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Agrip

Greinargerd bessi er hluti af lokaverkefni minu { hagnytri menningarmidlun vid
Haskéla Islands, en auk hennar tilheyra verkefninu prir 50 minttna
utvarpspeettir sem fjalla um fyrirbeerid sjalfshjalp. Greinargerdin tekur saman
vinnuferli pattagerdarinnar, fra hugmyndavinnu til framkvaemdar, rynir {
kenningar og hugmyndafraedi ad baki sjalfshjalp og sérstaklega peim
sjalfshjalparleioum sem fjallad er um { pattunum, sem og kenningar og

hugmyndafraedi sem ad baki utvarpsmidlinum liggja.
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1. Inngangur

Greinargerd bessi er hluti af lokaverkefni minu { hagnytri menningarmidlun vio
Haskéla Islands. Verkefnid samanstendur auk hennar af premur 50 minttna
utvarpspattum um fyrirbeerio sjalfshjalp. Hér verdur greint fra vinnuferli
Utvarpspattagerdarinnar og rynt i hugmyndafraedi og kenningar er varda

sjalfshjalp annars vegar og utvarpsmidilinn hins vegar.

1.1. Val 4 verkefni
Valid var tvipeett. Annars vegar purfti ad velja midil og hins vegar efni til a0
miodla.

Utvarpid pykir mér afar spennandi midill en pad hefur fra pvi ad
utsendingar hoéfust pjénad hlustendum sinum sem upplysingaveita,
almannavorn, fradari og vinur.

Eg hef 4dur unnid litillega vid hreyfimyndamidla og pykir spennandi ad
setja saman heildstaeda mynd tr myndbrotum, hljédefni og ténlist. Eg hef aftur 4
moti litla reynslu af vinnu vid hljo0midla en minn fyrsta atvarpspatt vann ég a
télvuna mina heima sem lokaverkefni 4 namskeidinu Midlun i verki. I paettinum
notadi ég viotal, hljodmyndir og tonlist auk pess sem ég las sjalf inn pistla. Vinnan
vi0 Utvarpspattagerdina potti mér krefjandi og skemmtileg og atkoman goo.

Pad kom mér nokkud a o6vart hversu o6likt er ad vinna med efni fyrir
sjonvarp annars vegar og utvarp hins vegar. Pad var sérstaklega mikil askorun ad
bua til utvarpsefni sem var i senn freedandi og skemmtilegt og eftir pessa reynslu
ber ég enn meiri virdingu fyrir vel unnu dtvarpsefni. Mig langadi upp ur pessu ad
auka 4 reynslu mina { dtvarpspattagerd. Pad langadi mig ad gera undir
handleidslu fagmanneskju. Ur vard ad mastersverkefni mitt yrdi titvarpspattarod.

Haustido 2012 hoéfst ég handa vio ad velja dtvarpspattar6dinni minni
farveg. Eg datt nidur & pba A&getishugmynd ad gera utvarpspattaréd um
stadalimyndir kvenna. Eg héf undirbuningsvinnu en purfti, vegna erfidrar
pungunar, fra ad hverfa og fresta verkefninu um stund. Pegar ég atladi a0 taka
upp pradinn a haustéonn 2013 hafdi dhugi minn a efninu dvinad og pdtti mér
mikilvaegt ad velja itvarpspattum minum nyjan farveg.

Fyrir nokkrum 4rum starfadi ég um stund sem pjalfari a

sjalfstyrkingarnamskeidum fyrir ungmenni hja Dale Carnegie 4 Islandi. Par horfdi



ég a ungt folk umturna lifi sinu til hins betra { gegnum markvissa og krefjandi
sjalfsvinnu. Upplifun min par vard til pess ad ég for ad hafa freedilegan dhuga
slikri sjalfsbetrun. Sidan hef ég lesid um og rannsakad ymsar adferdir til
sjalfshjalpar. Mér potti tilvalid ad halda rannséknum minum afram og gera

utvarpspattaréd um efnid.

1.2. Markmid verkefnis
Markmid pessa verkefnis er tvipeett. Annars vegar er pad ad skoda petta
fyrirbzeri sem er sjalfshjalp. Hugtakio er notad vida og oft en skilgreining pess er {
besta falli lodin. Med vidtolum vid félk sem stundar mismunandi tegundar
sjalfshjalpar og hjalpar 60ru folki ad hjalpa sér sjalft, leitast ég vio ad prengja
skilgreininguna 4 hugtakinu 4 medan ég skoda mismunandi leidir til markvissrar
sjalfshjalpar sem { bodi eru & Islandi. Pannig leitast ég vid ad vikka
sjondeildarhring minn og hlustenda 4 sama tima og vekja ahuga og forvitni um
sjalfshjalp 4 Islandi.

Hins vegar er markmid verkefnisins ad vinna utvarpsefni sem er { senn
skemmtilegt, ahugavert og freedandi.

Eg 4kvad strax i upphafi ad vinna ut fra pvi sjonarmidi ad mannfélkid sé
forvitid. Ad vido hofum ahuga a pvi sem annad folk er ad gera og hofum gaman af
pvi ad heyra um nyja hluti. Utgangspunkturinn var ad leera med hlustendum

fremur en ad tyggja ofan { pa upplysingar.

