn med Gumma¥“

Sjédur Sonju hafdi upphaflega

tveggja manna sjérn. Gudmundur
var annar stjérnarmadurinn en
hinn var Ferguson, fyrrverandi
l6gmadur Sonju. Sjédurinn er med
adsetur sitt { Bandarikjunum. Allt
frd pvi Sonja Iést hefur leyndar-
hjupur verid um eignir hennar

og ekkert spurts til sjodsins eda
uthlutana tr honum.

Gudmundur hefur sjalfur farid
undan { flemingi pegar fjolmidlar
hafa spurt um sj6dinn eda afdrif
eignanna. bvi hefur verid borid
vid ad [slendingum komi ekki
madlefni sjodsins vid par sem hann
sé einkasjédur { Bandarikjunum.
betta gengur pvert 4 pann yfrlysta
tilgang sj6dsins ad hann myndi
starfa { pagu langveikra barna

4 [slandi og { Bandarikjunum.
Fréttapatturinn Kompds spurdist
fyrir 4 sinum tima um afdrif eigna
Sonju og sdtu fyrir Gudmundi

en hann svaradi efnislega engu.
»Hvad sem Gummi hefur gert

af sér personulega hefur ekkert
ad gera med ddnarbu Sonju eda
sjédinn. “

Allt frd pvi Sonja 1ést 4rid 2002
hefur verid p6gn um eigur hennar
og sjodinn. Athyglisvert ert ad
meint svikasl6d Gudmundar
liggur um s6mu svaedi og eigur
audkonunnar var ad finna. Sonja
atti veglegt malverkasafn, ibuidir
4 Flérida og 4 Park Avenue { New
York par sem skatturinn hefur
komist 4 snodir um leyndar eignir
Gudmundar.

Ekki hefur farid fram rannsokn
islenskra eda bandariskra adila

4 pvi hvernig umraeddar eignir
voru tilkomnar og féllu { hlut
Gudmundar. Sjédur Sonju er enn {
sama myrkri og hann hefur verid
undanfarin 18 4r. Ekki eru pekkt
deemi um ad langveik born hér-
lendis hafi notid géds af sjodnum
sem stofnadur var { pdgu peirra.

udmundur Albert Birgisson er feddur i Reykjavik
1. juli 1961. Hann er elstur fjogurra systkyna.

Spurningunni um hvort ekki hafi
verid andvirdi 10 milljarda til
radstofunar eftir 14t Sonju svaradi
Ferguson pvi hleejandi { samtali
vid Mannlif { fyrra. Honum var
hins vegar augljéslega brugdio
pegar Mannlif sagdi honum fra
pviad Gudmundur hafi jdtad 4 sig
skattsvik og peningapvetti.

Adspurdur segir Ferguson ad
upprunalega hafi verid { sj6dnum
pvi sem nemur hilfum milljardi
kréna og pvi hefur ad mestu verid
uthlutad til gédgerdarmala. Man-
nlif dskadi formlega eftir yfirliti frd
sjo6dnum um hvada upphzdir og
hvert peer hafi runnid ur sjodnum
frd stofnun. Ferguson neitadi ad
afhenda paer upplysingar.

»Petta eru tranadarupp-
lysingar og eru pvi ekki
@tladar til opinberrar birt-
ingar.“

,,Eg held ad Sonja hafi aldrei 4att
svona mikinn pening en pad mes-
ta ur sjodnum hefur verid uthlutad
til gédgerdarmala { gegnum 4rin.
Pad er eitthvad eftir i sjodnum.
Hvad sem Gummi hefur gert af sér
persénulega hefur ekkert ad gera
med ddnarbu Sonju eda sjédinn.
Sjédurinn stendur fyllilega {
skilum vid skattayfirvold og er
algjorlega hreinn. Eg finn til med
Gumma pvi hann kom mér dvallt
fyrir sjonir sem sannkristinn
madur og vingjarnleg perséna. bvi
er ég bdi undrandi og vonsvi-
kinn. Frd persénulegu sjénarmidi
hef ég ekkert ad gera med hann og
hef ekki pekkingu 4 hvadan pen-
ingar hans komu, “ sagdi Ferguson
i samtali vid Mannlif.

Eftir stendur spurningin: Hvad vard
um peningana hennar Sonju?

eftir ad hann hafdi gengid frd solu d jordum vid Nipa 1 Olfusi
0g bdrustadi d Vatnsleysustrind til Hitaveitu Reykjavikur. Par

Hver er
Guﬁngundur
Birgisson?

Foreldrar hans eru Birgir Gudmundsson Alberts-
son kennari og kaupmadur og mddir hans heitir
Evlalia Kristin Gudmundsddttir.

Gudmundur hefur ekki verid dberandi { umradunni prdtt fyrir
ad hafa verid mjog umsvifamikill fydrfestir. Hann er liklega
bekktastur fyrir ad vera i forsvari fyrir minningarsjéo Sonju
frenku sinnar.

Gudmundur var medeigandi ad félaginu Lifsval sem var stersti
landeigandi landsins. Félog sem hann kom ad dttu Hétel Borg
og Nordica Spa og hann kom ad fiskeldi vids vegar d Sudurlan-
di, par d medal ad Niipum 1 Olfusi en par leigdi hann Samherja
adstoou.

Lifsval dtti Gudmundur med Landsbankanum, Ingvari Karlssyni
og Olafi Wernerssyni. Olafur er brddir peirra Karls og Stein-
grims sem kenndir voru vid fidrfestingafélagio Milestone. Lifsval
var stersti jardeigandi landsins en félagid dtti d annad hundrad
jardir. Samkvamt drsreikningi félagsins drid 2007 dtti félagio
jardir fyrir um 4,3 milljarda krdna. Félagid rak bu d Skridufelli
1 Jokulsdrhlid og Ytrafelli { Eyjafirdi. Auk pess var félagid med
stersta kiabi landsins d jordinni Flatey d Myrum i AusturSkaf-
tafellssyslu.

Gudmundar var ansi umsvifamikill { pdtttoku hlutafélaga. Pegar
DV skodadi hlutafélagaeign Gudmundar sumarid 2009 var hann
skrddur stjornarmadur i 29 félogum, framkvaemdastjori niu
félaga, prokiiruhafi prettdn félaga og stofnandi 20 félaga.

Frjdls verslun birti itarlega umfjollun um Gudmund drid 1998

sagdi ad Gudmundur Birgisson hefdi snemma verid , einbeittur
og stefnufastur i pvi ztlunarverki sinu ad eignast peninga. Til

eru myndir af honum barnungum par sem hann situr og leikur
sér ad peningum sem voru hans eftirletisleikfoing .

Gudmundur er mikill biladhugamadur. Pegar hann var 17 dra,
drid 1979, for hann til Pyskalands og keypti sér Mercedes Benz
280 SEL sem pdtti einn af flottari bilum landsins d peim tima.
Billinn var hins vegar fljétlega seldur.

A drum ddur sdst stundum til Gudmundar d Rolls Royce-bifreid
sem Sonja Zorrilla geymdi 1 hiisi sinu ad Nupum 1 Olfusi. Hiin
flutti bilinn inn frd Flérida drid 1995 en hann er drgerd 1983.
Ad sogn heimildarmanna er billinn nii ad Niipum vid hiisid sem
Sonja dtti og Gudmundur d i dag. Billinn vard dokufer fyrir
nokkrum drum pegar Gudmundur 2tladi ad keyra hann 1t ur
bilskiirnum ad Niipum en eydilagdi hlid bilsins.

Gudmundur dtti einbylishiis d Spdni og DV sagdi frd pvi 2007
pegar 20 milljona krona Mercedes Benz-bifreid hans var stolid
fyrir utan heimili hans. DV sagdi lika frd pvi ad Gudmundur ztti
fasteignir i Slovakiu med Rundlfi Oddssyni, hdlfbrédur Davids
Oddssonar.
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Innlent

Simtal fra Eddu Falak

Eftir / Reyni Traustason

amfélagid hefur undanfarna manudi logad af reidi vegna gerenda i
kynferdisbrotamalum. Omurleg mél sem snda ad konum sem sannarlega

var naudgad eda brotid 4 kynferdislega hafa komid upp a yfirbordid. Onnur
mal, par sem skortir sannanir, hafa lika komid upp. Daemi eru um ad menn
hafi nanast veri® teknir af lifi @ samfélagsmidlum an déms og laga. Skipul6gd
hefur verid adfor ad ménnum & samfélagsmidlum og peir afgreiddir an pess
ad dyggjandi sannanir hafi komid fram um brot peirra eda alvarleika pess sem
um er ad reda.

Mannlif hefur undanfarid birt fréttir um paer dsakanir sem hafa komid fram i myrkvidum
samfélagsmidlanna. Freegdarmenni a bord vid Solva Tryggvason, Ingdlf bérarinsson, Kolbein
Sigpérsson, Aud og Kolbein Ottarson Proppé hafa verid afgreidd med pvi ad pau hafa misst
vinnuna. Fyrir liggur ad Kolbeinn Sighdrsson greiddi milljonir til fornarlamba sinna til ad tryggja
pogn. Adrir r pessum hdpi bera 6ljdsari sakir. Engir démar hafa fallid nema s& sem kenndur er
vid domstdl gétunnar. En i dag eru allir pessir menn atvinnulausir og saeta snidgéngu.

Sakleysingi 4 ekki ad purfa ad ganga pau svipugong

Pad ber ad daema gerendur i kynferdisbrotamalum hart og |4ta pa saeta pyngstu refsingu. Vié
eigum ad hlda ad férnarlombum slikra brota og milda harm peirra eins og kostur er. Par ma engan
afslatt gefa. Jafnframt md engan afslatt gefa @ sénnunum pegar um er ad reeda dsakanir & meinta
gerendur. Saklaus madur ma ekki missa aeru sina og lifibraud vegna falskra dsakana. Rétt eins

og férnarlamb naudgunar gengur i gegnum helviti pa er sa sem tthropadur fyrir kynferdisbrot a
dimmum stad i lifinu. Sakleysingi a ekki ad purfa ad ganga pau svipugdng.

A dbgunum fékk s sem petta ritar simtal fra barattukonunni Eddu Falak, sem ég bar virdingu
fyrir & peim tima og taldi ad hdn hefdi kjark, por og heidarleika ad
leidarljdsi. Hdn var kurteis { einkasamtalinu. Erindid ad dska pess
ad fréttir 4 Mannlifi yrdu fiarleegdar. Onnur fréttin var um asakanir
um naudgun sem hun bar & énefndan adila 4 samfélagsmidlum.
bvi var kurteislega hafnad. P4 byrjadi rottugangurinn. Edda birti
frasogn sina af samtalinu & Twitter og fullyrdir ad hin hafi fengid
pau vidbrogd ad petta veeri allt henni ad kenna. ,....Eftir ad ég hringi
i Reyni Trausta og gratbyd hann um ad taka pad Ut og hann segir
petta vera mér ad kenna?*

Pessi aburdur lysir einstaklingi sem einskis svifst. Vig skulum
halda pvi til haga og hafa pad alveg skyrt ad ég hef aldrei synt
férnarlambi naudgunar miskunnarleysi eda skilningsleysi. Pvert
améti a folk i peirri stodu alla mina samdé. Falskar dsakanir um

, , annad eru rogur. Edda atti pess kost & ad koma i vidtal vié mig um
Jlslenskt samfe|ag bessi mél og 8nnur sem hdin hefur haldid 4 lofti en hun afbakkadi.

verdur ad taka
samtal um ba6 i samskiptum vid folk. Villta vestrid ma ekki rada for. Vid hengjum
ekki folk | naesta tré. Vid verdum ad virda réttarkerfid og finna
“rlein i 1o leidina til pess ad vernda folk fyrir hvert 68ru svo sleggjudémar
hvar morkln IIggJa radi for. Férnarlémb naudgara verda ad fa allan mégulegan skilning
og lagaramma sem tryggir peim sem best réttlaeti. En pad er ekki
asaettanlegt ad menn séu sakadir ad dsekju um naudgun og latnir
bera pann kross, saklausir til aeviloka, ad peir séu slik menni. bad
ma aldrei gerast.

fslenskt samfélag verdur ad taka samtal um pad hvar mérkin liggja

| samskiptum vid
folk."

G469 vika

Gosid

Grindvikingum og landsménnum 6llum til mikillar
gledi ték hraunid i Geldingad6lum aftur vid sér.

Eftir langt timabil med pungbunu vedri par sem
poka og lagsky hafa hindrad loftmyndatékur yfir

Gudni Th. J6hannesson

Gudni Th. JShannesson, forseti [slands, badst
afsékunar & ad hafa notad ordid ,faviti“ i
sjénvarpsvidtali § RUV nyverid. Almenningur hefur
sidastlidna viku verid ad velta fyrir sér hvort ad
ordnotkun af pessu tagi haefi forseta vor.

gosstédvunum, tokst loks ad nd nyjum maelingum

pann 13. september.

Eldgosid hefur jafnvel aldrei verid eins fallegt og i

vikunni.

Sigurdur G. Gudjénsson I6gmadur setti fram
alvarlegar dsakanir pess efnis ad starfsmadur
forsetaembaettisins hafi gengid i vinkjallara
Bessastada og haft padan verulegt magn vins
til einkanota. Embaettid segir ekkert slikt mal til
skodunar.

Visindamenn segja ad égerningur sé ad segja til um

hvenaer eldgosi ljuki & Reykjanesskaga.

Ogerningur er ad segja til um hvenzer eldgosinu muni

liuka 4 Reykjanesskaga

Forsetabustadurinn & Bessast6édum er heimili forseta,
eiginkonu hans og barna peirra dsamt tveimur
starfsménnum embaettisins. Ohzett er ad segja ad
sambUdin hafi verid erfid 4 Bessast6dum sidan

upp komst um &reiti starfsmanns embaettisins i
starfsmannaferd til Parisar.

Sérstaklega mikill Iéttir var & Grindvikingum
begar gosid byrjadi, en mikid hafdi maett 4 peim {

addraganda gossins. Grindvikingar hafa séé fyrir sér
uppgang i verslun og ferdapjénustu a svaedinu, en
pbad vakti ugg i brjéstum margra pegar talid var ad
gosid hefdi runnid sitt skeid. A sidustu og verstu It
gosid svo aftur & sér kraela og allir gladir.

Undanfarna manudi hafa tveir starfsmenn
forsetaembaettisins verid i veikindaleyfi sem ma rekja
til kynferdislegrar areitni af halfu samstarfsmanns
peirra og pridji einstaklingurinn, sem er busettur a
Bessast6dum, hefur lika ordid fyrir areitni af halfu
sama manns.

Eini madurinn - sem tengist malinu - hefur verid ad
stérfum naer 6slitid & timabilinu er gerandinn.

bessi mal hafa verid ad komast meir og meir upp
3 yfirbordid i vikunni og verdur forvitnilegt ad sja
hvernig pessum malum mun vinda fram.

Eftir / Témas A Témasson og Kolbrinu Baldursdoéttur

Bidlistar barna eru blettur
a heilbrigdispjonustunni

Arum saman hafa notendur
heilbrigdispjénustunnar matt
bua vid bidlista af 6llum
steerdargradum. Bidlistar a Barna-
og unglingageddeild (Bugl) hafa
verid svo lengi sem menn muna.
Bidlistavandi a ekki einungis vid
um Bugl heldur a fleiri st6dum
par sem bérnum og unglingum,
sem eiga vid sélfraedilegan og/
eda liffreedilegan vanda ad strida,
er hjalpad. Nefna ma einnig
langa bidlista & Greiningar- og
radgjafarstod rikisins sem

kemur illa nidur 8@ notendum og
adstandendum.

Adgerdarleysi
rikisstjornarinnar

Flokkur félksins vill uppreeta
bidlista. Born eiga ekki ad purfa ad
bida eftir naudsynlegri pjonustu.
Hverju kann pad ad seeta ad
samfélag eins og okkar [slendinga
er haldid pessu bidlistameini?
Svarid er oft ,mannekla“ og til

ad haegt sé ad rada fleira fagfolk

peim ofvida. Vissulega er reynt ad
forgangsrada malum. Bradamal
eru tekin fram fyrir og mal sem
s6gd eru ,poli bid" séu latin bida.
Enginn getur med fullu vitad hvad
er ad gerast hja barninu @ medan
pad bidur eftir pjénustu. Vel kann
ad vera ad 4 medan a biginni
stendur vaxi vandinn og geti 8
einni svipstundu ordid bradur vandi
sem ekki hefdi ordid hefdi barnid
fengid fullnaegjandi adstod
a fyrri stigum. Daemi
um bradamal eru
born sem vidhafa
sjalfsskada,

eru jafnvel

komin med

purfi fjarmagn. Fjarmagni er ekki
forgangsradad i pagu barnanna, svo
mikid er vist. Born hafa ekki verid
sett i forgang, veeru pau i forgangi,
pa vaeru ekki langir bidlistar eftir
svo naudsynlegri pjénustu sem sal-
og gedlaeknapjénusta er. A pessu
kjortimabili hefur nakvaemlega
ekkert verid gert til ad eyda
bidlistum eins og peir séu bara
sjalfsagdir og edlilegir.
Halda parf afram ad leita
lausna & pessu rétgréna
vandamali og finna
leidir til ad rada inn
fleiri fagadila og
studla ad aukinni

Born
eiga ekki ad
purfa bida eftir

samvinnu milli bjo'nustu af bessu
stofnana baedi rikis B ,
og borgar. tagl nema I mesta
lagi 3-4 vikur. sjalfsvigshugsanir
Heilsu barna eda byrjud {

neyslu. Fullvist er

ad pegar svo er komid
hefur vandinn att sér

addraganda. Mal barns verdur ekki

bradamal a einni néttu heldur hefur

liklega verid ad krauma manudum

saman.

teflt i tvisynu
Vid i Flokki félksins vonum

innilega ad @ medan bornin bida
eftir pjonustunni verdi vandinn ekki

Hofundar:

Tomas A. Tomasson, oddviti Flokks
folksins 1 Reykjavikurkjordsemi nordur.
Kolbrin Baldursddttir, sdlfraedingur

og borgarfulltrii, skipar 2. saeti

d frambodslista Flokks folksins i
Reykjavikurkjordami nordur.