1.3. Markhodpur

Markhépur utvarpspattaradarinnar eru hlustendur Rikisutvarpsins rasar eitt.
Efnid setti ad hofda til allra 4hugamanna um mannlegt 4stand. Utvarpspaettirnir
fara um vidan voll peirra sjalfshjalparleida sem i bodi eru 4 {slandi.

Eg hafdi velt pvi fyrir mér ad poétt hugtakid sjalfshjalp veeri hvergi neerri
nytt af nalinni veeri pad hugsanlega algengara i ordraedu yngri kynsl6da en peirra
eldri. Medalaldur hlustenda rasar eitt hefur farid haekkandi undanfarin ar og er
nt 59 ar.! Eg hafdi af pvi orlitlar 4hyggjur ad peim paetti umfjollunarefnid ekki
naegilega dhugavert. Eftir pvi sem ég sokkti mér nidur { rannséknir a sjalfshjalp

og taladi vio fjolmarga adila sem hana stunda, slokknudu pessar dhyggjur. bvi p6

1 Skv. markadsrannséknum RUV. Sja vidauka 11. Nidurstédur tir markadsrannséknum
RUV.



svo a0 sumar sjalfshjalparleidanna séu tilt6lulega nyjar af nalinni, hafa adrar fest
sig { sessi 4 Islandi og verid stundadar kynsl6dum saman.? bar ad auki sakir folk
a ollum aldri { hinar sjalfshjalparleidirnar sem nyrri eru.3

A0 lokum tel ég liklegt ad hafi hlustandi ahuga a einni af bpeim
sjalfshjalparleioum sem um raedir, sé liklegt ad med umfjollun kvikni hja honum

ahugi a fleirum.

1.4. Rannséknarspurningar

Hvad er sjdlfshjdalp?

Fyrir hverja er sjalfshjdlp?

Hvert er markmid med sjdlfshjdlp?

Hvernig stundar madur sjdlfshjdlp?

Er sjalfhjdlp menning?

Er haegt ad gera skemmtilegt og freedandi ttvarpsefni um sjalfshjdlp?

[ dtvarpspattunum er leitast vid ad svara ofangreindum spurningum med
viotolum vid sérfredinga um mismunandi sjalfshjalparleidir og sjalfshjalp
almennt.

[ greinargerd pessari er leitast vid ad skilgreina enn frekar petta fyrirbeeri
sem er sjalfshjalp. Pad er gert med nanari skodun a peim sjalfshjalparleioum sem
utvarpspeettirnir fjalla um og sjalfshjadlp i menningarlegu samhengi.
Greinargerdin skodar einnig hvort heegt sé ad miola efni sem pessu { Gtvarpi a

freedandi og skemmtilegan mata.

1.5. Heimildir

Vio heimilda6flun leitadi ég mikid i veraldarvefinn, enda af ndgu ad taka par. Par
sem hver sem er getur sett hvad sem er & internetio félst heilmikil askorun i pvi
ad finna og velja sem areidanlegastar heimildir padan. Mér fannst mikilveegt ad
hafa avallt fleiri en tveer heimildir, sem styddu hver adra, pegar ég notadist vio

heimildir af netinu.

2 Vidtal. Audur Bjarnadéttir (2013). - Vidtal. Gunnar L. Fridriksson (2013). - Vidtal.
Sigurdur Arni Pérdarson (2013). - Vidtal. Kristjan Vidar Haraldsson (2013). - Vidtal.
Margrét (2013). - Vidtal. Anna Steinsen (2013).

3 Vidtal. Arnér Mar Masson (2013). - Vidtal. Ingibergur Porkelsson (2013). - Vidtal. Olafia
Sigurjénsdottir (2013).



Eg las einnig p6 nokkrar baekur. Sumar beirra fjalla sérstaklega um peer
sjalfshjalparadferdir sem fjallad er um { pattunum, adrar um heimspekilegar
kenningar, truarbrogd og salfredi sem tengist umfjollunarefninu. Pa las ég
baekur og greinar sem fjalla um utvarpid sem midil, baedi taeknilega og
heimspekilega.

A0 lokum eru 6metanleg heimild pau vidtol sem ég tok vid einstaklinga

sem stunda, kenna og hreinlega lifa { akvednum sjalfshjalparadferdum.

1.6. Viomaelendur

Hugmyndin var ad fa viotol vio nokkra adila sem allir stunda mismunandi gerdir
sjalfshjalpar, auk pess sem ég vildi tala vio adila sem ekki téludu fyrir sérstakri
sjalfshjalparleid, en hafa faglega reynslu er vardar hegdun og hugsanagang
mannsinns.

Val 4 vidmalendum var ad einhverju leyti had tilviljun. Eg vardi reyndar
O6meldum tima { upplysingaéflun, adallega a internetinu en einnig i samtélum vid
kunningja, og raunar hvern pann sem hafdi ahuga, og hafdi i kjolfarid samband
vi0 pau félog og namskeidahaldara sem ég taldi henta best. Flestir toku vel {
hugmyndina, en p6 vard ég i tveimur tilvikum ad skipta um viomeaelanda a sidustu
stundu.#

Viomeelendur urdu & endanum eftirtaldir adilar: Audur Bjarnadéttir,
kennari hja Jégasetrinu, Ingibergur Porkelsson, formadur félags daleidsluteekna 4
islandi, Olafia Sigurjonsdottir, salfreedingur hja Kvidamedferdarst6dinni, en hdn
sérheefir sig { notkun hugraennar atferlismedferdar, Arnér Mar Masson,
markpjalfi, Elin Jakobsdoéttir, hugleidslukennari hja Hugleidsluskola Brahma
Kumaris 4 Islandi, Kristjan Vidar Haraldsson, Brennan heilari, pau Margrét og
Alfred hja 12 spora samtokunum Vinum { bata (6heimilt er ad birta full n6fn
medlima samtakanna), Gunnar L. Fridriksson, kennari a4 navitundarnamskeidum
og Anna Steinsen, pjélfari 4 sjalfstyrkingarndmskeidum Dale Carnegie 4 {slandi.

Auk ofantalinna adila fékk ég til 1ids vid mig Dr. Sigurd Arna Pérdarson,
prest { Neskirkju, en hann tel ég vera mikinn viskubrunn um mannlegt astand.

Hann hefur sinnt storfum sem prestur um arabil og hefur, auk

4 Sja kafla 2.3.2. Ddleidsla og kafla 2.3.8. Nivitund.
5 Nanar er fjallad um vidmeelendur i kafla 2.3. Sjdlfshjdlparleidirnar sem til umfjéllunar
eru i verkefninu.



gudfreedimenntunar, doktorsgradu i trufreedi og heimspeki Vesturlanda 1700-
1980.6 A0 lokum er hann ad eigin sogn mikill ahugamadur um sjalfshjalp og

mismunandi adferdir til sjalfsstyrkingar?

6 Vefur. Sigurdur Arni Pérdarson (4n ars).
7 Vidtal. Sigurdur Arni Pérdarson (2013).



2. Sjalfshjalp

Sjalfshjalp er vitt hugtak og skilgreiningar pess margar og mismunandi. Ef kona
er pyrst og neer sér { vatnsglas, eda er kalt og kleedir sig { peysu, er hin
Oneitanlega ad hjalpa sjalfri sér. Pad ma pvi kalla pad sjalfshjalp. Eins ma kalla
bad sjalfshjalp pegar manni sem lidur illa leitar til leeknis. Mér vard pvi fljotlega
ljost ad pratt fyrir ad eitt af meginmarkmidoum verkefnisins veeri ad skilgreina
hugtakio sjalfshjalp, var naudsynlegt ad setja pvi einhverjar skordur adur en

hafist var handa.

2.1. Hugtakio prengt

Til ad prengja hugtakid byrjadi ég 4 pvi ad nota utilokunaradferdina: Eg vildi ekki
skoda medferdartrraedi par sem folk leitar sér hjalpar vio likamlegum, andlegum
eda gedreenum sjikdémum. Eg vildi ekki heldur skoda idkun triarbragda og ég
vildi ekki skoda likamsraekt.

Pad sem eftir st60, og pad sem ég vildi skoda, voru markvissar
sjalfshjalparleidir setladar heilbrigdum einstaklingum m.a. til ad auka sjalfstraust,
minnka streitu og beeta heefni sina i mannlegum samskiptum. Eg vildi skoda
mismunandi gerdir sjalfshjalpar sem byou upp a4 markvissar, en 6likar, adferdir
til a0 na ofangreindum markmidum.

Sjdlfsstyrking er hugsanlega betra hugtak og vert er ad velta pvi fyrir sér
hvort betra hefdi verid ad nota pad i pattunum. Mér varo petta ljést eftir ad hafa
tekid tvo vidtol og akvad, ut fra sjonarmidum samreemis, ad halda mig vio

upprunalega hugtakid sjdlfshjdlp.

2.2. Sjalfshjalp i menningarlegu samhengi
Par sem hér er unnid ad lokaverkefni { midlun menningar er vert ad skoda hvort
fyrirbeerid sjalfshjalp sé raunverulega af menningarlegum toga.

Hugtakid eitt og sér, hvort sem um er ad raeda enska ordid culture eda hio

islenska menning, lysir i raun sjalfshjalp { skilningi pessa verkefnis. Ordio culture
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var upprunalega notad yfir reektun landsins en hefur 4 undanfarinni 6ld eda svo
teygt arma sina yfir flest sem vid kemur samfélagi mannanna.?

Samkvaemt islenskri ordabok (peirri sem lengst af var pekkt sem ordabdk
Menningarsj6ds, og ma nu finna a ordabokavefnum Snéru) er menning annars
vegar pjalfun mannsins og proski mannlegra eiginleika, pjalfun hugans, verkleg
kunnatta, andlegt lif og sameiginlegur arfur og hins vegar rétgroinn hattur eda
sidur.®

Sjalfshjalp tel ég ao falli undir badar skilgreiningar ordabokarinnar.
Raunar meetti segja ad su fyrri lysi fyrirbzerinu sjalfthjalp ekki sidur en
fyrirbeerinu menningu. Sjalfshjalp er i edli sinu nakveaemlega petta; reektun
mannlegra eiginleika og pjalfun hugans.