Adsendar greinar dsamt mynd af hofundi sendist & man(@man.is. Hamarkslengd texta er 450 ord.
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Viotal

TOMAS GUPBJARTSSON

Bjargadi fronskum ferdamanni vid Ishelli

betta er ekki 1 fyrsta skipti sem Témas sinnir ttkalli vegna
likamsdrdsar. Eins og fraegt er ordid bjargadi hann Skila
Eggerti Sigurz 16gmanni eftir hnifadrds drid 2012. ,,bad m4l
hefur préast ut { vindttu. Vid holdum enn sambandi og mér
pykir mjog veent um pad.

P4 minnist Témas einnig 4 bjorgun sem hann ték pdtt {
pegar hann var 6hardnadur leeknanemi, rétt um tvitugt en
pd slosudust tveir franski ferdamenn. Hér er brot ur kafla
ur bokinni Félk 4 fjollum sem Ferdafélags Islands gaf ut.
Par segir hann freea slysinu. ,,Mér er einnig minnisstaett
pegar ég kom ad gobngumonnum sem hoéfdu lent { miklum
hdska 1 Kverkfjollum. Par voru 4 ferd fjérir verkfraedingar
frd Renault-verksmidjunum. Peir hofdu farid { leyfisleysi
inn { ishellinn sem p4 var stér og mikilfenglegur. Pad var
gridarlega mikid { Volgu sem kemur undan Kverkjokli.
Skyndilega hrundi risablokk ur joklinum yfir ménnunum
eins og stodugt gerist. Eg var nylagdur af stad | ferd med
minn eigin h6p upp skridjokulinn rétt ofan vid ishellinn og
vid sdum begar petta gerdist. Petta var eins og heilt
einbylishus hefdi hrunid nidur snarbratt stdlid rétt hjd
hépnum. [sblokkinn tvistradist og stér klumpur kastadist
yfir f6t eins fjdrmenninganna med peim afleidingum ad
hann hlaut opid beinbrot. En pad var ¢llu alvarlegra ad
hann kastadist ut { iskalda 4nna vegna fl68bylgjunnar sem
vard vid hrunid. Hépurinn minn var frd Austurriki. Eg var
svo heppinn ad tveir farpeganna voru prautpjdlfadir
skidagongu hermenn tr austurriska hernum. Petta voru
liklega vonustu fjallamenn sem €g hef nokkru sinni haft
med mér { ferd. Pad var pvi 6truleg tilviljun ad peir skuli
einmitt hafa verid med mér pennan afdrifarika dag. Vid
hlupum samstundis nidur jokulspordinn og vorum komnir
4 slysstadinn nokkrum minttum sidar. Madurinn var
hélfur { dnni og vid sdum strax ad dstand hans var mjog
alvarlegt. Vid 6dum prir 1t iskalt vatnid sem nddi okkur vel
yfir mitti og nddum honum 4 purrt. [ svona iskoldu vatni er
hzetta 4 ofkélnun og hjartad getur haeglega farid {
lifsheettulegar taktruflanir. Hermennirnir ttbjuggu 4
orskommum tima sjukrabérur ur géngustofum og reipi
sem ég haféi med mér. Eg bad strax um adstod pyrlu. Via
bdrum hann inn { ritu sem var parna skammt undan og
kleeddum hann ur 6llu og settum hann 1 purr f6t. Beinid
stéd ut ur fetinum og sandur og drulla { sdrinu. Hann var
mjog pjddur vegna beinbrotsins og ég gaf honum morfin
sem var til { skdlanum. Pyrlan gat ekki komid okkur til
hjdlpar vegna roks, en petta var évenju hlyr hniikapeyr
sem stéd nidur af joklinum ur sudurdtt. Pérhallur
borsteinsson, féstri Sigurdarskdla, var staddur 4
Egilsstodum og fylgdist vel med framvindunni. Okkur
potti afar sleemur kostur ad fara med stérslasadan manninn
landleidina til Akureyrar, enda dstand hans ekki gott og
haetta 4 sykingu { brotid. Eg gat verkjastillt manninn og
hreinsad sdrid en meira var ekki haegt ad gera. bad vard ur
ad Porhallur dkvad ad freista pess ad koma 4 flugvél sinni
og nd { hinn slasada. Pritt fyrir stifan vind téks Pérhalli ad
lenda 4 flugvellinum { Kverkfjollum, sem er ekki er fyrir
flughreedda, enda ekki sd sléttasti 4 hdlendinu. Vid komum
sjtiklingnum fyrir { vélinni. Eg vard ad fara med sem laeknir
og hlia ad sjuklingnum 4 leidinni. Vid gdtum komid
sjtklingnum fyrir { farangursryminu. Sjdlfur sat ég {
adstodarflugamannssatinu. Pegar vid vorum ad taka 4 loft
sagdi bPorhallur ad petta geeti ordid spennandi. Hann veeri
nybuinn ad skipta um métor { vélinni sem veeri tveggja
manna. Hann tjddi mér jafnframt ad hann hefdi aldrei tekid
4 loft med vélina svona punga frd pvi skipt var um
métorinn. Eg benti honum 4 pad { léttum dur vid verum ad
reyna ad bjarga einum manni en pad meetti ekki leggja
undir prji mannslif. Pérhallur, sem er algjor nagli, gaf allt {
botn og upp f6r vélin pritt fyrir okkur prjd { vélinni.
Stefnan var sett 4 Akureyri. Ferdin pangad gekk vel en ég
man samt hvad pad sterkur hlidarvindurinn ték 1. A
flugvellinum beid sjikrabill. A sjikrahusinu var byrjad 4
pvi ad draga manninn {1id, stilla brotin saman. Svo {ér
hann { adgerd. Hann nddi sér fljétt og vel. britt fyrir ad
sdrid hafi verid skitugt slapp hann vid alvarlega
beinsykingu.Eftir ad madurinn var hélpinn férum vid
bérhallur aftur 1 loftid. Hann dkvad ad reyna ad koma mér

Tomas T uppskurdi.
Ljosmynd: Gunnar Svanberg

Tjaldad & Stora-Hrati med dtsyni
yfir gosid i Geldingaddlum.

Ljosmynd: Kari Hreinsson

aftur { Kverkfjoll par sem hépurinn minn beid {
rélegheitum, en par var naestum 20 stiga heitur
hnjikapeyr. Su flugferd var ekki sidra evintyr. Pérhalli
tokst 4 étrilegan hdtt ad finna gat 4 milli skyjanna til ad
koma flugvélinni nidur. Hann skiladi mér 1 Sigurdarskdla
og hélt svo til Egilsstada eftir gott dagsverk. Vid Pérhallur
urdum eftir petta miklir mdtar®.

,» Vid bjorgunaradgerdirnar og allt umstangid eydilogdust
fot og gongustafir brottnudu. A pessum tima var Albert
Gudmundsson konstll Frakklands 4 fslandi en um leid
idnadarradherra. Eg hringdi { Albert og sagdi ad mér peetti
skitt ef Pérhallur fengi ekki ad minnsta kosti greitt
bensinid fyrir bjérgunarafrek sitt. P4 hefdu nokkrir farpega
minna ordid fyrir tjéni pegar f6t og gongustafir
skemmdust. Pad purfti ekki ad fylla it neina beidni. Albert
hringdi umsvifalaust til Frakklands og tryggdi ad menn
fengju greiddan kostnadinn. Eg pekkti Albert ekkert 4
bessum tima en dddist ad pvi hve fljétur hann var ad
bregdast vid. Petta ték 6rfda daga. Vid fengum einnig
kvedjur og pakkir frd Renault-verksmidjunum og
adstandendum mannanna. Pad var étruleg heppni ad vid
skyldum vera 4 svaedinu pegar petta gerdist. Sem betur fer
eru langflestar fjallaferdir 4n dfalla en pad er gefandi ad
geta sem laeknir ordid ad 1idi pegar vandamal kom upp. Og
ég held ad ad ferdafélogum minum bpyki ekki verra ad vita
af pvi ad leeknir sé med 1 for.

Vinnur ad rannsokn 4 arangri adgerda

,,Eg hef verid ad adstoda Bergrési Johannesdéttur,
doktorsnema vid ad rannsaka drangur adgerda 4
sjuklingum med dverka eftir hnifa og/eda byssuktuilur. Sem
betur fer er petta ekki daglegt braud 4 [slandi eins og vida
erlendis, sérstaklega { Bandarikjunum par sem er
hdlfgerdur faraldur hvad vardar skotdrdsir en par ldtast
40.000 manns 4 dri af voldum skotdrdsa, hluti af peim
fellur fyrir eigin hendi og { Sudur Afriku og i London eru
hnifadverkar gridarlega algengir. Vid erum samt ad sjd
hnifadverka hér 4 landi af og til,“ segir Témas en baetir vid
ad b6 ad slikir dverkar séu sjaldgaefir hér sé¢ mjog mikilvaegt
ad til stadar sé g6d kedja, hlekkir sem geta unnid saman og
adsteedur sem bjoda upp 4 slikt. ,,og pad hefur synt sig ad
betta sé ad virka hér eins og rannséknir okkar syna. Og vid
hofum ymislegt fram yfir stéru 16ndin, til deemis tekur pad
ekki nema 5-6 minutur fyrir vidbragdsadila 4
hofudborgarsvaedinu ad koma sjiklingi frd dverkastad og
inn 4 sjukrahusid og svo er mjog gédur adgangur 4 Islandi
ad neydarblodi.

Notar nittiruna til ad na sé nidur

Bladamadur spurdi Témas hvort hann purfi ekki vera ansi
agadur utan vinnunnar til ad geta stadid sig { vinnunni,
,pad er alveg hdrrétt hjd pér, pad er mjog mikilvaegt.
Madur verdur ad temja sé dkvedinn lifstil og ég segi pad vid
marga yngrileekna ad pad er mikilvaegt ad stunda
hreyfingu og b4 4 ég ekki bara vid til ad huga ad likamlegri
heilsu heldur lika fyrir sdlarlifid.“ Témas segist {
framhaldinu oft nota ndttiruna til ad nd sér nidur eftir
adgerd, ,,ég fer oft einn eda med konunni minni, stundum 1

steerri hépum, bara tit { ndttiruna, til ad hvila mig og seekja
orku fyrir neestu torn.

Bjork szkir kraft sinn i islenska natturu

Témas lifnar allur vid { simanum pegar bladamadur spyr
hann ut { dtivistarmal sem eru honum hugleikin ,,utivistin
er stor hlut af minu lifi en pabbi er jardfreedingur og svo ég
vann einhver 8 sumur sem fjallaleidsogumadur med
leeknandminu. P4 hef ég einnig unnid med Ferdafélagi
Islands og verid med fjallaskidaprégram og erfidari
joklaferdir.“ Segist Témas brenna fyrir ndttiruna og ad
engin hreyfing sé betri fyrir andlegu hlidina en fjallganga.
Aukreitis segir Témas ,,Pad gefur mér svo mikid ad fara
med folk 4 svaedi sem pad hefur aldrei komid 4 43ur. Eg hef
alltaf sagt ad petta sé besta leidin { ndttiruvernd, ad taka
f6lk 4 stadinn sem pad hefur ekki komid 4, til deemis upp 4
Kverkfj6ll, pd sér pad virdi ndttirunnar og sér hlutina med
60rum augum en pad gerir kannski { Reykjavik.“ Telur
Témas gridarlega mikilveegt ad fa ungt folk til ad fara {
ferdir upp 4 hdlendi Islands, ,,4 Sprengisand og austur og
vidar og auka fraeedslu { sk6lum og kenna meira
nattirufredi. Pess vegna er Ferdafélag [slands svona
mikilvaegt, okkur hefur tekist ad hrista adeins upp 1
félaginu, yngja pad og yngja imynd bess, getur madur sagt,
t.d. med pvi ad bj6da upp 4 fjallaskidi og landveaetti og
fleira.“

betta segir Toémas mikilveegt pvi petta sé f6lk sem er aktivt {
atvinnulifinu og kemur { pessar ferdir og upplifi ndttiruna
og midli svo reynslu sinni 4 sinum vinnustédum og
fyrirtzekjum. ,,bess vegna er ég i stjérn Ferdafélags Islands
og ad leggja pessa auka vinnu 4 mig, til pess ad auka
virdingu fslenskrar ndttiru sem ég tel ekki sidur dyrmaet
en békmenntaarfurinn og tungmalid. Ndttiran er audvitad
mikill innblédstur fyrir listamenn, pad er engin tilvlijun ad
listamenn eins og Bjork og Ragnar Kjartansson séu eins
o6flug og pau eru, pau sekja kraftinn { ndtturuna.“

Ovinur Vestfjarda!

Islensk ndttira og verndun hennar er mikié hugdarefni
Témasar en hann hefur til ad mynda skrifad pistla um
ndtturuvernd { hverri viku inni 4 Visi.is og hefur gert pad
samfleytt { um 3 dr. betta gerir Témas | kynna fslenska
ndtturu fyrir f6lki. Témas segir umraeduna um néttiruna
og ndttiruvernd oft ansi 6vaega enda hagsmunir miklir, til
deemis { orkugeiranum. Adspurdur um erfida umraedu
nefnir hann deiluna um Hvaldrvirkjun 4 Strondum sem
honum pétti hatrémm. ,,Eg ték pad ekkert sérstaklega inn
4 mig en petta var fjolskyldu minni erfitt. Eg var itnefndur
6vinur Vestfjarda nimer 1.“

Témas segir p6 ad nu séu lidin nokkur 4r og buid ad bldsa
virkjunina af timabundid en hann telji ad hin muni ekki
risa ur pessu, en hann skynji breytingar { hugarfarinu fyrir
vestan. ,,Eg finn mikinn mun 4 umrzedunni nina og fyrir 5
drum s{dan, meiri skilningur og miklu fleiri ferdamenn,
baedi erlendir og svo islenskir { Covid, farnir ad skoda petta
fallega svaedi. Nu hafa nittiruverndarsjénarmidin fest sig
meira 1 sessi fyrir vestan en virkjunarsjénarmidin ad minu
mati®.
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Er kominn timi til
ao gera eitthvao?

Naestu namskeio [ bodi hja Hringsja

Hringsja bydur urval af 66ru- Styrkleikar

visi og spennandi namskeidum béttz‘akendqr fé {aekifaelri til elzé gre/nla helstu sl}{rk/e/ka sina
.. N 0g skoda leidir til ad nyta ba betur i daglegu Iffi.

sem hafa hjalpad mérgum ao Rannsdknir benda til bess ad aukin medvitund um helstu

komast aftur eda i fyrsta sinn styrkleika okkar auki vellidan okkar.

af stad til meiri virkni, meiri Bokhald. E | t5lvubSkhald

, .. , oKnaia, Excel og tolvubokha
Ilf?gfeaa o9 ﬂe_m valkosta | Fario er yfir grunavallaratridi og hugtok i bokfersiu og bokhaldi
nami eda starfi. fyrirtaekja 0g einstaklinga. Patttakendur lara fersiu bokhalds
fra grunni og bvi ekki gert rdd fyrir forbekkingu og ndmskeioio
nytist einnig beim sem hafa akvedinn grunn fyrir.

Eg heiti
Svala Breidofjoro
Arnardéttir

UFF - Ur frestun i framkvaemd

Fario yfir dstaedur frestunar, einkenni og afleidingar. Fyrir
Eg er 16ggiltur bokari bd sem vilja heetta ad fresta og fara ad nd drangri i lifinu.
hja Hringsja nams-
og starfsendur-
haefingu.

Eg var nemandi i
Hringsja nams- og
starfsendurhaefingu.

Jakvaeo salfraedi
Almenn umfjollun um jakveeda salfraedi og hvernig hun tengist
andlegri heilsu og vellidan.

| fokus - ad na fram pvi besta med

ADHD

Eykur skilning a ADHD (athyglisbresti/ofvirkni) og hvernig er
haegt a0 nd betri tokum & einkennum ADHD [ daglegu Ifi.

» Hringsja breytti lifinu til hins betra.
| dag er ég i/ draumastarfi og elska
ad vakna a morgnana. *
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Skooanapistill
ARNI STEFAN ARNASON

ad er kunnara, en frd purfi ad segja,
ad geeludyr hafa, ad s6gn sérfraedinga
hér og erlendis, sannad gildi sitt

vid ad baeta lifsgeedi peirra, sem

lifa { einsemd, eru félagsfelnir,
andlega sjukir og pjdst t.d. af
heilahrérnurnareinkennum.

Vida erlendis eru geeludyr stér pattur
vid endurhefingu slikra einstaklinga eda til ad gera sumum
framangreindum lifid beerilegra. Litid er um pad hérlendis.

Eg get stadfest dhrifamitt geeldyra i nzerveru
framangreindra. S.1. dratug a.m.k. hefur eitt
adalvidfangsefni mitt verid ad annast foreldra mina og par
hafa geeludyr komid mikid vid sogu. Fadir minn heitinn
kaus ad hafa sinn ndnasta félaga, hundastelpu, sem fylgdi
honum hvert sem hann fér. Fér hiin med honum alla
gongutura en hann var géngumadur mikill. P4 14 hin m.a.
undir skrifstofubordi hans 4 logmannstofu hans 4 sama
tima og hann fér yfir fléknustu l6gfraedilegustu dlitaefni
med umbjédendum sinum eda pegar hann gekk frd

Lifsreynslusagan

egar bessi saga gerist, er ég 4 midjum
aldri.

Eg var mjog brotin eftir skilnad og var
ad nd dttum med alltof mikid 4 minum
herdum.

Eg 4 tvo born sem voru 4 minu

framfeeri, en vid skilnad var pad
samkomulag okkar hjéna ad hann borgadi ekki medlag
med bornunum. Eg var vel efnud kona 4 pessum tima
atti lixus 1bud 4 besta stad baejarins, einnig dtti ég adra
ibud fyrir starfsfolk mitt. Eg rak tvo fyrirtzeki 4 pessum
tima. Allir sdu, sem mig pekktu ad ég var preytuleg og vid
pad ad bugast. Eitt vetrarkvold pegar ég sat ein heima,
komu vinkonur til min og vildu f4 mig med ut 4 lifid. Eg
sl6 til. Vid férum 4 vinsaelan skemmtistad { midborginni.
Ekki vorum vid bunar ad vera lengi par inni, pegar mjog
huggulegur madur kemur til ad bj6da mér upp i dans.

kaupsamningum 4 milli seljenda og kaupenda fasteigna,
hann hann var lika fasteignasali. P6tti vidskiptavinum
fodur mins mikid til koma ad hans sogn.

M6dir min, sem hefur ni ndd hdum aldri og pjdist af
likamlegum og andlegum krankleika en hefur { dratugi
haft hjd sér ketti og pafagauka enda 6lst hin upp vid ad
halda ketti og sinna gaesum p4 er hiin var barn { Pruisslandi.
Dyrin hafa létt henni lundina verulega allt pangad til petta
dr par sem huin hefur dvalist 4 sjukrahusi, vegna andlegra
og likamlegra veikinda. Pvi midur hefur hin ekki dtt kost
4 neerveru dyra sinna par. Pess 4 milli, begar hin hefur
komid heim, fer pad ekki 4 milli mdla hvada jakvaedu dhrif
dyr hennar hafa haft 4 hana.

Gxludyrin 4 Hrafnistu

RUV greindi frd pvi i fréttum i geer, midvikudaginn 15.
sept. ad Hrafnista veeri nu farin ad bjéda skjélstaedingum
sinum upp 4 neerveru rafdrifinna katta og virtust baedi
,,Kettirnir" og skjolsteedingar Hrafnistu vel vid una. Kemur
pad mér ei 4 Gvart. Pd veit ég ad dstfangid pafagaukapar
veitir mikla gledi 4 Hrafnistu { Hafnarfirdi. Heyrt hef ég lika

ad Raudi krossinn komi i reglulegar heimséknir med hunda
4 nokkrar stofnanir fyrir eldri borgara vid mikinn fégnud
allra.

En betur m4 ef duga skal. Allar stofnanir, sem pjénusta
eldri borgara, ttu ad thuga vandlega ad bretta upp
ermarnar 1 pessum efnum og bjéda skjélsteedingum sinum
upp 4 nerveru raunverulegra dyra. Par kemur mér fyrst
til hugar ad bjéda ketti velkomna en kettir eru 4 medal
lang vinszlustu geludyra 4 [slandi sskum trygglyndis,
skemmtunar og ligmarks uménnunar. Einungis parf ad sjd
peim fyrir hollum mat, vatni og tryggja adgengi ad gédum
kattasandkassa 4samt pvi ad vera med vakandi auga 4
heilsufari peirra p6 hardgerir séu og barfnist sdrasjaldan
adhlynningar dyraleknis. Pad tekur adeins nokkrar
minttur ad graeja daglega uménnun og métframlagid er
o6metanlegur félagsskapur og veruleg andleg upporvun.
Tel persénulega leekninga og umonnunarmatt geludyra,
einkum katta, verulega vanmetinn 4 [slandi.

Hofundur er dyraréttarlogfraeedingur
Ljésmyndir eru af médur hofundar med ketti sina.

Lifsreynslusaga
miodaldra konu

Eftir dansin settist hann hjd okkur, vid spjolludum og
dénsudum allt kvoldid. Eg gaf honum simantimer mitt,
sidan kvoddumst vid. Eg for til vinnu daginn eftir og var
ekki buin ad vinna fyrr enn seint um kvoldid. Pegar heim
kom beid hann fyrir utan. Eg baud honum inn og vid
spjolludum frameftir. Svona hélt petta dfram i nokkud
langan tima.

Eg var ordin 4stfangin, hann lika ad hans ségn. Hann

4tti géda ibud, flottann blejubil. Hann fér ad vera meira
heima hjd mér. Eitt skipti er ég kom heim eftir vinnu var
nafnid hans komid 4 mina bjollu og pad efst. Vidvorun.
Allt gekk betta vel i byrjun og 4 endanum giftum vid
okkur. Eg gerdi kaupmala sem var pinglyst um ad petta
veeri min séreign. Eftir giftingu seldi ég ibidina, keyptum
okkur einbilishus. Hann var duglegur ad laga husid sem
hann 4tti ekkert 1, sagdi hann. A endanum rifti ég minum
kaupmala. Fljétlega eftir pad fér hann ad radskast med
allt. Pegar hann kom inn i mitt bu 4tti hann ekkert, var {

félagsibtid og sportarinn allur { skuld. Eg hafdi ndé mér {
6merkilegann poka kall | Enginn matti tala vid mig, ekki
einu sinni fj6lskyldan, allir voru ad spilla mér sagdi hann.
begar hann fér ad leggja 4 mig hendur sagdi ég hingad og
ekki lengra. Eg vil skilnad. Pad var akkirat pad galdra ord
sem hann var ad bida eftir. Allt pad sem ég dtti fyrir dtti
hann nu helming 1 vid skilnad. Eg vildi ekki gefast upp og
rédi mér 1ogfraeding. Skilnadurinn okkar tok fjogur dr og
for fyrir haestarétt 4 endanum. Pegar upp var stadid eftir
allan pann tima téku 16gfraedingar og skiptastjori ndnast
allt pad sem ég 4tti.

Eg vil segja pessa sogu 63rum konum og ji kollum lika. Ad
dstin getur verid blind. Poka kallinn minn fékk p6 minna
en hann hefur ®tlad sér.

PAJ ER EG SATT VID.
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fgaherinn er feminiskur
bardttuhdpur sem hefur verid
mjog dberandi 4 samfélags-
midlum og 1 fréttum sidan
sidasta Metoo bylgja hofst.
Pessi hopur, Ofgaherinn,
likist 6hjdkvemilega 6drum
hépum eins og skeerulidaher
Samherja, Skrimsladeild
Sjélfstaedisflokksins og hulduher Alberts Gudmundssonar
4 sinum tima.

Eins og nafn hépsins gefur til kynna er um svokalladan
ofgafeminisma ad reeda en hefur Hildur Lilliendahl hvad
oftast verid kennd vid 6fgafeminismann hér 4 landi.
Ofgar hafa sagst standa fyrir jafnrétti kynja. bzr vilja
uppraeta gerandamedvirkni pegar kemur ad dsokunum
um kynferdis og ofbeldisbrot.

Adferdir sem Ofgar nota til pess ad fylgja pessum gildum
hafa verid mjog umdeildar og minna éneitanlega mikid 4
adferdir Hildar Lilliendahl. EkKki parf ad leita langt til pess
ad sja ad medlimir Ofga eru Hildi pakklitir en 4 Twitter
birta peer mynd af Hildi og skrifa:

» Vid myndum ekki pora ef pu

hefdir ekki motad veginn“

Stjornendur Ofga eru fimm talsins og lysa pzer sér svo
4 samskiptaforritinu Twitter par sem peer eru hvad
virkastar:

Helga Ben
- Islensk feminista tussa med hjarta vr gulli

Hulda Hrund
- Feministatussa og fredmyrakunt

Ninna Karla
- Listfordunarfraedingur i leit ad verkefnum
- feministatussa, fredmyrarkunta og tussuklessa

Olof Tara
- Litli feministin

Tanja Isfjord
- Fredmyrarkunta, tussa

Daemi um adrar samfélagasmidlastjérnur sem hafa verid
dberandi { Metoo-byltingunni og tekid undir skodanir
Ofgahersins undanfarid

Edda Falak

- Fjarmalafraedingur, pattastjérnandi og eigandi
hladvarpsins Eigin konur

Erna Kristin (Ernuland)

- Gudfradingur med ADHD og dherslu 4 jakvaeda
likamsimynd

Kolbriin Birna
- Hin/henni - she/her. laganemi ofl.

Tara Margrét
- Félagsradgjafi, formadur samtakana um jikvaeda
likamsimynd, sérstakt dhugamail ad lofa offitu.

Umrzda og sjénarmid Ofgahersins er gifurlega dberandi
en frd ofangreindum konum, sem eru niu talsins, koma
ad medaltali 42 ummeli 4 Twitter 4 sélarhring.

Kastljos tok vidtal vid Eddu Falak fyrir stuttu par sem
reedd voru medal annars ofbeldismadl, dsakanir, og meint
brot. Edda hafdi fyrir pdttinn tjad skodun sina 4 mérgum
bessara mdla opinskdtt 4 samfélagsmidlum.

Su grundvallarregla sem er { lydraedisriki - ,saklaus uns
sekt er sonnud“ var borin undir Eddu. Hin svaradi pvi
ad présentan par sem logid veri um kynferdisbrota mal
veeri rosalega ldg. ,,pad er svo 6trulega litil présenta,
held pad sé um 2 présent eda minna par sem er logid
upp4 einhvern ad einhver hafi beitt sig ofbeldi.“ P4 taldi
Edda 4sakanir neegja til pess ad einstaklingur setti ekki
afturkvemt { svidslj6sio:

»Finnst adilar ekki eiga

afturkvemt i svidsljosio“

Erfitt hefur reynst ad sanna ofbeldisbrot fyrir déomi,

og bd adallega kynferdisbrot. [trekad verid kallad

eftir breytingum en ljést er ad kerfid purfi ad vera
»polendavaenna®. Ofgaherinn virdist nu hafa tekid mdlin
isinar hendur. Adferdin ,cancel culture® er notud 4 pd
sem sakadir hafa verid um brot.

Skilgreining 4 Slaufunarmenningunni

(e. Cancel Culture):

»2Nutima form af utskufun par sem einhver er rekinn ur
félagslegum eda faglegum hringjum, hvort sem pad er 4
netinu, 4 samfélagsmidlum eda 1 eigin persénu. Peir sem
Iuta pessari utskufun eru sagdir hafa verid ,,cancelled
eda utilokadir.

Folk veltir pvi fyrir sér hvort petta sé rétta leidin
mitima samfélagi. Hvort pessi ,,domstoll gétunnar“
og cancel culture sé ekki skref aftur d bak.

Innlegg Ofgahersins gefa 4kvedna hugmynd af pvi ad
enginn fdi ad njéta vafans lengur. Hér koma nokkur
daemi:

,» Erum vid ekki 6ll med pad d hreinu ad sykna pydir ekki
ad logid hafiverid upp d meintan geranda?“

., Hafpor hilius med 10 milljonir d mdnudi, Cancel
kiiltiirinn ad gera iitaf vid okkar mann®

»Allar konur eru jafnar gagnvart aumingjaskap karla*®
,»Haltu pd bara kjafti!“
., Fokking hattid ad versla vid vefjuna®

»Konur purfa EKKI ad vera kurteisar vid menn sem ldta
peim lida 6pegilega. “

»Fokkadu pér Sigurdur, taktu pinn sannleika og troddu
honum. Vid erum ekki hdlfvitar“.

,» Vinkona min fékk sér ad rida i geer EN dour en hiin
lagdi af stad lét hin mig vita stadsetningu til ad tryggja
ad ég vissi um hana ef eitthvad kaemi upp d*“

»Aktivismi er ekki ad vera fokking likeable “
,»Hver vill fella fedraveldid med okkur “

»Amma min er fedd 1935 og hiin notar heddféna
markvisst til ad baegja skunnugum uppdprengjandi
korlum frd sér d hjiikrunarheimilinu sinu. Bara svo
bid vitid, stelpur: 1. Pid erud ekki einar og 2. betta mun
aldrei lagast“.

,»Pad ad beita ofbeldisfolk ofbeldi gerir ykkur lika ad
-ofbeldisfolki- og getur bitnad enn frekar d polendum
peirra - skil ad einhverjum finnist pad ,,sanngjarnt“ en
betta hjdlpar engum. Madur leysir ekki ofbeldisvanda
med meira ofbeldi “.

»Arnar bor kannski heldur ndmskeid fyrir okkur
feministana um hvernig madur gagnrynir af sanngirni
-meintar- naudganir og -meint- heimilisofbeldi ?“

,»bad kom mér d dvart hvad pad voru miklir

fordomar i gangi. Pad fannst mér ljott ad sjd baedi
samfélagsmidlastjornur, pekkt folk, konur og karla voru
tilbiiinn ad uppljostra eigin fordéma i beinni. “

,»€g er ekki ad fara ad ldta einhvern gamlan kall hafa
dhrif d mig*“
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,,Eg versla ekki vid Vefjuna, Bakarameistarann, Litlu
kaffistofuna, Kaffi kriis, baeta fleirum vid? “

,»Ef pui velur ad vera hlutlaus 7 ofbeldismdlum pd hefurdu
kosid ad standa med gerandanum*

»Konur og kynsegin folk! Imyndid ykkur einn sdlarhring
bar sem engir karlar eru til. Pid fdid fullkominn frid

frd peim og purfid ekki ad ottast pd ad nokkru leyti.
Hvad myndud pid gera? Eg skal byrja: myndi segja allar
uppsafnadar og nidurbzeldar skodanir minar d Twitter

,, Vildi ad ég vaeri kall, geeti gefid svo mérg random
oumbedin rdd*“

,Eg md sem betur fer segja samkvaemt logum ad Ingélfur
drullusokkur parf ad fokka sér meira en allir adrir purfa
ad fokka sér. Fokkkkkkkka sér.*

Beaedi fordéma og cancel culture md finna { upptéldum
innleggjum en stingur pad 1 stif vid 6nnur innlegg frd
somu adilum.

,»bad ad beita ofbeldisfolk ofbeldi gerir ykkur lika ad
-ofbeldisfolki- og getur bitnad enn frekar d polendum
peirra - skil ad einhverjum finnist pad ,,sanngjarnt“ en
betta hjdlpar engum. Madur leysir ekki ofbeldisvanda
med meira ofbeldi “.

Petta skrifar einn medlimur Ofga en hafa medlimir itrekad
skrifad innlegg sem flokkud eru sem cancel culture, en
hefur su adferd verid skilgreind sem ein birtingamynd
ofbeldis { nitimasamfélagi.

Madlefni sem Ofgaherinn tekur fyrir koma oftar en ekki
upp 1 fjolmidlum eda 4 samfélagsmidlaforritum. [ kjolfarid
skapast umrada { kommentakerfi eda 4 Twitter og md

i morgum tilfellum sjd alla medlimi 6fgahersins setja
athugasemd vid hverja feerslu eda mélefni, hver og ein
oftar en einu sinni. Einstaklingar sem velta fyrir sér
6d0rum sjénarmidum hafa einnig verid teknir fyrir af
Ofgahernum fyrir pad eitt ad vera 4 annarri skodun.

Aktivismi gegn naudgunarmenningu er lokadur Faceook
hépur sem snyst um ad gefa rdd og fd upplysingar til ad
sporna vid naudgunarmenningu. Pangad hafa konur leitad
til pess ad halda sér upplystum, syna samhug og raeda
feminisk mdlefni.

Mannlif hefur reynsluségu konu sem leitadi inn 4 hépinn
1g6dri tri um ad pad veeri ndg til pess ad fd ad vera
medlimur hépsins. Konan tekur fram ad { hépnum hafi
hun lesid ymislegt gagnlegt en margt var lika gridarlega
litad af heift og ddmhorku. Eftir nokkurn tima var
konunni hent ur hépnum og skyringin sem hun fékk

var st ad hun hafi ekki verid négu virk. Konunni var
gridarlega brugdid en sagdist hafa dttad sig 4 eftir nokkra
daga hversu mikill 1éttir pad var ad vera ekki lengur {
hépnum.

Pessi hopur, Ofgaherinn, likist 6hjikvaemilega 66rum
hépum eins og skeerulidaher Samherja, Skrimsladeild
Sjélfstaedisflokksins og hulduher Alberts Gudmundssonar.