Sjalfshjalp byggir ad verulegu leyti a arfleifd fyrri kynsl6da, stundum aftur
um nokkur pusund ar. Par ma nefna jégal®, heilun!! og hugleidslu.1? baer
sjalfshjalparleidir sem yngri eru byggja margar 4 fornum venjum auk pess sem {
kringum paer hafa skapast sidir sem 4 stuttum tima eru ordnir rétgronir, eins og
til deemis 12 spora vinnal3, nuvitund - eins og hun er stundud { nutimalegum
skilningil# og daleidsla.l> Adrar sjalfshjalparleidir eru nyjar af nalinni en eiga
drjugan hlut { menningarlegri umraedu i dag. Sem demi um slikt ma nefna
fjolmorg sjalfstyrkingarnamskeid sem { bodi erul6, markpjalfunl” og hugraena
atferlismedfero.18

Ordabodk Oxford a netinu er { meginatrioum sammala peirri islensku hvad

vardar merkingu hugtaksins sem a ensku er culture, nema ad hin beetir pvi vid ad

8 Vefur. Oxford Dictionaries (an ars).

9 Vefur. Snara (an ars).

10 Vidtal. Audur Bjarnadottir (2013). - Vefur. American Yoga Association (an ars). - Vefur.
Shaynebance (an ars).

11 Vigtal. Kristjan Vidar Haraldsson (2013).

12 Vigtal. Elin Jakobsdottir (2013). - Vefur. News Medical (2011). Meditation History.

13 Vidtal. Margrét (2013). - Vefur. Ray R. (an 4ars).

14 Vidtal. Gunnar L. Fridriksson (2013). - Vefur. Garfield (an ars). - Vefur. Asdis Olsen (4n
ars).

15 Vidtal. Ingibergur Porkelsson (2013). - Vefur. Ogilvie (an ars).

16 Vjgtal. Anna Steinsen (2013). - Vidtal. Olafia Sigurjénsdéttir (2013). - Vidtal. Sigurdur

Arni Pérdarson (2013).

17 Vigtal. Arnér Mar Masson (2013). - Vidtal. Sigurdur Arni Pérdarson (2013).

18 Vjgtal. Olafia Sigurjénsdéttir (2013). - Vidtal. Anna Steinsen (2013).
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hugtakio feli einnig i sér hugmyndir, venjur og félagslega hegdun mannlegra
samfélaga eda hopa.1®

Sjalfshjalp eins og su sem til umfjollunar er { pessu verkefni byggir einmitt
a pvi ad einstaklingar tileinki sér hugmyndir, venjur og hegdun sem hver
sjalfshjalparleid fyrir sig telur veenlegasta til betra lifs. Pessar sjalfshjalparleidir
eru pannig menningarkimar ut af fyrir sig par sem hopur félks fer ad tileinka sér
akvedna hugsjon og samfélag myndast um hana. Pessi samfélog eru rotfost um
allan heim en pekkja p6 ekki landameeri i landfreedilegum skilningi. Pad er
sjalfshjalparleidin sjalf med sinum taknum og venjum, sem bindur h6pinn saman.

Nanar verdur fjallad um sogu, arfleifd, sidi og venjur Deirra

sjalfshjalparleida sem til umfjollunar eru i verkefninu i naesta kafla.

2.3. Sjalfshjalparleidirnar sem til umfjollunar eru i verkefninu
Sjalfshjalparfléran er ansi stér svo ég hafdi ir naegu efni ad moda. Eg 4kvad p6 ad
skorda mig vid adferdir sem i bodi eru 4 Islandi. Eg lagdi metnad { ad velja sem
Olikastar leidir og sem 6likasta viomeelendur pvi mig langadi ad taka
utvarpshlustendur { skemmtilegt ferdalag sem vidast um adurnefnda
sjalfshjalparfléru.

Eg vinsadi ur og nidurstadan vard ad niu mismunandi sjalshjalparleidir
yrou til umfjollunar { verkefninu, prjar i hverjum fimmtiu mindatna peetti. Eftir
mikla ryni urdu eftirfarandi sjalfshjalparleidir fyrir valinu: J6ga, daleidsla,
hugreen atferlismedferd, markpjalfun, hugleidsla, Brennan heilun, 12 spora
kerfid, ndvitund og Dale Carnegie namskeid. Auk peirra vildi ég hafa med i
pattunum eins konar sérfraeding um mannlegt astand, einhvern sem ekki talar
fyrir neina sérstaka sjalfshjalparleid.

Pad voru einkum fimm atridi sem ég hafdi ad leidarljosi begar
sjalthjalparleidirnar voru valdar.

[ fyrsta lagi var mér mikilvaegt ad bua til ahugavert ttvarpsefni sem vaeri
freedandi og skemmtilegt { senn. Til pess purfti ég dhugaverd umfjollunarefni og
skemmtilega viomeelendur sem geetu gefid gdda og astridufulla innsyn i pa
sjalfshjalparleid sem peir tala fyrir. Eg vandadi samkvaemt pessum skilyrdum

valid 4 leidoum og vidmeelendum.

19 Vefur. Oxford Dictionaries (an ars).
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[ annan stad pétti mér mikilvaegt ad fara sem vidast yfir gridarstéran voll
sjalfshjalpargeirans. Eg hafdi dhuga 4 ad fjalla um eins 6likar gerdir sjalfshjalpar
eins og kostur gafst. Petta tokst i meginatrioum vel, pvi enda pott
sjalfshjalparleidirnar virdist sumar i fyrstu byggja a likum grunni, adferoum, eda
markmidum, eru peer alltaf akaflega mismunandi ad einhverju 60ru leyti.

[ pridja lagi var metnadarmal ad halda mig réttu megin vid pa 6skyru linu
sem er milli traariokunar og sjalfshjalpar. Samkveemt peirri skilgreiningu a
sjalfshjalp sem ég lagdi upp med i pessu verkefni snyst hun um ad hjalpa sjalfum
sér, en ekki ad utanadkomandi kraftur sjai um vinnuna. Sumar tegundir heilunar
byggjast t.d. a pvi ad gangi madur med akvedinn stein um halsinn 6dlist madur
aukid sjalfstraust. Eg valdi heilunaradferd sem ekki byggir 4 sliku. Sumar
tegundir hugleidoslu eru hluti af einhvers konar trdaridkun en ég valdi
hugleidsluadferd sem er pad ekki. Linan er p6 nokkud 6skyr og t.d. byggist tolf
spora kerfio & pvi a0 kraftur okkur a0ri hjalpi okkur, en p6 ekki fyrr en vio
hjalpum okkur sjalf.

[ fiorda lagi var mikilvaegt ad greina 4 milli sjalfshjalpar og medferdar.
Sumar leidanna sem ég valdi eru notadar sem medferdardrraedi en p6 einnig, og
alls ekki sidur, sem sjalfshjalpartaeki. Daleidsla er t.d. notud sem medferd vio
feelni2%, hugreen atferlismedferd vid gedreenum kvillum?1, 12 spora kerfid vio
fiknum?2 og heilun vid likamlegum sjiikdémum?23. Eg vandadi mig vid ad fjalla um
bessar adferdir eingéngu sem sjalfshjalparleidir { skilningi pessa verkefnis.

A0 lokum geri ég greinarmun a pvi sem er sjalfshjalp, annars vegar, og
likamsraekt hins vegar. P6 svo ad joga sé t.d. adferd vio a0 reekta likamann er pad
ekki sidur notad til ad bzaeta andlega lidan og einblini ég a pa hlid jogaidkunar {
pessu verkefni.

[ kéflum sem hér 4 eftir koma mun ég gera grein fyrir peim
sjalfshjalparleioum sem koma fyrir i atvarpspattunum, hverri fyrir sig, { peirri
rod sem peer birtast i pattunum. Eg mun dtskyra val mitt 4 sjalfshjalparleid og
viomealanda, gera samantekt a ségu, adferdum og markmidoum hverrar leidar og

ad lokum mun ég lysa minni reynslu af viokomandi sjalfshjalparleid, en sem hluta

20 Vigtal. Ingibergur Porkelsson (2013). - Vefur. Félag daleidsluteekna (4n ars).
21 Vigtal. Olafia Sigurjénsdéttir (2013). - Vefur. Kvidamedferdarstodin (an ars).
22 Vigtal. Margrét (2013). - Vidtal. Alfred (2013).

23 Vidtal. Kristjan Vidar Haraldsson (2013).
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af verkefninu fékk ég ad préfa peer allar sjalf, med upptékutaekid ad vopni. I pvi
samhengi er rétt ad taka fram ad ég fékk einungis nasasjon af pessum
sjalfshjalparleidum par ed ég profadi hverja leid adeins i eitt skipti og pad {
orstutta stund. Einnig verdur ad athuga ad hugsanlega hefur upptokuteekid haft

einhver ahrif a upplifunina, baedi mina og pess er leidbeindi mér hverju sinni.

2.3.1.J6ga (Kundalini joga)

Val 4 sjalfshjalparleid

Amma min, 88 4ara, er alls ekki eina manneskjan sem pakkar aratuga jogaidkun
langlifi sitt og andlega heilsu. J6ga er &n nokkurs vafa leid til sjalfshjalpar. Petta
er pekkt fyrirbeeri og mikil hefd er ordin fyrir joga 4 Islandi. Pvi p6tti mér augljost

ad fjalla um pad i pessu verkefni.

Val 4 vidbmaelanda

Eg hef 4dur stundad medgongujéga hja Audi Bjarnadéttur hja Jégasetrinu og
fannst pvi liggja beinast vid ad hafa samband vid hana fyrst. Pad vard sem ég
vissi, ad han tok vel 1 beidni um patttoku og veitti einstaklega skemmtilegt og

frédlegt viotal.

2.3.1.1. Um jéga
Fatt er vitad um raunverulegan uppruna jégaiokunar en ljést er ad hefdin er ad
minnsta kosti 5000 ara gomul og er ad 61lum likindum upprunnin a Indlandi.?4
Oroid joga pydir heild eda sameining og jogaiokun gengur annars vegar ut
fra pvi ad likami, tilfinningar og hugur myndi eina heild, og hins vegar ad
mannfdlkio sé ekki adskilid heldur myndi pad eina heild sem einnig er samofin
Ollu lifriki jardar.2> ,Jéginn skynjar sjalfan sig i salu hverrar veru og allar verur i
salu sinni“26
Ondun er leidarljos { allri jogaidkun, enda er hidn talin uppspretta lifs {
likamanum. Med medvitadri 6ndun eigum vid ad skynja einingu likama,

tilfinninga og hugar og opna pannig fyrir dypri vitund. Med 6nduninni eru gerdar

24 Vefur. American Yoga Association (an ars). - Vefur. Shaynebance (an ars).

25 Vefur. |6gasetrio (an ars). Um jogasetrid. - Vefur. J6gasetrio (an ars). Jégafraedi. - Vidtal
Audur Bjarnadottir (2013).