Skrimsladeild Sjalfstedisflokksins

Verkefni skrimsladeildar er ymist ad beina athygli frd
misgjoroum forystumanna Sjdlfstaedisflokksins og dreifa
6hrodri um andstedinga flokksins. Miklar annir eru oft
hjd deildinni { Valholl, stundum er unnid dag og nétt

vid pad ad fela pad sem parf ad fela. bekktir medlimir
deildarinnar eru Ottar Gudjénsson, framkvamdastjori
Ldnasjods sveitarfélaga, Hannes Holmsteinn Gissurarson,

stjornmdlapréfessor vid HI, Oli Bjérn Kdrason,
varapingmadur, Olafur Teitur Gudnason, adstodarmadur
rddherra, Andrés Magnuisson bladamadur og Tryggvi Pér
Herbertsson, fyrrverandi pingmadur. Athygli vekur ad
engin kona starfar { Skrimsladeild Sjalfstaedisflokksins um
bessar mundir.

Skerulidadeild Samherja

Skeerulidadeild Samherja rekur drédursstrid
utgerdarfyrirtaekisins gegn bladamonnum og dkvednum
fjolmidlum sem fjallad hafa um fyrirtekid. bekktustu
skeerulidar Samherja eru P4ll Steingrimsson skipstjori,
Porbjorn Pérdarson, 16gmadur og fyrrum fijslmidlamadur,
Arna Bryndis McClure, yfirlogfreedingur Samherja og
rddgjafinn og einkaspzjarinn Joén Ottar Olafsson. Allir
pessir skeerulidar leika stért hlutverk Samherja bakvid
tjoldin.

Hulduher Alberts

Albert Gudmundsson var pekktur knattspyrnumadur
og umdeildur stjdrnmdlamadur. Fyrst var

hann borgarfulltrii en fér svo inn 4 ping fyrir
Sjdlfstzedisflokkinn og sat medal annars sem radherra. A
pessum tima var mikil valdabardtta innan flokksins og
hann 1 raun klofinn { tveer fylkingar. Albert nddi gédum
drangri { préfkjorum med hjdlp Hulduhersins sem déttir
hans stjérnadi. A endanum hjdlpadi herinn vid ad kljuifa
flokkinn par sem Albert nddi undraverdum drangri med
Borgararflokknum 4 mettima fyrir kosningar.

Ofgar og Ofgaherinn, {61k veltir pvi fyrir sér hver sé besta
leidin fyrir polendur. Er ttskifun og heift pad sem mun
beeta kerfid { kynferdisbrotamdlum? Er cancel culture ad
fara gera samfélagid polendavaenna ? Aktivismi, samstada,
hvar liggja morkin eda eru engin mork?

Hver lesandi verdur ad hugsa sig um, og svara fyrir sig.

mannlif.is
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Kristriin Osp elskar Svein Andra:
swreatisi— “Flqnn er mjog snyrtilegur maour”

inn freegasti logmadur landsins,
Sveinn Andri Sveinsson, og keerasta
hans, Kristriin Osp Barkardétt -
ir stilisti, h6fu samband 4 dogunum.
Aldursmunur er talsverdur 4 Sveini
Andra og Kristrinu, eda 27 dr, sem
Sveinn hefur yfir Kristrinu. Nu eru
pau byrjud ad bua saman og segir
Kristrin Osp ad sambandid gangi vel
og ad Sveinn Andri sé afar snyrtilegur madur.

Einnig ad henni finnist pau ekki fara sér of hratt med pvi
a0 byrja ad biia saman svona snemma og 1 samtali vid
Smartland sagdi hiin petta:

»Sambuidin leggst mjog vel { mig. Vid vitum baedi ad vid
viljum vera saman og pd parf sambud ekkert ad vefjast fyrir
manni.

Kristrin Osp flutti inn til Sveins Andra par sem hann byr
vid Laugaveg en hafa ekki { hyggju ad vera bar lengi; pau
munu flytja 1 einbyli vid Vatnsenda naesta sumar.

Kristrin segir einnig ad “ég geaeti ekki verid heppnari med
mann pvi vid hjdlpumst ad. Sveinn Andri er mjog snyrti-
legur og vid eigum pad sameiginlegt ad vilja ekki hafa drasl
i kringum okkur. Vid gongum alltaf fr4 6llu strax. Eg poli
ekki karlmenn sem ganga illa um.“

Kristrin vakti mikla athygli 4 sinum tima fyrir
dstarsamband sitt vid hinn heimspekkta leikmann
Manchester United, Dwight Yorke. Var mikid fjallad um
sambandid 4 sinum tima, eins og myndirnar med pessari
grein syna vel fram 4.
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sdrottningin Asdis Rdn

Gunnarsdottir er undir Asdisi Rdn parf vart ad kynna fyrir

Steekkunargleri Mannlifs neinum, enda ein fregasta fyrirseta ~ Mannlif komst ad pvi ad Asdis er 63

pessa vikuna. landsins. A sfdasta 4ri flutti Asdis til i flestu og hraedist fitt og hun elskar
Bulgariu og byr hun par enn 4samt islenskt lambakjot.

keerasta sinum.

Fjolskylduhagir? f sambud 1 Bulgariu

Menntun/atvinna? Hitt og petta. Hirgreidslu-
kona, hdskdlagrdda i vidskiptafraedi 0% stjérnun,
loggiltur einkapjalfari 4samt fleiri diplomum i
heilsufreedum, pyrluflugmadur og svo atvinnu
fyrirszeta og framleidandi af baedi vérum og sjon-
varpsefni.

Uppihalds sjénvarpsefni? Eg hef litid eytt tima
i sjonvarp 4 minni lifsleid en eftir ad ég lenti {
storu slysi og var hdlf rimliggjandi i tvo 4r pd
uppgotvadi ég Netflix og ég parf ekkert mikid
meira en pad ef ég vil eyda tima 1 sjénvarpid.

Leikari? Eg 4 nokkra en engan uppahalds - don’t
ask me why! Charlize Theron, Bruce Willis, Nicolas
Ca%e, Angelina Jolie, Cameron Diaz, Johnny Depp,
Robert Downey. Man ekKi fleiri akkurat ntina.

Rithéfundur? J6nas Reynir Gunnarsson, litli
brédir minn sem er svo 6trulega haefileikarikur
rit-listamadur.

Bok eda bio? Bi6 frekar pvi ég er med of mikinn
athyglisbrest.

Besti matur? fslenska lambakjotid toppar flest allt.

Kok eda Pepsi? Eg drekk ekki gos og hef aldrei
gert, pannig ég segi vatn fram yfir beedi.

Fallegasti stadurinn? Uff erfitt ad segja fegurdin

er svo stérbrotin 4 svo marga vegu. Eg hef verid
pad heppin ad hafa buiid og unnid it um allan
heim og néttiran hefur 61l sinn sjarma 4 einstakan
en 60ruvisi hdtt { sinu landi, pannig ég get ekki
valio....

Hvad er skemmtilegt? Lang skemmtilegast ad
fljiga um loftin bla 1 pyrlu, alveg 6truleg tilfinning,
solin, sjérinn, gt')llin, snjorinn, vinir, veislur,
ferdalog, fegurd, list, godur matur, gott vin og
ymislegt fleira.

Hvagd er leidinlegt? Flest allt leidinlegt, neikvaedni,
dimma, kuldi, leidinlegt félk, dstarsorg, rifrildi og
ymislegt fleira.

Hvada flokkur? Eg er litid inn { islenskum stjérn-
malum par sem ég by ekki 4 landinu. En kannski
ég skelli mér 1 petta dhugamal fljétlega eda fari i
frambod ég er fljét ad lera...

Hvada skemmtistadur? ’
Heimurinn er stersti skemmtistadurinn Eg er
ekki mikid fyrir pessa ,,almennu skemmtistadi®.
Kostir? G40 i flestu og hraedist ekki margt.

Lestir? Pad er audveldlega haegt ad spilla mér og
ég er mikill szelkeri 4 flestum svidum lifsins.

Hver er fyndinn? Jahhh pad eru ekki margir sem
fa mig til ad hleja en bornin min og déttir min

4 sérstaklega metid, ég grenja oft med hldturs
tdrum og get ekki hzett, sem er alveg pricelessss!

Hver er leidinlegur? Félk sem lifir i sjilfsvorkunn
og barf endilega ad vera posta vaeli eda neikvaedni
stanslaust 4 samfélagsmidlum.

Truir pu 4 drauga? J4 algjorlega.

Staersta augnablikid? Svo morg ad pad veri bara
asnalegt ad setja lista { bessa spurningu...

Mestu vonbrigdin? Fullt af peim! Pau koma {
®visogunni.

Hver er draumurinn? AJ elska og vera hamingju-
som, ad bornin min f4i ad upplifa heilbrigt lif, 4st
og frama, ad f4 ad sji barnabornin min vaxa ar
grasi...

Mesta afrek sem pu hefur unnid 4 pessu ari¢ Atli
pad sé ekki ad hafa ndd mér { kerasta pratt fyrir
miklar covid lokanir hér { Bulgarfu og svo nadi

ég loksins ad ferma déttur mina eftir endalausar
covid frestanir. Fékk covid og fattadi pad ekki,
annars hefur ekki verid mikid ad gerast { afrekum
annad en covid!!!

Ertu biiin ad na 6llum pinum markmidum? J4 pad
m4 segja pad ad mér hafi tekist allt sem ég 6skadi
mér frd unga aldri, en ég er { smd vandredum
nuna ad vinna i nyjum forty plus markmidum sem
purfa ad halda mér upptekinni naestu arin.

Vandradalegasta augnablikid? begar ég fattadi ad
gaurinn sem var ad dadra vid mig var Bruce Willis
og ég fraus algjorlega og kom ekki upp stoku oroi,
stamadi bara og kludradi pessu momenti algjor-
lega.

Laesti mig 6vart tti, pegar ég var i sottkvi, 4 stiga-
gangi, 4 tomu hételi, simalaus, 4 brjéstahaldara-
num, ny komin ur sturtu med blautt harid, 4 tdsu-
num og 6malud 1 sidustu ferd til Islands! Gerist
varla betra.

Sorglegasta stundin? Uff per hafa verid svo
margar og ég er bara fertug.

Mesta gledin? Fzeding barnanna, istin og
fjolskyldan saman komin.

Mikilvaegast i lifinu? Bornin, heilsan og gedheilsan
sérstaklega, ekki taka hlutunum of alvarlega

eda eins og mamma kenndi mér frd unga aldri
»petta reddast“ og pad merkilega vid pad er ad
allt reddast einhvern veginn, pannig ekki eyda of
miklum tima i 6parfa dhyggjur!

www.fibo.is
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Matgzeoingur
HJORDIS DOGG
GRIMARSDOTTIR

Hjordis Dogg:
nlger
hitsmooir

atgeedingur vikunnar

er Hjordis Dogg Grimarsdot-
tir, en hun er konan a bak vid
hina vinselu heima-

sidu mommur.is par sem heegt
er ad

fa skemmtilegar hugmyndir
fyrir veisluna. MOmmur.is md einnig finna 4 Instagram og
Facebook undir sama nafni. Hjordis er mikill seelkeri og
aetlar hun ad deila med okkur sinum upphaldsmat.

Alltaf jafn bragdgodur

Uppahaldsréttur Hjordisar er barbeque kjuklinga-

réttur sem er oft 4 bodstélum 4 heimili hennar.

,»Pad ma segja ad hann slai alltaf { gegn og er alltaf jafn
bragdgodur. Oftar en ekki ber ég hann fram med hrisgrjo-
num og heimabokudu hvitlauksbraudi“ segir Hjordjis.
Gaman ad halda matarbod

Hjordis er kokkurinn sem elda af astridu,

einfaldan en bragdgddan mat. Hun segir okkur

ad ,,henni finnst mjog gaman ad halda matarbod og leggi
upp ur pvi ad allt liti vel at & veislubordinu. Eg hef gaman
a0 pvi ad nostra vid kjotid eda pad sem ég er ad elda med
hinum ymsu kryddjurtum og oliu. Hvitlaukur kemur oft
vid sogu i eldamennskunni dsamt smjori. Medleetid skiptir
lika miklu mali og finnst mér skemmtilegt ad baka braud

og bera fram med matnum. Eftirrétturinn toppar sidan allt
en fronsku sukkuladikaka setur punktinn yfir i-i0 ,,.

Sjavarréttir ekki i uppahaldi

Pinnamatur hittir lika oftar en ekki i mark. Kjuklingaspjot
me0 hvitlaukssosu koma alltaf vel at, pad er alltaf gaman
ad bjéda folki upp 4 braudteninga eda tortillarullur. Eg
borda yfirleitt ekki morgunmat. Fee mér léttan

hadegismat eins og skyr, jogurt eda supu. I kaffi-

timanum fae ég mér braudsneid eda eitthvad gomseett
seetabraud. Kvoldmaturinn getur verid allavega en vinseaelt
hja okkur fj6lskyldunni er ad borda kjukling, en sjavarrét-
tir eru pvi midur ekki mitt uppahald.

Eldamennskan pétti heldur of metnadarfull

,Eg byrjadi ung ad elda og leika mér { eldhusinu. Var
kannski heldur of metnadarfull i byrjun og lagdi mig fram
vid ad vera med priggja rétta maltid fyrir okkur tvo sem
vorum 4 heimilinu. Par sem vid vorum bara tvo 4 heimili
ba var oft afgangur sem ég tok med mér i vinnuna. Sam-
starfsmenn minir kélludu mig oft husmodur daudans, par

sem eldamennskan poétti heldur of metnadarfull.

Texti / Salome Fridriksdottir Myndir / Adsendar

dauoans**

Kjiklingaspjot meo
sinnepsmarineringu

Uppskrift

800 g kjuklingakjot

2 dl blasamikedik

1/2dl olia

50 ml appelsinusafi

4- 5 msk dijon hunangssinnep fr4d Maille
4 stk hvitlauksrif

2-3 msk hvitlaukskrydd frd pottagéldrum
2 tsk pipar

2 msk paprikukrydd

Adfero

Helltu blasamikediki { skdl 4samt oliu, appelsinusafa, hvitlauk og sinnepi.
Hraerdu 6llu vel saman.

Kryddadu kjuklinginn med hvitlaukskryddi, pipar og paprikukryddi.
Helltu mareneringunni yfir kjuklinginn, veltu honum vel upp ur henni.
Settu lok yfir {l4tid eda annad sem hentar og leyfdu kjuklingunum ad
marenerast { nokkrar klukkustundir.

Eldadu kjuklinginn vid 180°C grada hita { um 25-30 minutur eda par til
hann er tilbuinn.

begar kjuklingurinn er tilbuinn er grillpinnum stungid { hann.

Borid fram med hvitlaukssosu.
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,betta var daudadomur i minum huga pegar éq greindist, “ segir Anna Kolbriin Arnadéttir, alpingismadur Midflokksins, sem hefur
glimt vid brjdstakrabbamein i dratug sem hefur dreift sér vida um likamann. Hiin segir ad um sjaldgzefa teqund brjostakrabbameins
sé ad reda sem greinist sjaldan i ungum konum en hiin var 41 drs pegar hin greindist. ,,Eq fékk par upplysingar strax ad pad yrdi

ekki hazgt ad skera meinid i burtu eda fara i geisla og hef éq verid sidan 1 lyfjamedferd og fer mina d priggja vikna fresti.

nna Kolbriin hefur medal annars
fengid «xli { eitla, hdls og kvidarhol
og svo myndadist 4 sinum tima
vokvasofnun eda bolgur vid
hjartad. ,,pad var i eina skiptid sem
ég for 1 skurdadgerd en pad var til
a0 bregdast vid vokvaséfnuninni
vid hjartad.“ Axli greindist sidast {
leghdlsinum. ,,Eg var d4litid fegin
a0 pad var somu tegundar og hin af pvi ad pad hefdi verid
verra ef pad hefdi verid onnur tegund; p4 hefdi purft

a0 fara ad hreera i lyfjunum og gera einhverjar erfidari
radstafanir.

Anna Kolbrun segist vita pegar nytt axli sé ad staekka.
»Eg finn pegar eitthvad er ad gerast. Eg veit ad pad er pd
eitthvad vesen inni { mér.“ Hun segist vera 16ngu heett ad
telja pegar nytt &exli, sem hun kallar bélgu, finnst.

Eg finn pegar eitthvad er ad gerast. Eg veit ad pad er pd
eitthvad vesen inni i mér.

Ekkert ,,ef heldur , pegar

,betta er einhvern veginn alltaf yfir og allt { kring. Svo er
spurning hvort madur hleypi pvi ad eda hvort madur reyni
ad komast fram hjd hugsununum. Audvitad hugsa ég oft um
fjolskylduna og pegar eitthvad gerist pvi pad er ekkert ,,ef*
heldur ,,pegar*. Eg veit pad ekki; ég er kannski bara svona
praktiskt penkjandi. Eg virka kannski vodalega hord { pessu
en pad er kannski bara min leid. Félk hefur spurt hvernig
ég hafi pad og ég hef reynt ad segja pad en pd er folk ekki ad
hlusta. Og pd fer madur ad velja ddlitid dr vid hvern madur
talar og segir frd af pvi ad stundum hef ég sagt of mikid og
félk getur kannski ekki medtekid pad af pvi ad pvi finnst pad
vera svo svakalegt sem madur er ad segja. Madur parf pess
vegna ad finna pennan medalveg og fara rélega i gegnum
1if18.“

Hun sagdist kannski virka vodalega hord.