26 Vefur. Bhagavat Gita (an ars).
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jogaaefingar par sem unnid er ad pvi ad efla styrk og uthald og auka pannig
lifsorkuna.?”

[ gegnum arpdsundin hafa margar mismunandi greinar sprottid innan
jogafraedanna. Jogaiokun er pvi akaflega fjolbreytt en samkvaemt hefdbundnum
skilgreiningum skiptast jégafraedin { dag i sex greinar. A vef J6gakennarfélags
Islands ma4 finna umfjéllun um hverja grein fyrir sig. Hér 4 eftir eru helstu atridi
ur peirri umfjollun: 28

1. Hatha joga er su grein sem ,hefur ordid hvad vinszelust a vesturlondum en
i hatha joga er likaminn kennarinn® og unnid er med ,jéogastodur ... 5ndun
... og slokun...“ Markmidio er ad efla medvitund um augnablikid og auka
einbeitingu svo jafnvaegi skapist i likama, tilfinningum og huga.

2. Karma jéga ,byggist & Geigingirnri pjénustu,“ sem snyr ad ,velferd og
andlegri vakningu annarra .. Asetningur idkunarinnar er ad sja
helgidéominn i sérhverri manneskju.”

3. Bhakti jéga notast vid ,moOntrur, songva og bzenir sem tengja djapt ... vio
kaerleiksvitundina og opna hjarta okkar fyrir skilyrdislausum kaerleika og
einingu alls sem er.”

4. Raja joga notar fyrirfram akvedna seriu likamsstada sem tengdar eru
saman med tengizefingum og svokollud haféondun (haeg medvitud 6ndun,
inn um nef og it um munn) er tengd vid hverja hreyfingu. Pad ma segja ad
petta sé hugleidsla a hreyfingu.

5. Kundalini jéga er ,kroftugt, markvisst og umbreytandi joga“ sem ,byggir a
o6ndun, jogastodum, montrum, hugleidslu og slokun.” (Nanar verdur fjallad
um kundalini jéga { kafla hér ad aftan).

6. Jnana joga er ,idkun visku og pekkingar og byggist 4 pvi ad stiidera texta
og helgar ritningar til ad efla medvitund um sjalfan sig og adra.“ Jnana jéga
nytir sér reynslu ur o6llum ofantéldum greinum jéga til ad ,o60last

medvitund um viskuna handan vid tvihyggju hugans.”

27 Vefur. J6gasetrid (an ars). Um Jogasetrid. - Vefur. American Yoga Association (an ars). -
Vidtal. Audur Bjarnadéttir (2013).
28 Vefur. J6gakennarfélag Islands (2007).
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Nanar um Kundalini jéga

Kundalini orkan er lifsorka sem i 6llum byr en ma efla og virkja
betur hja flestum. Vid 6rvun ris orkan upp hryggjarsuluna. Vid
veroum orkumeiri, araednari og tengdari vid lifskraftinn sem i
okkur byr.2?

Kundalini joga er stundum kallad mo6dir alls joga og par sem pad er baedi
kraftmikid og skjotvirkt er pad talid henta nutimamanninum vel { hr6dum heimi
hans.30 Med 6ndun, jogastodum, orkugefandi sefingum, moéntrum, hugleidslu og
slokun er markvisst unnid ad pvi ad koma jafnveaegi a innkirtlastarfsemina,
styrkja taugakerfid og efla likamlegan og andlegan styrk og uthald.3!

[ langan tima hafdi mikil leynd legid yfir kundalini adferdinni og hiin
adeins kennd fra meistara til nemanda. Yogi Bhajan, sem var meistari baedi {
Kundalini og Hatha joga, rauf pessa leynd og gerdi Kundalini joga adgengilegt
fyrir hvern pann sem leera vildi. Arid 1969 faerdi hann kundalini jéga teeknina til
vesturs fra Indlandi.32

A fslandi eru nokkrir kennarar sem kenna Kundalini jéga eins og Yogi
Bhajan kenndi pad, en par er 16gd ahersla a idkun jéga samhlida félagslegri
patttoku i lifinu par sem rik ahersla er 16g0 a fjolskyldulif.33

Til eru ymsar utgafur af Kundalini jéga og, eins og 4 vid um allar greinar

jogafradanna, setur hver meistari, eda kennari, sitt mark a idkunina.34

2.3.1.2. Min upplifun af kundalini jéga.

Salurinn var péttsetinn. Dynur voru a gélfum og 14 f6lk ymist eda sat og beid eftir
ad kennslustundin heefist. Kveikt hafdi verid & nokkrum kertum sem st6édu a
golfinu hér og par. Linkleedi huldu allt sem kalla meetti htisgogn. Lj6sid var dauft.
Undirspilid var lagstemmd og réleg horputdnlist sem lagdi grunninn fyrir pad

sem koma skyldi.

29 Vefur. J6gasetrio (an ars). Spurningar og svor — hvad er kundalini joga?

30 Vefur. J6gasetrio (an ars). Ndnar um kundalini. - Vefur. Gudrtin Darshan (2010). - Vefur.
Jégasetrid (an ars). Spurningar og svor - hvad er kundalini joga?

31 Vefur. J6gakennarafélag Islands (2007) - Vefur. Jégasetrid (an ars). Ndnar um
kundalini. - Vidtal. Audur Bjarnadottir (2013).