»Eg graet med sjlfri mér og minum ndnustu en ég lit stun-
dum betur t heldur en mér lidur. Eg pakka bad ad ég er mjog
skipulogd pannig ad ég geti hagad lifi minu svona; ég na ad
nd pessu einhvern veginn mjog vel saman 1 einhverju samspi-
1i. Sdlarlifd er upp og nidur. Eg er ad edlisfari jdkvaed og ég sé
yfirleitt teekifeeri { flestum adsteedum. “

Hun segist halda bara dfram. Ad lifa lifinu lifandi. ,,Madur
parf ad halda dfram pannig ad pad hentar mér ad hafa nég
fyrir stafni. Eg man ad pegar leknirinn spurdi 4 sinum tima
hvort ég gleymdi pvi stundum ad ég veeri veik ad pd gat ég
svarad pvi jdtandi. Og pad er dkvedinn sigur i sjdlfu sér pegar
manni lidur pannig. En svo inn 4 milli ligg ég alveg flot {

riminu og get mig ekki hreyft; pad eru yfirleitt lyfin sem hafa
pessi dhrif. Pessar aukaverkanir eru pekktar. Félk heldur ad
madur missi hdrid 1 lyfjamedferd og pd sé madur veikastur en
hitt er ekki synilegt. Eg hef aldrei misst hdrid af pvi ad ég er
ekki 4 pbannig lyfjum.*

Anna Kolbriin segir ad nu sé stadan pannig ad allt er ,,til
frids“. ,,Vid tokum stoduna pridju hverja viku ef vid getum
sagt sem svo. Eg fér 1 tolvusneidmyndatoku um daginn og
pad var engin versnun pannig ad nina finnst mér ég vera
orugg { einhvern tima. Og vonandi sem lengst. En ef ég &

ad segja eins og er pd 4tti ég ekki von 4 pvi ad ég yrdi svona
lengi lifandi pegar ég greindist fyrst. Stundum gerist petta
svo hratt ad folk feer ekki tima til pess ad undirbua sig. b6 ad
hoggid verdi alltaf pd skiptir timinn svo miklu m4li { pessu.
Pad er kannski kosturinn, hin hlidin 4 pessu, ad hafa verid ad
kljast vid petta svona lengi; ad madur fékk pé pennan tima til
ad takast 4 vid pad sem kemur upp 4 hverju sinni. Eg pekkti
nokkud marga sem féru 4 6rfdum manudum eftir ad peir
greindust og pd hugsa ég um pennan tima. Pad er ymislegt
parna sem skiptir mali.

Eg graet med sjdlfri mér og minum ndnustu en ég lit stundum
betur 1it heldur en mér lidur.

Ad vera i nuinu og meta sina nanustu

Anna Kolbrin hefur nég fyrir stafni og pad dreifir huganum.

Hun vidurkennir ad pad hjdlpi. ,,Pad er bara mjog mikilveegt.

Og ég held ad pad sé mikilveegt fyrir allar manneskjur ad hafa
hlutverk { lifinu.“

Hun byr fyrir nordan og fer pangad pegar huin er ekki {
pinginu fyrir sunnan. ,,Mér finnst ég purfa ad komast heim
til pess ad fd jardtengingu; pad er pegar madur staldrar vid
og neer ad draga andann. Eg held ad pad sé kannski pad sem
skiptir m4li; ad missa sig ekki. Eg veit ekki hvernig ég 4 a3
Iysa pessu 6druvisi.

Anna Kolbrun, er hvergi bangin prétt fyrir bardttu vid hinn
illviga sjukdém. Huin tekur pdtt { ksningabardttunni, skipar
2. sxtid 4 lista Midflokksins { Nordausturkjordeemi. Hun er
spurd hvad hun hafi leert af pessari reynslu. ,,Eg hef leert ad
meta ad vera { niinu og meta mina ndnustu. Petta er ekki
klisja; petta er pad sem 1ifid er. Petta md ekki hljéma eins og
hraesni en ég hef leert ad sleppa tokum 4 pvi sem hefur ekki
g6d dhrif 4 mig.

Hun segir ad einhvern timann komi skellurinn pegar pad
verdur komin pad mikil versnun ad lyf rdda ekki lengur vid
petta. ,Pangad til finnst mér ég bara vilja halda dfram. En ég
veit 1ika ad petta getur tekid manud og pd er pad buid. “

Hun er spurd hvort hun 6ttist daudann. ,,Nei, { sjdlfu sér
ekki. Eg held ad ég 6ttist ekki ad deyja en pad er vont ad vita
af peim sem verda eftir einhvern veginn; sinum ndnustu. Eg
er ekki buin ad skipuleggja neitt; ég nenni ekki ad standa

1 pessu.“ Hun kimir. ,,Eg veit ekki hvernig ég 4 ad titskyra
pad. Pad er dkvedin kaldhaedni ad segja petta en pad er bara
pannig.*

Hun er spurd hvort hin haldi ad pad taki eitthvad annad
vid hinum megin. ,,J4, ég imynda mér pad en ekki endilega
ad pad sé eitthvad lif eftir petta lif. En ég held ad madur geti
fylgst med peim sem mann langar til ad fylgjast med.

Eg held ad ég éttist ekki ad deyja en pad er vont ad vita af
beim sem verda eftir einhvern veginn; sinum ndnustu.

www.fibo.is
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LEBURVERKST/EBIB REYKIAVIK BYBUR UPP A HANDUNNIN DG
KL/EBSKERASKORIN KARLMANNSBELTI UR HAG/EDA LEBRI.
PA BJOBUM VIB UPP A MIKID URVAL AF AXLABONDUM.

nemi Fad



https://lvr.is/en/?gclid=CjwKCAjw-ZCKBhBkEiwAM4qfFwDw2rsplhiCHfD4Jzclgu5I0x4bQP72BuU68OYlts6l4JqHKahFmBoCa2EQAvD_BwE

Texti / Linda P. /\/\yndir/Asta Kristjansdottir

Linda P. gefur rao

DAGLEGA RUTINAN MIN

Eg tok saman yfirlit handa pér um mina daglegu heilsurdtinu. Han er hér ad nedan
pannig ad pu getur stzelt hana ef pu vilt. Mér finnst skipta sképum ad halda rutinu
og taka tima a hverjum degi til ad hluia ad sjalfri mér. R4din virka. Fardu eftir peim
og uppskerdu drangur!

Grunnurinn { 6llu hjia mér eru Grunnreglurnar 4, sem ég kenni.

Vatn og svefn

Likaminn pinn getur ekki brennt fitu pegar hann er upppornadur og svefnvana.

Pad mun hzegja a brennslunni og kalla 4 kolvetni og sykur. Pegar pu drekkur ekki nég vatn
og sefur of litid eykst longun pin { mat, oft 6hollan. Likaminn er { raun ekki svangur en
heldur ad hann purfi eitthvad til ad komast af. Pess vegna eru hvild og vatsndrykkja mikil-
veg. Eg byg’a alla daga 4 pvi ad drekka stort glas af vatni. Eg beeti ut 1’%336 2 mtsk. af élifuoliu
(lifren, gadaolia) og safa tir halfri sitrénu. Ef pu wtlar ad gera eina breytingu, bettu bd {
vatnsdrykkjuna. 2 litra 4 dag takk fyrir!

Planid

Eg skipulegg matarplanid mitt fyrirfram hvern dafg. Pad gerir allar matardkvardanir einfaldar
Eg vel ad borda holla 0% naxringarika faedu. Peir 3 feduflokkar sem ég fékusera 4 eru;
Grenmeti, grétein og holl fita. Eg fee mér siperdrykk tr 28 daga Heilsudskoruninniminni
ndnast alla aﬁa drsins en peir innihalda ofurfeedu sem gerir manni mjog gott og hefur
andoldrunardhrif. Eg borda mikid af berjum og hollri fitu og tek daglega batiefni. Planid er
min eigin dztlun, mitt eigid matarplan og inn 4 pad set €g fdu sem gerir mér gott likamlega.
bt vilt plana mdltidir, matartegundir, fj6lda og magn maltida.

Hungurkvardinn

Petta tol er alg{)ﬁrlgga magnad og med pvi leerir madur ad hlusta 4 hulzigurmerki likamans og
smd saman ad borda minna magn eda pad sem likaminn parf 4 ad halda. Ekki allt hitt! bu
lzerir muninn 4 likamlegu og tilfinningalegu hungri. bu bordar pegar likaminn er raunveru-
lega svangur og haettir gegar hann er ordinn mettur. Eg sem demi, fee mér ekki aftur 4
diskinn. Grunnreglurnar 4 eru géttur numer eitt { Podcastinu Lifid med Lindu Pé. Ef pu vilt
freedast ndnar um petta, hlustadu pd endilega 4 pad okeypis efni.

Hudumbhirda og hreyfing

Vardandi utlit og ferska og heilbrigda huid pd hreinsa ég alltaf huidina kvolds og morgna og

ber 4 mig g6d krem og oliur. Hudin er ju stersta lifferid. Eg hef farid { gédar hudmeodferdir {
egnum drin og hlui vel ad hidinni og hef alltaf gert. Flesta daga hugleidi ég, fer i sdna,

%urrbursta hudina og ber kékosoliu 4 likamann. Daglega geng ég um 10 pusund skref tti {

ndtturunni med hundunum minum.

Pu tt pad skilid
En petta er langt pvi frd fullkomid hjd mér, égﬁer mennsk og nenni ekki alltaf ad I%era pad sem
er mér fyrir bestu til langtima litid. E§ tek ekki alltaf bestu akvordunina fyrir sjdlfa mig, en
4 er bara ad taka naestu bestu dkvordun 1 kjolfarid. Madur hefur nefnilega alltaf pad val. Allt
etta hér ad ofan er pad sem ég leg§ dherslu 4 { minni daglegu rutinu. ]gg nyt pess ad hlda ad
sjalfri mér og mér finnst ég eiga pad skilid. bu 4tt skilid ad gera slikt hid sama fyrir pig.

Vilt pu taka nastu bestu dkvordun fyrir pig?

Ef pu vilt taka naestu bestu akvordun fyrir sjlfa pig vil ég hvetja pig til ad koma yfir

i Programmid Lifid med Lindu P¢. bu lzerir nyjar adferdir til ad beeta heilsuna, ekki sist
andlega. Og pu losnar vid aukakildin, 4n pess ad vera { megrunarkur.

Hzettu ad segja sjalfri pér ad pu getir ekki grennst eda btt utlitid, pad er ekki rétt.
Eg get hjalpad pér.
Linda Pé.

Heimasida: www.lindape.com
Instagram: @lindape
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pphafid af peirra
»likamsraktarferdalagi“ byrjadi
eftir ad Einar, eigandi og stofnandi
Primal lenti { alvarlegu slysi.
Hann margbraut 4 sér bakid {
snjobrettaslysi og rambadi 4 pessi
freedi i leit ad lausnum eftir ad
adrar leidir hofdu ekki reynst vel.
Einnig hafdi Helgi medeigandi
margslitid vodva i og i kringum ndra 4 yngri drum og
hafdi gefid frekari hreyfingu upp 4 bdtinn. I leit ad
lausnum uppgotvadi hann hinar ymsu hreyfilistir og fann
ad fjolbreyttnin hjilpadi honum ad yfirstiga pd verki og
skort 4 hreyfigetu sem meidslin hoféu valdid honum.

Movement timarnir eiga fyrlrmynd erlendis 1 pvi sem
kallast ,,Movement Culture’’ og kemur fra [sraela ad
nafni Ido Portal. Hugmyndin par er ad sj6da saman
hinar mismunandi hreyfilistir og kerfi til pess ad

bua til heilsteypta tima sem uppfylla hreyfiparfir
mannslikamans.

,,bPar sem ad vid hofum sett okkar eigin bragd 4 pad
sem vid bjédum upp 4, b4 er okkar samsetning liklegast
einstok 1 heiminum®.

,, Vid seekjum pé innbldstur frd vissu félki og hafa kerf1 4
bord vid StrongFit, Functional Range Systems og Modern
Methods of Mobility 4tt par stért hlutverk®.

Frabzer vidbrogo

Vidbrogdin hafa ekki 14tid 4 sér standa og tjddi einn af
morgun idkendum Primal frd sinni reynslu. Porsteinn
Ingi Valdimarson sagdi bladamanni Mannlifs ad hann
hafi upphaflega farid ad stunda hreyfingu hja Primal til
ad vinna bug 4 langvarandi bakverkjum, ,,en pad sem

ég hef fengio til viobétar er svo miklu meira. Movement
timarnir hafa veitt mér mun betri lidan, aukinn styrk

og lidleika sem mig dreymdi aldrei um ad nd. Eg get

med g6dri samvisku sagt ad ég hef ekki 4dur stundad
hreyfingu sem gefur mér svona mikid, badi andlega og
likamlega. Eg hlakka til ad meta 4 hverja ®fingu, par
sem enginn timi er eins, enginn er ad keppa vid annan
en sjdlfan sig og lagt er upp med ad idkendur geri efingar
med réttum heetti. Pad sem einkennir Primal er 4rangur,
jakvaedni og gledi - pad er ekki haegt ad bidja um meira.”

Einar talar einnig um ad félk komi alls stadar ad 1 tima

i Primal og eru héptimarnir blandadir af afreksfélki

i ipréttum og skrifstofufélki, sem framkvaema somu
efingar. Ollum @fingum er svo haegt ad skala upp og
nidur til pess ad paer henti 6llum, en vid kennum félki ad
nota eigin likama til pess ad styra erfidleikastigi sefinga.

Allir pjdlfarar Primal hafa farid { gegnum peer fingar og
kerf1 sem unnid er med i timunum og hafa allir upplifad
mikla lifsgeedaaukningu med idkun sinni.

Hvort sem ad pad sé betri svefn, aukinn lidleiki og styrkur
pa finnst peim einkunnarord Primal vera ,,Frelsi 1 eigin
likama’ lysa tilfinningunni og lidan best.

Med pvi ad idka pessa hreyfingu og stunda hana reglulega

getur pad pytt mikla lifskjarabreytingu til hins betra, eins
og; betri afkost 1 ipréttum, meiri vellidan { daglegu lifi eda
a0 eiga audveldar med ad leika vid bornin sin.

I0kendur finna fyrir gifurlega
miklum framforum

Vidbrogdin vid ndmskeidunum hafa ekki 14tid 4 sér
standa og peir sem idka pau samviskusamlega finna
fyrir gifurlega miklum framforum. Hvort sem pad er &
likamlega eda andlega svidinu. Ef ekki bara bidum, segir
Einar.

,,Fyrir langflest f6lk er pessi hreyfing algjorlega ny og

pvi getur verid erfitt ad adlaga sig, ur pvi ad vera mjog
Iélegur { ad vera g6d 1 6llu sem vid gerum. Enda snuast
efingarnar ekki einungis um styrk eda lidleika, heldur er
samhefing, jafnvaegi og leikgledi allt partur af efingunum
lika®.

Markmid Primal er ad baeta f6lk 4 6llum svidum og pvi er
ekkert gefid eftir 1 ad setja félk 1 krefjandi adstedur.

Eitt af h6fud markmidum og gildum Primal Movement
timanna er ad studla ad fjolbreyttri hreyfingu og frelsi 1
eigin likama. Mannslikaminn hefur mikla hreyfiporf, ekki
bara eftir magni heldur lika fijolbreytileika.

Timarnir hji Primar eru margbreytilegir, ekki bara {
efingavali heldur lika hvadan @fingarnar koma.

,,Einn daginn geetir pu verid 1 hefdbundinni
styrktarpjdlfun med eigin likamspyngd og pann naesta ad
leera hreyfiflaedi i bland vid nitimadans®.

Stodin hefur stekkad mikid 4 sidustu arum
Movement timarnir héfu gongu sina drid 2015, en fram
ad pessu, voru pjdlfarar Primal einungis bunir ad vinna

inn 4 68rum stodvum eda 1 of litlu hisnaedi.

Primal Iceland vard svo til sem umhverfi fyrir p4 tima,
sem og adra tima og ndmskeid sem ad Einar og Helgi
hoféu verid bunir ad halda.

[ dag hefur st6din svo steekkad og er ni bodid upp 4 mjog
fjolbreytta dagskra i formi héptima, lokadra ndmskeioa
og einkatima.

Pjdlfararnir okkar eru menntadir af margvislegum toga,
allt frd salfreedi, ipétta- og heilsufradi, sjukrapjdlfun,
lifsradgjof og markpjdlfun. Ohefdbundnasta menntun
pjdlfara i Primal mun p6 liklegast vera doktorsgrdda {
edlisfraedi.

Bakgrunnur pjdlfaranna er ad sama skapi fjolbreyttur.
Peir hafa medal annars pjdlfun { listdans, parkour, bolta-
og bardagaipréttum og lelkllstarbakgrunn Oll pessi
pjdlfun og pekking allt sér vel innan veggja Primal.

Movement samanstendur af hinum ymsu hreyfilistum
og bvi sekjast pjdlfarar hji okkur idulega { pau
namskeid og p4 menntun sem ad peim finnst passa inn {
hugmyndafraedi Primal.

Texti / Salome Fridgeirsdottir Mynd / Idrizi

Primal Iceland stendur, par ad auki fyrir sérstoku ndmi
fyrir pjélfara sina i peirri hugmyndafraedi til pess ad auka
og samraema pekkingu.

Pau hjd Primal hafa einnig verid dugleg ad sekja
ndmskeid erlendis og bjéda erlendum gestakennurum
til fslands med ndmskeid baedi fyrir pjalfara og
idkendur. bessi nimskeid eru sérheefo sbr. lidleika- eda
styrktarpjdlfun, nitimadans eda sirkuslistir.

Fyrir pd sem af leitt hugann ad hreyfingu og hafa dhuga
4 Primal, segja beir: ,,ad best sé ad hafa samband vid
Primal og sja hvad hentar best. Vid foum mikid af f6lki til
okkar sem hefur ekki hreyft sig { einhvern tima og pd er
mikilvaegt ad fyrstu skrefin séu tekin 4 réttum stad. Ef ad
einhver stodkerfisvandamal eru til stadar, pd maelum vid
alltaf med einkatima fyrst til pess ad taka stoduna“.

,,Ef ad vidkomandi hefur dgaetis reynslu af hreyfingu, p4
melum vid b6 bara med ad préfa Movement timana og
taka patt*“.

,, Vid h6fum unnid med alla aldurshépa ur 6llum stigum
samfélagsins.

Allt frd 5 dra upp i u.p.b. 90 dra. Ahugafélk, atvinnu- og
afreksiprottafdlk og f6lk sem vill eiga audveldar med ad
leika vid born eda barnaborn”.

Naest 4 dofinni
Movement timarnir eru alltaf { gangi en samhlida pvi
bjédum vid upp 4 margskonar ndmskeid og tima.

Par m4d nefna streitustjérnunar ndmskeidid Sigrum
Streituna, handst6dundmskeid og sérhaefda styrktar-
lidleikatima ad nafni Kinstretch.

Vid erum alltaf med nég af jdrnum { eldinum og med
haustinu eru morg ny ndmskeid ad fara af stad hja
okkur frd nokkrum af okkar kennurum. bar md nefna
namskeidin:

Kroftugar Konur: Namskeid fyrir konur sem vilja auka
sjdlfstraustid, losna vid slen og kvida og finna kraftinn
sem byr innra med peim

Stiréir Strdkar: Markmid ndmskeidsins er ad auka
hreyfanleika eda mobility med pvi ad vinna med styrk og
lidleika i bland.

Primal Yoga: Yoga ndmskeid med Primal ivafi.

YouAre Primal: Ondunar og kuldapjdlfun dsamt =fingum
fyrir taugakerfid.

Primal bydur einnig upp 4 einkatima par sem kemur mjog
skyrt fram ad baedi streita sem og skert hreyfigeta og
styrkur { mikilveegum hreyfiferlum likamans hafa mikil
ahrif 4 lifsgaedi félks. Primal notar pvi adferdir til pess ad
hjdlpa félki ad vinna ur peim kvillum sem fylgja pvi.
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Smidshofda 14 587 2286

Tjonaskodum

Réttum og sprautum fyrir
oll tryggingafélogin

Skiptum um framrudur
Utvegum bilaleigubila

Aratugareynsla og
fagmennska i fyrirrami




elga Arnardéttir, eigandi
Andlegrar heilsu kom 1 vidtal
vid bladamann Mannlifs og
utskyrdi fyrir okkur hennar
nalgun 4 pvi sem vid kemur
andlegum madlefnum.

Helga seigir ad forsaga pess

ad hun for ut { petta hafi verid
mikill 4hugi hennar 4 silfreedi frd pvi ad hin var
unglingur. ,,Eg bardist sjalf vid mikla vanlidan 4
unglingsdrum auk bess ad eiga fj6lskyldumedlim med
gedraenar dskoranir. Petta vard til pess ad ég fékk mikinn
dhuga 4 gedheilsu og leidum til pess ad bata hana®.

Helga er menntadur sédlfredingur og vann 4 gedsvidi
Landspitalans { nokkur dr 4dur en hun fér i framhaldsndm
1 félags- og heilsusdlfraedi annars vegar og 1 jakvaedri
sdlfraedi hins vegar. Eftir ad framhaldsndmi lauk langadi
hana til a0 midla pvi sem hiin hafdi leert um andlega
heilsu og leidir til ad hlia ad henni og bjé sér 1 raun til
vinnu { kringum pessa dstridu med pvi ad stofna
fyrirtaekid Andleg heilsa.

,,Eg byrjadi 4 pvi ad vera med fyrirlestra 4 vinnustodum fyrir
starfsfélk og pad gekk mjog vel en ég fann ad mig langadi til
ad kafa dypra og vinna med folki { lengri tima sem vard til
pess ad ég fér ad prda og kenna ymiss konar nimskeid um
gagnreyndar leidir til ad hlda ad andlegri heilsu®.

En Helga hefur helst verid ad vinna med fullordnu félki &
6llum aldri og pd sem eru { endurhaefingu af margskonar
dsteedum, eda ad vinna { eigin bataferli vegna gedraenna
dskorana.

Vellidan ut fra nalgun jakvaedrar salfredi,
nuvitundar og sjalfsumhyggiju

Undanfarin dr hefur Helga adallega unnid med ndmskeid um
andleg heilsu og vellidan 1t frd ndlgun jikveedrar sélfraedi,
nuvitundar og sjédlfsumhyggju. Hun hefur unnid mikid med
félki sem er { endurhaefingu af margskonar dstedum og med

félki sem er ad vinna 1 eigin bataferli vegna gedreenna
dskorana. Einnig hef hin undanfarin dr starfad vid radgjof hjd
Gedhjdlp par sem hun hittir adallega einstaklinga sem eru ad
glima vid gedreenan vanda eda andlega vanlidan sem og
adstandendur peirra. Auk pess hefur hin verid ad fara 4
vinnustadi og halda fyrirlestra fyrir starfsfélk um adferdir
sem allir geta nytt sér til ad auka andlega vellidan og hlia ad
gedheilsunni. Hin sinnir einnig adstodarkennslu { jakveedri
sdlfredi hja Endurmenntun HI.

,,Mér finnst skipta mestu mdli ad einstaklingurinn sjdlfur hafi
sem mest ad segja um hvernig lifi hann vill lifa og ad peir sem
veiti pjonustu 4 svidi gedheilsu vinni ad pvi ad adstoda
einstaklingin vid ad efla eigin lifsgaedi 4 hans forsendum®.

,,Ndlgunin sem helst hefur verid unnid tt frd 4 gedsvidinu er
ad greina vandann it frd peim einkennum sem einstaklin-
gurinn synir og medferdin snyst svo adallega um ad draga ur
pessum einkennum og ldta par vid sitja. Pad er pé pannig ad
b6 ad einkenni gedsjikdéms minnki eda jafnvel hverfi er ekki
par med sagt ad lifsgedi einstaklingsins séu betri. Eg s morg
deemi um petta pegar ég vann 4 gedsvidinu, stundum tékst ad
draga verulega ur eda jafnvel ad losa einstakling vid einkenni
gedsjukdoms med lyfjagjof en lifsgaedi hans voru oft ekki
betri prétt fyrir pad. Par ad auki er ekki alltaf haegt ad losna
vid einkenni gedsjikdoms en pad md pé alltaf vinna ad pvi ad
auka lifsgeedi einstaklinga hvort sem peir lifa med einkennum
gedsjiikdéms eda ekki‘.

Helga segir b6 ad audvitad finnist henni mikilvaegt ad draga
ur einkennum sem valda einstaklingum pjaningu, malid er ad
pad wtti ekki ad ldta par vid sitja heldur ad verja ad minnsta
kosti jafn miklu pudri 1 leidir til ad beeta lifsgeedi og vellidan.
bad er munur 4 pvi ad vinna ad pvi ad losna vid eitthvad
neikvett eins og vanlidan, kvida o.fl. annars vegar og ad
ndlgast eitthvad jakvett eins og vellidan og hugarré hins
vegar.

Nélgunin sem Helga vinnur 1t frd snyst um ad hjdlpa félki ad
efla eigin lifsgeedi 6hdd pvi hvad einstaklingurinn er ad glima
vid. Henni finnst mikilveegt ad f6lk kynnist mismunandi
adferdum til ad hlia ad eigin gedheilsu og ad hver og einni
finni pad sem virkar fyrir hann.

beer adferdir sem Helga hefur helst studs vid 4 sinum
ndmskeidum eru nuvitund, sjdlfsumhyggja og adferdir
jdkveedrar sdlfredi. [ stuttu méli b4 hjdlpar nivitundin okkur
ad sjd okkur sjdlf { skyrara ljési, ad sampykkja okkur eins og
vid erum og ad pekkja betur inn 4 huga okkar og tilfinningar.
Sjdlfsumhyggjan kennir okkur ad szettast vid eigin 6fullkom-
leika og syna sjdlfum okkur meiri mildi, umhyggju og
polinmeedi. Hun hjdlpar okkur sérstaklega mikid 4 medan vid
gongum i gegnum erfid timabil og erfidar tilfinningar.
Adferdir jadkvaedrar sdlfreedi kenna okkur leidir til ad reekta
med okkur jdkveaedar tilfinningar og sinna sdlfredilegum
porfum okkar svo okkur 1idi betur.

Vid getum haft mikil ahrif 4 okkar lidan

Helga segir ad henni finnist mikilveegt ad vid dttum okkur 4
pvi ad vid getum haft mikil dhrif 4 okkar lidan og pad er
margt sem vid getum gert sjélf til ad baeta stoduna, en hér
koma nokkrir punktar sem henni finnast mikilvaegir ad hafa {
huga vardandi pessi m4l.

.1 fyrsta lagi finnst mér gagnlegt ad lita 4 erfidar og sdr-
saukafullar tilfinningar sem edlilegan hluta af pvi ad vera
mannvera en ekki alltaf merki um sjukdéma eda raskanir.
Stundum pjéna erfidar tilfinningar tilgangi og ldta okkur vita
ad eitthvad er ekki ad ganga upp hjd okkur og ad ad vid
purfum ad breyta einhverju 1 1ifi okkar. Mér finnst vid sem
samfélag hallast of mikid { pd dtt ad lita 4 sdrsaukafullar
tilfinningar sem neikvadar og sleemar og ad vid purfum bara
ad losna vid peer. Petta ytir undir ad vid deyfum okkur med
ymsum leidum, t.d. med dfengi, mat, seetindum, kaupum 4
ymsum 6parfa o.s.frv. i stad pess ad hlusta 4 sirsaukann og
reyna ad finna ut hvad hann er ad reyna ad segja okkur®.

,,] 63ru lagi finnst mér mikilvaegt ad vid hldum ad mismu-
nandi porfum sem vid héfum 6ll eins og t.d. porfin fyrir
hreyfingu, félagslega samveru, naegan svefn og hvild, géda
naringu, dhugamdlum o.s.frv. Pad hefur neikvaed dhrif 4
lifsgeedi okkar pegar vid vanraekjum parfir okkar og pegar vid
férum ad sinna peim betur fer okkur yfirleitt ad 1ida betur.
betta tengist pvi sem ég taladi um hér ad ofan pvi 6paegilegar
tilfinningar pjéna oft peim tilgangi ad lita okkur vita ad vid
erum ad vanreekja parfir okkar og purfum ad hugsa betur um
okkur®.
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.1 pridja lagi finnst mér mikilvegt ad vinna markvisst med
dkv. efingar eda adferdir sem hafa géd dhrif 4 gedid okkar.
betta getur t.d. verid ad stunda hugleidslu, gera pakklae-
tis-aefingar, reekta vindttubond, leida hugann ad pvi géda {
kringum okkur, greina styrkleika okkar o.s.frv. Pessir hlutir
yta undir jékvaedar tilfinningar og vellidan®

Hvad urredi finnst pér vanta?

[ starfi Helgu hjd Gedhjdlp hittir hin fyrir marga sem eru ad
leita ad videigandi urreedi fyrir sig eda adstandanda sinn. bad
kemur pvi stundum upp ad pad vantar dkvedin urraedi.
Samfélagid okkar byr p6 yfir ymsum trreedum fyrir mismu-
nandi hlutum sem félk parf adstod med, svo pad er ymislegt
sem er vel gert vardandi petta.

Helgu finnst helst vanta trraedi sem félk getur leitad { pegar
pad er i mikilli gedraenni krisu og treystir sér ekki til ad vera
eitt heima medan hin gengur yfir. Eins og stadan er niina er
pad i raun bara bradamdéttaka gedsvids sem sinnir pessu, en
bangad leita margir og ekki neerri pvi allir sem fd pjénustu
par sem 6ska eftir henni.

bar ad er spitalinn ekki alltaf heppilegasta tirraedid fyrir f6lk
pegar pad er ad ganga i gegnum mikla tilfinninga- eda
gedreaena krisu. Par er talsverd dhersla 16gn 4 lyfjagjafir og
medan paer gagnast folki oft amk. timabundid, pd geta svona
krisur 1iid hjd 4n lyfja auk pess sem margir vilja ekki taka
inn gedlyf en myndu samt gjarnan vilja fd adstod.

Hun myndi pvi vilja sjd fleiri tegundir af drreedum fyrir
einstaklinga sem eru ad ganga { gegnum timabundna erfida
krisu par sem haegt er ad fd dkv. utanumhald, hlyju og umhy-
ggju dn pess ad krisan sé tulkud sem sjukdémsdstand.

Peir einangra sig mikid félagslega

Annad sem Helga hefur ordid vor vid 1 starfi sinu hjd Gedhjélp
er ad talsvert er um pad ad unglings strékar og ungir menn
einangri sig inni 1 herbergi oftast { t6lvu og hellast tr lestinni
1lifinu. Peir einangra sig félagslega, haetta { skéla og treysta
sér ekki i vinnu.

betta vindur svo upp 4 sig pannig ad med timanum verdur
erfidara og erfidara ad brjéta upp petta munstur og fara aftur
ut 4 medal félks. Petta er 6synilegur vandi { samfélaginu par

Helga salfrzoingur
baroist sjalfvio mikla

vanlioan

sem vid sjdum pd ekki, en peir virdast vera talsvert margir
med pennan vanda og vonandi kemur fjétlega eitthvad
urraedi sem veeri til ad hjdlpa peim 1t ur pessum vitahring,
helst trraedi sem vaeri métad af einstaklingum med reynslu af
pvi ad hafa verid 4 pessum stad sjdlfir.

Mjog mikilveegt er lika adgangur ad sélfraeedingum fyrir félk
sem hefur ekki efni 4 ad borga um 20.000 kr. fyrir hvern
tima, en pad er enn ekki buid ad utfeera hvernig rikid mun
koma ad nidurgreidslu sélfreedinga. Einnig md nefna aukinn
adgang ad urreedum fyrir pd sem bua 4 landsbyggdinni med
einhverjum hetti. Pad er eflaust ymislegt fleira sem meetti
nefna en petta er pad sem kemur upp 1 hugann nina.

Hann var kominn i gedrof

A peim drum sem Helga vann 4 gedsvidinu kom ymislegt upp
og 4 hinmargar minningar af baedi gédum og slemum
atburdum. Ein minning er af manni sem lagdist reglulega inn
4 deildina sem hun vann 4, ca 1-2 sinnum 4 4ri. Madurinn
kom pd yfirleitt inn vegna pess ad hann var kominn 1 gedrof
og kom af fusum og frjdlsum vilja.

Einn daginn var Helga ad spjalla vid hann og hann sagdi ad
pad sem honum fyndist gagnast honum mest vid ad koma inn
4 deildina var ramminn sem hann fékk og samskipti vid
annao félk. Parna var einhver sem sagdi géda nétt vid hann 4
kvoldin og vakti hann daginn eftir k1. 8, sagdi gédan daginn
og baud honum ad koma fram { morgunmat, svo voru
méltidir yfir daginn, farid { gongutira o.fl. Hann sagdi ad
pessir hlutir needum honum oft nidur 4 jérdina hvort sem
hann veeri byrjadur ad taka lyf aftur eda ekki. Petta minnir
mann 4 ad petta parf ekki ad vera svo fl6kid, félagsleg tengsl
og dkv. struktuir 4 deginum getur hjdlpad einhverjum ut ur
erfidu gedrsenu dstandi.

Hlustad af samkennd og hlyju

[ fyrsta lagi skyldum vid ekki vanmeta hversu dyrmetir gédir
vinir og fj6lskyldumedlimir geta verid. Oft parf einstaklingur
ivanda 4 pvi ad halda ad hlustad sé¢ 4 hann af samkennd og
hlyju og ad einhver sé til stadar fyrir hann 4 erfidum timum.
Ad vera gédur vinur og ad leyfa sér ad leita til vina sinna
pegar madur parf 4 ad halda er mikilveegt.

bad @tti p6 ekki ad stoppa félk { ad leita lengra og { raun
hvetur Helga f6lk til ad prufa sem flest af pvi sem stendur til

boda, pvi vid vitum oft ekki fyrr en 4 reynir hvad gagnast
okkur best. Pad getur t.d. verid sélfreedingur eda samtok sem
vinna med dkvednar tegundir af vanda eda vanlidan. Til ad f4
yfirlit yfir pau trreedi sem 1 bodi eru er t.d. haegt ad skoda
vefsidu Gedhjdlpar eda 112.is. Flestir sem vinna { svona
urraedum eru hlyir og gédir einstaklingar sem eru parna
vegna bess ad peim langar til ad hjdlpa, svo vid eettum ekki ad
vera feimin ad leita til peirra, segir Helga.