32 Vefur. J6gasetrio (an ars). Spurningar og svor: hvad er kundalini jéga? - Vefur. Gudrin
Darshan (2010).

33 Vefur. J6gakennarafélag Islands (2007).

34 Vidtal. Audur Bjarnadottir (2013).
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Audur Bjarnadottir tok sér st6du og baud 6llum gott kvold. Vi byrjudum
a a0 anda rélega og sungum ,,ohm*“ { kér nokkrum sinnum. Svo téku vio aefingar
sem voru eftirminnilega erfidar. Masad var og blasid, teygt og togad. Petta var ad
flestu leyti mjog olikt pvi sem ég hafdi adur upplifad { medgongujoga. Undir lok
timans sungum vid saman nokkrar montrur, en pad eru ord eda setningar sem
eru endurteknar til ad merking peirra siist 6rugglega inn. Hugmyndin er sa ad
ord hafi ahrif og pad sé ekki einu sinni naudsynlegt ad patttakendur viti hvad pau
bydi (p6 pad sé audvitad aldrei verra) til ad pau geti haft storveaegleg ahrif a lidan
okkar, andlega og likamlega.35 [ blalokin 16gdust svo allir nidur og ljésin voru
dimmud. Nu var komid ad pvi sem ég hafdi bedid med eftirvaentingu: Slokun.

Parna 14 ég og remdist vid ad slaka pegar skadraedisdynkur skall 4 eyrun.
Eg opnadi augun og sa hvar Audur Bjarnadéttir st6d vid svokallad gong og bardi
pad af alefli. Pad ték mig sma stund ad venjast pessum latum en 4dur en yfir lauk
tok ad streyma um mig alla einhvers konar szelutilfinning. Eg var i slokun.

Pegar timanum var lokid fannst mér ég endurnaerd og naesta dag var ég
vakandi og gl6d pratt fyrir hardsperrur sem féru ad taka sér boélfestu um allan
kroppinn. Meira ad segja a stodum sem ég vissi ekki ad hefdi reynt 4 kvoldio

aour.

2.3.2. Daleidsla

Val 4 sjalfshjalparleid

Eg hef enga reynslu af daleidslu. Eg lagdi ekki sérstaklega upp med ad fjalla um
hana { pessu verkefni. En pegar ég tok ad ryna { internetid { leit ad
sjalfshjalparleidoum, kom petta fyrirbeeri upp hvad eftir annad og ekkert sidur i
islensku umhverfi en erlendu. Pétt daleidsla sé oft notud til ad vinna bug 4 hinum
ymsu kvillum, s.s. feelni, gigt og alls kyns verkjum, er hin einnig notud til ad efla
sjalfstraust, hjalpa til vio ad taka gédar dkvardanir, létta a streitu o.s.frv.3¢ Eftir

igrundun pétti mér daleidsla spennandi umfjéllunarefni i verkefni um sjalfshjalp.

Val 4 vidbmalanda

Eg hafdi verid i sambandi vid daleidsluteekni um nokkurn tima, en pad gekk illa

ad finna hentugan fundartima og pegar pad loks tokst vard einhver misskilningur

35 Vidtal. Audur Bjarnadottir (2013).
36 Vefur. Ingibergur Porkelsson (an ars).
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til pess ad hun 1ét ekki sja sig. Eftir pad nadi ég engu sambandi vid hana pratt
fyrir margar heidarlegar tilraunir. G660 rad voru nu dyr en til er félag
daleidslutaekna 4 {slandi og er formadur pess Ingibergur Porkelsson. Pad 14 pvi
beinast vid ad hafa samband vid hann hid snarasta. Hann fagnadi erindinu og

veitti ageetis vidtal med stuttum fyrirvara.

2.3.2.1. Um daleidslu

The history of hypnosis is full of contradictions. On the one hand, a
history of hypnosis is a bit like a history of breathing. Like
breathing, hypnosis is an inherent and universal trait, shared and
experienced by all human beings since the dawn of time. On the
other hand, it's only in the last few decades that we've come to
realize that!37

Daleidsluastand er nattarulegt hugarastand sem vid upplifum 61l & degi hverjum.
Pegar vid horfum & spennandi kvikmynd, lesum skemmtilega bék eda leyfum
okkur ad svifa inn { dagdrauma erum vid oft { pessu astandi. Petta er paegileg
tilfinnig, svipud pvi ad vera milli svefns og véku, en einbeitingin er skyr.38 [ pessu
astandi er heegt ad breyta og hafa djupsted ahrif a4 hugsanir og viohorf hins
daleidda.??

Samkveemt skilgreiningunni hér ad ofan er daleidsla astand sem hefur
fylgt manninum fra 6réfi alda og er honum jafn edlisleegt og ad anda. Elstu
heimildir um daleidslu eru i myndletri sem fundist hefur { egypskum grafthysum,
liklega fra pvi um 3000 fyrir Krist.4?Pad synir hvar daleidsla var notud i
trdarlegum tilgangi og einnig vio skurdadgerdir. Grikkir til forna notudu einnig
daleidslu i leeknisfreedilegum tilgangi.*!

[ vestraenni menningu hefur daleidsla i gegnum aldirnar verid vinsael og
vidurkennd a4 koflum & milli pess sem hun hefur att undir hogg ad seekja.*2

Frumkvoolar hafa verid nokkrir en hafa, vegna dularfulls edlis daleidslu, saett

37 Vefur. History of Hypnosis (2012). From magic power to everyday trance. - Vefur.
American Psychological Association (an ars).