Heilandi ad koma saman i hép

Pad sem kom Helgu mest 4 évart er hvad pad getur verid
heilandi fyrir einstaklinga ad koma saman { hép og reeda
mdlefni sem tengjast andlegri heilsu. Hver hépur myndar
dkvedna heild 4 medan 4 nimskeidinu stendur og an-
drumsloftid { hépnum verdur oft svo skemmtilegt og
einkennist oft af samkennd, hiumor og virdingu.

bad getur verid sérstaklega gaman pegar mjog 6likir einstak-
lingar kynnast 4 pessum ndmskeidum og f6lk feer smd innsyn
1lif annarra og finnur fyrir tengslum og getur speglad sig
hvort 6dru. Pad er pessi sammannlegi pdttur; pad ad finna ad
vid erum 611 { pessu saman, 6l 6fullkomin en viljum 611 lifa
goédu lif, petta skapar eitthvad heilandi andrimsloft sem
verdur til { hépnum en neest ekki fram 1 einstaklingsvinnu;
segir Helga.

Tala meira um okkar tilfinningar

Helga vill ad lokum itreka pad sem hun taladi um fyrr um
tilfinningar og hvernig vid ndlgumst peer. Henni finnst
mikilveegt ad vid leerum ad pola betur erfidar tilfinningar dn
pess ad purfa stodugt ad reyna ad hlaupa i burtu frd peim eda
deyfa peer. Audvitad er erfitt ad upplifa sdrar tilfinningar en
vid getum pjdlfad upp feernifad pola peer betur t.d. med
nuvitund og sjdlfsumhyggju. Pad hvernig vid ndlgumst
erfidar tilfinningar getur breytt svo miklu fyrir andlega heilsu
okkar. Hana langar lika ad itreka ad pad er svo margt sem vid
getum gert sjdlf til ad baeta eigin gedheilsu, t.d. ad sinna
porfum okkar vel, reekta vindttusambond og reekta medvitad
med okkur eiginleika sem yta undir vellidan eins og pakklae-
ti, velvild og bjartsyni. Stundum radum vid pé ekki vid ad
rétta okkur af sjélf og vid settum ekki ad hika vid ad leita
okkur adstodar til fagadila og samtaka eftir pvi sem vid 4.



Texti / Gunnhildur Kjerdlf Birgisdottir

Personuleikinn
motast af pessum
anetum

Fyrir hvad standa plineturnar i stjornuspeki?

Ef einhver spyr pig { hvada stjornumerki pu sért, veistu sennilega svarid. bu veist ad 6llum likindum hvort pu sért ljéon, sporddreki eda eitthvad
af hinum tiu merkjunum. Petta merki, sem flestir pekkja, er merkid sem sdlin var stodd i pegar pu komst i heiminn, samkvaemt stjornuspekin-
ni. Parna byrjar og endar hinsvegar pekking margra 4 stjornuspeki. Pad vill nefnilega pannig til ad feeding okkar vefar heilt stjornukort, par sem
hver pldneta er stodd i einu af merkjunum télf. Samkvamt stjornuspeki hefur stadsetning allra pessara pldneta dhrif 4 personuleika okkar..

En hvada pydingu hefur hver og ein pldneta i stjgrnukorti okkar?

I stjornuspeki skiptast plinetur i tvo flokka: innri og ytri glénetur. baer sem teljast til innri pldneta hafa mest med
personuleika okkar og sjalfid ad gera. Hér 4 eftir férum vio yfir pydingu allra innri pldnetanna { stjornukorti okkar.

Innri planeturnar

S0l — Merkis sem solin er i pegar vid fdumst er, eins og d0ur sagdi, pad merki sem algengast er ad fdlk pekki. Solin er okkar ytra sjdlf, medvitund og eg6id. Sélin stendur fyrir grunn-
persénuleika okkar og lifsorku. Pad m4 lita 4 sélina sem yfirmann stjornukorts okkar. Vid erum talin sitja vel { sjdlfum okkur pegar vid ndum jafnvaegi i solarmerki okkar. Sélin er rokraen og
radandi - hun er frekar hugur en hjarta. [ gegnum s¢larmerkid okkar sfast allar upplysingar og dhrif annarra merkja { stjsrnukortinu. Orkan frd henni er ithverf (e. extroverted).

Tungl - A medan orka sélarinnar er tithverf, er orka tunglsins innhverf (e. introverted). Tunglid stendur fyrir innra sjdlf okkar, tilfinningar og prér. Pad segir til um hvar o
hvernig okkur lidur best. Tunglid tdknar innszi okkar og hefur kvenlaga (e. feminine) orku. Pad er innra barn okkar og gefur til kynna hvar vid erum vidkvaem. Tunglid prair
oryggi, en 4 medan solin er rokraen er turcllglié orokrent. Tunglid er hjartad 4 moti huga sélarinnar. Sumir virdast stjornast jafnvel meira af tungli en sél, en pad 4 sérstaklega vid
ef tunglid er i vatnsmerki (krabba, sporddreka eda fiskum), eda ef pad er i sterkri samstddu vid adra mikilvaega punkta i stjornukorti vidkomandi.

Merkur - Eins og Merkur, sendibodi gudanna, hefur plinetan Merkur { stjrnuspeki mikid ad gera med samskipti. Merkur tdknar pad hvernig vid tjdum okkur, leerum, stérfum og eigum
samskipti vid adra. Forvitni er allsrddandi - Merkur leitast vid ad vita og skilja, elskar ad taka hluti/persénur/mdlefni { sundur og setja aftur saman. Merktr er nemandinn, midlarinn,
bladamadurinn, rannséknarlogreglan. Merkur stjérnar hinu talada og ritada ordi. I nutimasamfélagi er algengt ad vid kynnumst Merkuri f6lks { upphafi, { gegnum toélvupéstsamskipti, { vinnu
eda vid adrar formlegar adstaedur. Merkur stjérnar pvi hvernig vid komum hugsunum okkar og hugmyndum 1 ord - hvernig vid nalgumst adra og skiptumst 4 hugmyndum.

Venus - pad ztti ekki ad koma 4 6vart ad Venus i stjisrnuspeki hefur mikid med dstina ad gera. Hvernig vid elskum og hverja vid elskum. Orka Venusar er mjik, kvenlaeg og djtp.
Venus er lika tdknreen planeta fyrir lifsins lystisemdir, paegindi og pad sem veitir okkur dnzegju. Venus stjérnar pokka, persénutofrum og fegurd. Venus hefur skapandi orku og segir
til um okkar eigid listfengi. Venus stjérnar i;vi hvernig vio ndlgumst dstarsambond. Ef félk hefur sterkan Venus { stjornukorti sinu er pad yfirleitt fridseelt.

Mars - Ef Venus stjornar dstinni hlytur pad ad gefa auga leid ad Mars stjérnar... ju, kynlifi. Vissulega ekki bara kynlifi, en Mars hefur b6 mikid med kynorku okkar ad gera. Sam-
kvaemt stjornuspekinni segir Mars mikid til um hverjum vid 166umst ad kynferdislega og hvernig vid hogum okkur sjilf sem kynverur. Fyrir marga er Venus og Mars drjufanleg heild
pegar kemur ad %V]’ hvernig kynverur vid erum, en adrir stjérnast meira af annarri hvorri pldnetunni { rémantiskum samskiptum. Orka Mars telst karlleeg { hefobundinni stjornuspeki
og orkustigid er hatt. Mars stjornar pvi lika hvernig vid reidumst og gerum atlégu - orkan er hrd og beintengd frumhvotum. Pegar vid stjérnumst af orku Mars erum vid stadfost,
beinskeytt og @evintyragjérn. Einstaklingur med sterkan Mars 1 stjsrnukorti sinu er yfirleitt nokkud herskar - fordast { pad minnsta ekki dtok.

QLOLOIAYC)

Medal stjornuspekinga 1 dag er nokkud deilt um pad hvort pldnetan Jupiter tilheyri innri eda ytri pldnetum. Hér verdur farid p4 leid ad flokka hana med ytri pldnetunum, pé Jupiter
lendi parna mitt 4 milli ad mati undirritadrar.

Meira um pad sidar...
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wPegar ég drapst nzestum

vii

baokari a gotum Egilsstaoa*
— 2. Pattur HEIMSKasts

begar ég var ca. 23 dra bjé ég enn 1 Fellabee, fyrir austan. Tveir
vinir minir, peir Kdri og Tobbi, h6fdu samband vid mig einn
kaldan Vetrardagmn og spurdu hvort ég veri til { ad hjdlpa
peim med svolitid. Eg hélt pad nt, 4n pess ad spyrja hvad pad
var sem peir purftu hjdlp med. M4lid var ad peir h6fdu smidad
sér sleda og purftu ad profa hann. Peir etludu nefnilega ad
taka patt 1 keppni i Oddskardinu, sem er skidasvaedi milli
Eskifjardar og Nordfjardar. Keppa dtti sem sagt um frumlegasta
sledann, fyrir utan hefdbundid kapphlaup nidur brekkurnar.
Sledinn peirra stédst vaentingar um frumleika og rimlega
pad. Sledinn var badkar.

Kdri og Tobbi h6fdu sem sagt fest 4 gamalt badkar, styri og
skidi og tengt saman. En pad purfti ad préfa gripinn og pa var
ekki ndg ad hafa bara einn { badkarinu pvi pad var svo pungt.
Par kom ég inn 1 spilid.

Planid var samt ekki ad renna sér nidur einhverja brekkur
heldur draga sledann um gotur Egilsstada. Kari sat undir styri
4 jeppa foreldra sinna og drég badkarid med kadli, Tobbi sat
vid styri og €g sat fyrir aftan hann en vid vorum ekki { neinum
hlifdarklednadi. Fyrsti spolurinn var skemmtilegur enda beinn
og breidur vegur sem 14 fra béndabzenum Egilsstédum og ad
banum Egilsstodum, kannski hdlfur kilémeter ad lengd.

Gamanid tok ad kdrna pegar inn { Egilsstadi kom en pegar vid
erum komnir hdlfa leidina upp Tjarnarbraut fer badkarid ad
rdsa til og frd og 1 eitt augnablik hélt ég ad lifi minu veeri lokid.
P4 hafdi badkarid slengst yfir 4 rangan vegahelming og stefndi
beint 4 jeppa sem kom ur gagnstaedri dtt. Fyrir eitthvad
kraftaverk nddi Tobbi ad koma okkur aftur 4 okkar vegar-
helming og bjarga pannig lifi okkar enda hef ég alltaf sagt ad
Tobbi er besti badkarsokumadur sem ég pekki.

begar vid vorum vid pad ad komast 4 leidarenda, sem var
heimili Tobba 4 K16pp, endadi ferdalagid snogglega. Vid
férum of hratt { beygjuna inn { gétuna og ultum badkarinu.
Vid ldgum svo 1 hlaturskrampa med eymsl hér og par um
likamann og brotid styri. Ekki nddist ad laga sledann fyrir
keppnina en eftir lifir p6 minningin.

Fyrirsognin hefdi verid frabeer, ef vid hefdum drepist 1 ferdinni:
» Tveir 1étu lifid er badkar peirra lenti i drekstri vid jeppa.“

Fannst pér pessi saga god: bu getur hlustad 4 hana og fleiri
likar { Mannlifshladvarpinu HEIMSKast. Einnig m4 finna pad
4 Spotify.

HEIMSKast er hladvarpspdttur par sem Adam David Wheeler og Bjorgvin Gunnars-
son fara yfir heimskulegustu dauddaga heims, en af nogu er ad taka. Vinirnir rzda einnig

eigin heimsku og segja nokkrar vel valdar ségur af heimskupérum sinum i gegnum tidina.

mannlif.is

féstudagurinn 17. september 2021 MANNLIF 35


https://www.mannlif.is/hladvorp/
https://www.mannlif.is/hladvorp/

Leirulek, skammt fyrir

utan Borgarnes vid dsa

Langdr, reka hjénin Hanna

Sigridur Kjartansdéttir og

Anders Larsen Myranaut.

Pau reekta urvals nautgripi
til kjotframleidslu sem pau selja svo beint til
neytenda.

Myranaut vard til pegar hjonin fluttu til
[slands frda Danmérku, var bodid ad vera
med { ad fara ut { nautgripareekt. bau létu
slag standa og héfu reksturinn drid 2007.
Anders hafdi alltaf viljad verda béndi, pé

ad hann hafdi kannski ekki séd fyrir sér ad
verda béndi 4 [slandi.

Pau eru fjolskyldurekid fyrirteki. Auk
hjénanna eru bérnin peirra med uppbrettar
ermar med peim. N6g er ad gera hjd peim

yranaut
Vio osa Langar

og gott betur en pad. Hanna er kennari
samhlida pjénustuhluta rekstursins og
bustorfunum.

[ dag eru um 180 holdanaut hj4 peim i
nautafjésinu. Nautakjotid frd Myrarnaut

er sér 4 parti en f6durgjofin skiptir par
skopum. Kyrnar og kvigurnar bita nidri vid
drésana og narast par medal annars pangi
og bara. bess utan fd peer frjdlsan adgang
ad heyi og heilf6dri. Pau leggja mikid upp
ur pvi ad halda gedgéda nautgripi sem feest
med umhyggiju og reektun. Einstaklingar {
stofninum sem syna af sér éaeskilega hegdun
eru flarlegdir og fyrir vikid geta pau rekid
dyrin med hestum og klérad peim bakvid
eyrun dn pess ad eiga pad 4 heettu ad verda
fyrir drds. Kyrnar sem ala kdlfana fd ad hafa
pd hjd sér { allt ad 9 mdnudi sem skilar sér {

hamingjusamari og rélegri dyrum.

Framleidslan snyst 61l um ad selja voruna
beint frd byli og hefur verid frd drinu 2009.
Hanna vill geta 4tt { beinum samskiptum vid
sina vidskiptavini og pannig tryggt dnaegju
peirra sem kaupa hjd peim kjot. Pau selja
helst steerri einingar eins og heila skrokka
eda hluta ur skrokkum en selja allt nidur {
poka af hakki ef pvi er ad skipta.

Gripirnir eru sendir til Hellu 1 slitrun

og vinnslu. Padan er kjotid svo sent til
hoéfudborgarsvaedisins par sem Hanna tekur
4 moti pvi og keyrir pad ut til vidskiptavina
sinna par, vikulega. Pess utan senda pau
sinar pantanir um land allt.

Arid 2013 komu hjénin ad stofnun
verslunarinnar Ljémalind { Borgarnesi sem
selur vorur beint frd byli, til ad mynda

kjot, osta, sultur og svo handverk. Sidan pd
hafa pau komid ad rekstrinum ad nokkru
leyti og er Lijémalind eini stadurinn sem
pau selja voruna sina { smeerri einingum,
enda hafa selkerar 4ttad sig 4 ad par m4 fd
gedavorur. bPau hafa kosid ad hafa annars
enga millilidi pegar kemur ad dreifingu
peirra kjots pvi pbannig geta pau sjdlf dbyrgst
dnaegju sinna vidskiptavina. Fyrst og fremst
afgreida pau pantanir 4 pessum steerri
einingum og brédurpartur sélunnar gerist

{ gegnum www.myranaut.is, Facebook
sidu Myranauts [Myranaut - nautakjot |
Facebook] og svo tekur Hanna simtélin {
sima 868-7204



Kynning

Hanna er oft spurd ut { medhondlun 4
kjotinu, geymsluadferdum og matreidslu og

pvi fylgja hér nokkur af hennar bestu rédum.

Ef nautahakk er etlad { hamborgara er rakid
deemi ad bua pd til fyrst og frysta pd svo pvi
b4 er audvelt ad gripa { pd og henda peim
beint 4 pénnuna eda grillid.

Best er ad ldta steikurnar meyrna 1 isskdp {
10-14 daga 4dur en beer eru frystar. bad er
lika dgeett ad taka nautasteikurnar ur frysti
6-7 dogum ddur en peer eru eldadar og lita
peer pidna 1 isskdp. Vid pad halda paer dfram
ad meyrna og verda mjukar og safarikar vid
eldun.

wwbad er best ad elda nautakjot pegar pad
er vid stofuhita. bess vegna er gott ad taka
pad ut ur isskdpnum minnst tveimur timum
4dur en pad er eldad.

Vid maelum med ad steikurnar flatsteik
og klumpur séu steiktar { heilu lagi. Fyrst

brunadar 4 ponnu og svo steiktar { ofni

eda 4 grilli. Séu peer grilladar er gott ad
snoggsteikja peer 4 hdum hita allan hringinn
og sidan slokkva undir 4 66rum helmingi
grillsins og leggja steikina par. Mida m4 vid
ad 1 kil¢ af kjoti purfi um pad bil 30 minitna
steikingu eda pangad til kjotmeelirinn synir
52-55°C.

begar nautasteikur eru steiktar 1 heilu lagi
er best ad ldta peer hvila { um pad bil 10-15
minutur eftir steikingu, 4dur en peer eru
skornar. Gott er ad leggja yfir paer dlpappir
og viskastykki ¢ medan bedid er og geeta
pess ad hafa eitthvad undir skurdarbrettinu
pegar paer eru ad lokum skornar til ad gripa
kjotsafann.

bad er ekki sama hvernig kjotid er skorid.
Pad 4 alltaf ad skera nautakjot pvert 4
vodvapraedina. I flestum steikum liggja
vodvapraedirnir langsum eftir allri steikinni
en pessu parf ad gefa gaum.




Helga jogakennari segir marga ottast
a0 rxoa kynlif eoa sjalfsfroun:

— wKynorka er lifsorkan okkar"

,,Eg trui pvi svo innilega ad vid megum og raunverulega purfum ad f ad vera allt sem vid erum, ad kynnast 6llum hlidum okkar, lika
peim sem pykja ekki eins vidurkenndar. Petta hljomar einfalt en pvi midur er veganesti okkar flestra ad vid fengum og faum mjog
mikid af skilabodum um hvada hlidar okkar eru vidurkenndar og hverjar ekki“ segir Helga Snjolfsdottir jogakennari.

ladamadur Mannlifs
hafdi samband vid
Helgu sem hefur
sidustu misseri
starfad undir
merkjum Allt sem
pu ert. Eina
alvorumarkmidid

sem starf Allt sem
pu ert hefur er ad stydja folk 1 ad vera
meira bad sjilft, fella grimur og faekka
hlutverkum - ad geta verid sonn okkur
sjdlfum 1 6llum adsteedum. Starfsemin er
svo ndmskeid og vidburdir, 4 svidi jéga og
svo medvitadrar kynhegdunar (e.
conscious sexuality) - allt sem tengist
medvitadri ndlgun 4 kynlif, samskipti og
nind. Einnig bydur Helga upp 4
einkavidtol um kynorku og nand fyrir
einstaklinga og por.

, Flest okkar heyrdu til deemis 1 barnaesku
slattu ekki svona!" (eda sambeaerilega
frasa) pegar vid vorum leid/reid/frek/
kdt/feimin/zest og svo m4 dfram telja, pad
kenndi okkur ad ritskoda lidan okkar og
hegdun til ad hlifa umhverfinu®.

Fann kynorku streyma

um likamann

,» Vegferdin inn 4 pessa braut byrjadi eftir
orlagarika ferd til Liverpool haustid 2018
med bestu vinkonu minni! Vid férum tveer
4 3ja daga ndmskeid par sem vid vorum {
80 manna hépi ad dansa svokalladan
srythms dans. A svona ndmskeidi er mjog
sampykkt ad folk bresti i grdt, 6skri eda
hlzi, syni alls kyns tilfinningar. A
dansgoélfinu fer ég svo ad finna kynorku
streyma um likamann, unadsstrauma
raunverulega og heyri skyr skilabod innra
med mér um ad pad sé ekki videigandi hér
i margmenni. A sama tima fann ég a3
sannleikur minn var ad audvitad vaeru
pessar tilfinningar jafn videigandi og allar
hinar, ad petta vaeri bara mitt og meetti
alveg fleda um mig. Annad sem ég
hugsadi var ad ef ég veeri {
karlmannslikama og veeri med standpinu,
hvernig veeri pad, pyrfti ég ad fela pad?
Parna runnu { gegnum huga minn alls
konar gamlar sogur og hugsanir sem
tengjast homlum og skilyrdingum {

kringum pad ad vera kynvera. Pad sem
st6d upp ur var ad petta var svo mikid bull
og hladid skomm og sektarkennd fyrir
pad eitt ad vera kynvera“.

,Eg kom heim ur pessari ferd og fér 4
google og leitadi ad ,,sexuality &
sensuality”. Par hofst magnad ferdalag
sem er enn { gangi. Algjor umbreyting og
endurskodun 4 vidhorfum minum og
skilyrdingum i sambandi vid ad vera
kynvera, og manneskja! Pegar parna er
komid vid sogu er ég buin ad vera 4
andlegri braut frd unglingsaldri pegar ég
kynntist joga“.

Eg upplifdi margt sem

gerdi mig forvitna.

»Eg var lika mikil efahyggjumanneskja 4
pessum drum og tridi ekki 4 neitt.
Heimurinn var mjog svarthvitur { minum
augum. Svo byrjadi ég ad upplifa ymislegt
4 jégadynunni sem gerdi mig forvitna og
su forvitni um ad tilveran veeri
margslungnari og dularfyllri en ég hafdi
triad dré mig dfram. Ein sterk minning er
ad liggja 1 slokunarst6du i lok &fingar og
upplifa sterkt ad ég veeri ndttira, haf, fjoll
og himinn allt i senn!*

,»Nu hef ég verid jégaidkandi hdlfa sevina
og jégakennari fjordung &vinnar en ég
raektadi jégaidkun samhlida
verkfraedindmi og sidar starfsframa i
Ossuri®.

Vorid 2018 dkvad Helga ad segja starfi sinu
hjd Ossuri lausu og einbeita sér ad dstridu
sinni sem er ad stydja vid vellidan
nuitimafélks med pad ad leidarljési ad pad
er haegt ad lifa andlegu og innihaldsriku
lifi { nitima samfélagi. Til pess parf b6
pjdlfun og efingu 1 ad pekkja sjdlfan sig og
hvad skiptir mann mestu mdli og velja og
hafna { samraemi vid pad.

Fyrsta ndmskeid Allt sem pu ert var
KvennaKraftur - endurheimt par sem
Helga byggir 4 eigin reynslu af kulnun og
notar jéga bakgrunninn til ad skapa
nazrandi ndmskeid fyrir konur sem af
einhverjum dsteedum purfa ad byggja sig

upp.

,»Svo i framhaldi af pessari uppgotvun
minni um kynveruna, ad hiin veri { raun
nidurbzld hjd mér og moérgum 6drum, fér
ég ad lera meira og s6tti mér pjdlfun 4
pessu svidi. Haustid 2019 steig ég stort
skref og for af stad med ndmskeid fyrir
konur sem heitir Kvenleiki, ndnd,
kynorka! Pad er buid ad vera 6triilega
dyrmeett ad leida fjoldann allan af konum {
gegnum pad 6 vikna ferdalag um pessa
mikilvaegu peetti tilverunnar sem er allt of
1itid fjallad um. Sidan p4 hef ég haldid
ymsa vidburdi og nimskeid fyrir
einstaklinga og por sem allir fjalla um
samskipti, ndnd og kynverund. Eg byd
svo lika upp 4 einkatima fyrir einstaklinga
og por*.

Pad sem Helgu finnst standa mest upp ur
4 pessu ,,ferdalagi“ vera tenging vid sjdlfa
sig. ,,Eg pekki mig betur og elska
manneskjuna sem ég er, med 6llum
minum Kostum og brestum. Petta hefur
svo kennt mér samkennd, ad taka félki
eins og pad er, og pad tekst ordid
yfirleitt®.

,Pessi sjdlfspekking stydur mig svo vid ad
velja hvad ég vil gera hverju sinni og nyt
pess ad vera meira og minna laus vid ad
purfa sampykKi frd 6drum. Sem svo leidir
ad pvi ad setja mork, sem pvi midur
okkur er faestum kennt, ég veit niina ad ég
set mork fyrir sjilfa mig og ber dbyrgd 4
ad virda pau og tjd eftir porfum og parf ad
treysta pvi ad adrir sjii um ad setja sin
mork®.

Brjota upp hversdaginn

Helga talar um ad vandamalin sem félk er
ad koma med til hennar séu ad sjdlfsogou
af misjofnum toga. ,,Stér hluti finnur
eitthvad svona Kkitl, finnur ad pad er
eitthvad meira, er sjdlft buiid ad finna
petta sem ég fann ad pad eru einhverjar
innri hémlur, skilyrdingar, eitthvad sem
vid bara fengum i gegnum uppeldi,
umbhverfl, samfélag og menningu, sem er
ekkert endilega satt, ad minnsta kosti
ekki fyrir okkur.

Annar hluti er bara forvitnin eda med

einleegan dhuga 4 ndnd og samskiptum.
Svo pessir sem eru alltaf til { ad gera
eitthvad nytt eda nystdrlegt, brjéta upp
hversdaginn og vikka
sjondeildarhringinn. Svo eru pad audvitad
pau sem virkilega finna fyrir pungum
farangri, skomm, sektarkennd og 6tta i
sambandi vid ad vera kynvera og purfa
hjélp vid ad finna sétt og frelsi“.

,,Flestir eru hraeddir eda ad minnsta kosti
stressadir fyrir ad byrja ad skoda pessa
hluti. Eitt er ad byrja ad tala um
kynhegdun og ndnd og purfa jafnvel ad
rifja upp hluti eins og fyrstu
kynlifsreynslurnar eda tala um
sjdlfsfroun. Annad er tilhugsunin um ad
breytast, pad getur verid mjog
6gnvekjandi, hvad pydir pad ef ég og
vidhorf min breytast? Hvad ef ég
uppgotva ad lif mitt er ekKki eins og ég
6ska mér? Hvad ef ég er ekki pad sem ég
hélt? Mun f61kid { 1ifi minu ennp4 elska
mig?“.

»Kynorka er lifsorkan okkar, orkan sem
drifur okkur dfram og medal annars getur
skapad nytt lif, heila nyja manneskju.
Pessi tilfinning ad finnast madur lifandi,
sem er pvi midur ekki alltaf til stadar, er
pegar lifsorkan fledir.

bvi midur hefur fékusinn 1 okkar
umhverfi verid mjog mikid 4 hugann,
afrakstur og drangur og par med tenging
vid likamann okkar, orku og skynjun
mjog mikid tynst. Med pvi ad lera betur 4
orkuna okkar getum vid vibrad af lifi og
upplifad dypri tenginu vid okkur sjdlf og
umhverfi okkar®.

Fyrsta er ad virkja neemni
likamans og skynjun

Fyrsta verkefnid sem ég tek fyrir med
flestum sem koma til min er ad byrja
virkja naemni likamans og skynjun, ad
medvitad snerta likama sinn og finna fyrir
honum

Helga talar um ad pvi midur virdast
margir upplifa skomm { kringum pessi
madlefni.
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,,Pad sem kemur fyrst upp { hugann eru
paer fjolmorgu konur sem pekkja pikuna
sina ekki, hafa mogulega ekki skodad hana
eda kannad hana, finnst hin ekki lita ,rétt*
ut, lyktin af henni vond og svo m4 lengi
halda dfram. Ad kynfarin eru bara parna
og mogulega bara konnud af einhverjum
6drum, aldrei skodud og heidrud fyrir pad
sem bau eru og snert bara til ad snerta pau
ekki bara til ad fd unad eda fullnegingu“.

,Frd karlménnum hef ég meira upplifad
skomm { kringum frammistodu ymis
konar, til deemis risvandamadl, pressu 4 ad
fullnaegja kynlifsfélaga, 6tti vid ad misstiga
sig og fara yfir mork. Vil samt leggja
dherslu 4 ad petta er ekki klippt og skorid
og getur dtt vid um alla 6h4d kyni*.

,,Stér upplifun min er ad félk sé biiid ad
holfa af kynveruna, ad hiin sé einhver
partur af okkur sem er bara vakandi { mjog
tilgreindum adstaedum og med dkvednum
adilum. Pad pydir ad pad er raunverulega
verid ad bezela hana nidur stéran hluta

timans, og lifskraftinn par med. Svo 4 hin
bara vakna ur dvala pegar rétta tilefnid
synir sig, en pad er kannski ekki svo
audvelt.

Njota kynlifs i nuinu

Syn Helgu er ad ad haegt sé ad njéta kynlifs
1 nuiinu, ad finna, skynja og njéta pess sem
er ad gerast nuna. ,,begar fullnseging er
adalmarkmid kynlifs er heetta 4 ad vid
missum af kynlifinu { kappinu ad peim.
Kynlif er lika svo fullkomid taekifeeri til ad
tengjast og pad hljémar eins og rikara
markmid en fullnseging“

,»Hvad er svo kynlif? bPad er spennandi ad
spyrja sig ad pvi, hvad flokkast sem kynlif
hjd mér og svo spjalla um pad vid
kynlifsfélaga. bvi midur heyri ég of oft ad
kynlif hefur mjog pronga skilgreiningu og
4 milli pess og hversdagslegra samskipta
er oft litil sem engin likamleg ndnd. Meira
a0 segja er algengt ad f6lk sé haett ad kyssa
djusi kossa, fadma, dansa eda gefa nudd
pvi pad er ordin 6skrifud regla ad pad leidi

til kynlifs, en Helga segir okkur ad pad sé
efni 1 heilt aukavidtal um samskipti,
tjdningu, medvirkni, mork og fleira”.

Reynsla i ad vinna med kynorku
og niand

Pad sem ad Helgu langar ad segja vid pa
sem eru ad stiga sin fyrstu skref { pessum
hugleidingum er ad finna hugsunum
sinum farveg, skrifadu nidur, finna vin
sem pu getur talad vid, finna pér rddgjafa.
,Pad gerist ekkert 4 medan dhuginn fer
bara ad hringséla { huganum*®.

bad hjilpadi Helgu mjog mikid ad leita 4
netinu, lesa baekur, hlusta 4 hladvorp og
svo audvitad ndmskeid par sem huin fékk
upplifun og reynslu { ad vinna med
kynorku og ndnd.

,Pad er svo magnad ad vinna med
kynorkuna pvi hin hreyfir vid svo
djipum og oft gomlum pungum
tilfinningum eins og skomm, étta og
sektarkennd. Krefjandi en dhrifarikt®.

»Pegar vid forum ad tengjast okkur ndnar
krefur pad okkur um ad horfast { augu vid
okkur sjdlf, allt sem vid erum, lika pad
lj6ta og hraedda, til deemis. Nand snyst um
ad opna sig, berskjalda og deila sér med
einhverjum 6drum, pad er stért verkefni
fyrir okkur flest ad fella varnirnar okkar
og verda feer um djipa ndnd".

Erfidast i pessu ferli hefur verid ad sleppa
tokum 4 fullkomnunardrittu og kréfum 4
mig sjélfa, segir Helga.

,»Ad vidurkenna bresti mina og pora ad
syna minum ndnustu allar minar hlidar.
Eg segi pora, pvi 6ttinn vid ad vera ekki
lengur elskud eda sampykkt var mikill.

Einnig var erfitt ad dtta mig 4 hversu mikid
af hugmyndum minum voru bara arfleifd,
a0 min grunngildi og vidhorf eiga ekki
mikid skilt vid pad sem ég fékk r uppeldi,
samfélagi og menningu“.
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Draugagangur
og daudapogn

Kojan min Iék 4 reidiskjalfi og mér fannst

sem einhver dgnarkraftur lyfti henni upp

a endann og hristi til hlidanna. Upplifunin

var eins og pegar A-hysid mitt tokst a loft i
ofsavedri & Nordurfirdi med mig og hundinn
Tinna innanbords. Eg var milli svefns og vku.
Jafnskjott og laetin hofust féll allt i dinalogn.
Eg settist upp vid dogg | svitabadi. Pad var
svartamyrkur i herberginu og daudapogn fyrir
utan svefnhljédin | samferdafdlkinu.

Vid héfdum fengid pd stérsnjollu hugmynd ad
fara med hdp af barnab6rnum i aevintyraferd
upp  halendid og gista eina nétt i skéla
Ferdafélags [slands { Hvitarnesi. Skalinn s er
annaladur fyrir draugagang. bverkoja nokkur,
iinnra herbergi & nedri haedinni pétti sérlega
varasém. Sumir sem par hvildu h6f8u vaknad
a golfinu eftir ad hafa verid gripnir heljartokum
i fastasvefni og bokstaflega peytt fram ur
fletinu, Otal ségur eru til um pann draugagang
sem var { skdlanum vid Hvitdrvatn.

Pegar okkur bar ad gardi var tekid ad huma
ad kveldi. Bornin Iéku vid hvern sinn fingur

{ netmyrkrinu. Vié kveiktum upp i skalanum
og 12 volta rafgeymar 16gdu okkur til birtu.
Myrkrid leeddist ad. Mér vard hugsad til
draugagangsins en fullyrt var vid mig ad hann
vaeri mun minni eftir ad pverkojan var rifin. Nu
voru vist adeins flokkudraugar a sveimi. Tveer
stulkur vildu sofa i fremra herberginu. Svo
komst r6 yfir skalann. Pad leid pd ekki a l6ngu
adur en stulkurnar yfirgafu fremra herbergid
og allir voru saman i einu rymi. Fyrr en vardi
sofnudu allir, nema ég. Mér fannst eitthvad
Shreint vera i loftinu @n pess pd ad verda neins
var. bad var mid nétt pegar ég sofnadi.

Eg vaknadi vid djéfulganginn og hugsadi

med mér ad petta veeri martrdd, sprottin af
heilaspuna. En pad undarlega var ad ég var
sem lamadur i kojunni. Skyndilega barst skaert
ljés inn um gluggann. Herbergid var badad
skjannabirtu. Eg blindadist. Petta var ekki dlikt
pvi ad bill varpadi hau ljésunum inn { skdlann.
bad gat pd ekki stadist pvi bilastaedid var ad
hisabaki, 100 metra fra skalanum. Skyndilega
slokknadi lj6sid og nidadimmt myrkrié tok
aftur vid. Eg 14 sem lamadur { daudap6gninni.
Eg leiddi hugann ad pvi hvort petta hefdi
verid folk med hofudljés en komst ad peirri
nidurstodu ad ljosid veeri og skaert. Skyndilega
skall josid & mér aftur. Herbergid var sem
flodlyst. Ekkert heyrdist ad utan. Svo slokknadi
pad og kviknadi i pridja sinn af sama styrkleika
adur en myrkrid tok alveg yfir.

Um morguninn sagédi ég fra atburdum
naeturinnar. ,Pad eru ekki til draugar,” sagdi
ég eins sannfaerandi og ég gat vid bornin.
b3 skyndilega spratt hurdin a herberginu
upp eins og einhver hefdi sparkad i hana
utanverda. Allir hrukku i kit og sumir aeptu.
Vid pokkudum saman i rélegheitunum.
Fyrir utan skélann var ekkert ad sja sem
gaeti skyrt pad sem gerdist um néttina.

Vid 6kum sudur Kjol
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