38 Vefur. Félag daleidsluteekna (4n ars). - Vidtal. Ingibergur bPorkelsson (2013).

39 Vidtal. Ingibergur Porkelsson (2013)

40 Vefur. Ogilvie (an ars).

41 Vefur. Ogilvie (an ars).

42 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (an ars). - Vefur. History of Hypnosis (2012).
From Magic Power to Everyday Trance. - Vefur. History of Hypnosis (2012). Hypnosis in
the 19th century. - Vefur. Ogilvie (an ars). - Vidtal. Ingibergur Porkelsson (2013).
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efasemdum og a endanum verid kastad til hlidar sem skottuleeknar eda eitthvad
padan af verra.43

Austuriski leeknirinn, Frantz Anton Mesmer (1743-1815) var fyrstur
manna til ad bera fram visindalega skyringu & ahrifum daleidslu. Ad visu var
skyring hans st ad dsynilegan segulmagnadan vokva innan mannslikamans
meetti stilla med notkun & seglum utan hans. Samhlida seglunum notadi Mesmer
tonun og einbeitingu augnanna til ad setja folk i akvedna leidslu, eda pad sem i
dag er kallad daleidsluastand eda trans. A enskri tungu er slikt 4stand enn { dag
kallad a0 vera mesmerized. Laknastéttin og truarleidtogar sameinudust um
fordeemingu Mesmers.44

Déleidsla { nutimalegum skilningi, & hinum skoska leekni James Braid
(1795-1860) mikid ad pakka. Hann afneitadi 6llum kenningum um segulmégnun
og byggdi rannsOknir sinar 4 raunvisindalegum grunni. Hugtakid hypnosis er fra
honum sprottid, en pad er dregio af griska ordinu hypnos, sem pydir svefn. P4 er
daleidlsa alls ekki pad sama og svefn. Pegar Braid attadi sig a pvi og reyndi ad
breyta pvi var pad um seinan pvi pa var hugtakio ordid pekkt og hefur verd notad
sidan.4>

Pegar komid var a attunda aratug nitjandu aldar hofou verid stofnadir
tveir daleidsluskolar { Frakklandi. Annan peirra stofnadi Jean-Martin Charcot {
Paris og hinn peir Hippolyte Bernheim og Auguste Ambrose Liebault. Horo
samkeppni milli skoélanna tveggja, vidamiklar rannsoknir peirra og heitar
kappreedur peirra 4 milli urdu til pess ad skilgreining a daleidslu var
endurskodud og feaerd til natimans. Enn i dag byggja daleidsluteeknar a peirri
miklu vinnu sem parna var unnin.46

Sigmund Freud, liklega fraegasti salfraedingur allra tima, leerdi hja Charcot

og stundadi daleidslu & sinum fyrstu &rum i faginu. Hann var hins vegar lélegur

43 Vidtal. Ingibergur Porkelsson (2013). - Vefur. Ogilvie (an ars). - Vefur. History of
Hypnosis (2012). Hypnosis in the 19th century.

44 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (an ars). - Vefur. History of Hypnosis (2012).
Franz Anton Mesmer. - Vefur. History of Hypnosis (2012). Hypnosis in the 19th century. -
Vefur. Ogilvie (an ars).

45 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (an ars). - Vefur. History of Hypnosis (2012).
James braid. - Vefur. Ogilvie (an ars). - Vidtal. Ingibergur Porkelsson (2013).

46 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (an ars). - Vefur. Ogilvie (an ars).
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daleidari, er sagdur hafa skort polinmaedi til ad kalla fram daleidsluastand, og
gafst 4 endanum upp.#”

A sidustu 61d hefur daleidsla sott i sig vedrid og er dag alitin nytsamlegt
tol til sjalfsbetrunar fremur en leyndardémsfull seeringaradferd, par sem
davaldurinn hefur 6ll tégl og hagldir, og hinn daleiddi er fullkomlega & hans
valdi.+8

Fjolmargir visindamenn og sérfreedingar koma vid sogu i proun daleidslu
a sidustu old. Ber par helst ad nefna Milton H. Erickson (1901-1980). Hann var
salfredingur og daleidsluteeknir sem notadi ymsar adferdir til ad na til
skjolsteedinga sinna. Par ma nefna hiimor, myndlikingar og undrun. { dag er hans
adferd vida notud og er nefnd eftir honum Ericksonian hypnosis. bessi adferd
hefur feaert daleidslu til nitimans og svipt sidustu hulunni af adgerd sem adur
potti dularfull og heettuleg.4?

A attunda aratug sidustu aldar vard mikil vakning i sjalfstyrkingar-
geiranum. Sjalfstyrkingarnamskeio, -baekur, -kassettur, og sidar -VHS spélur, -
geisladiskar, og -dvd diskar kenndu adferdir ur daleidslu til ad kalla fram innri
styrk skjélsteedinga sinna.>?

Ekkert lat virdist vera a pessari préun og raunar virdist daleidsla til
sjalfsbetrunar szekja { sig vedrid med nyrri samskiptatakni ef marka ma frambod
a daleidosluadferdum & internetinu. Ef leitarordid hypnosis er slegid inn a
leitarstreng Youtube sidunnar koma upp u.p.b. 910 ptisund nidurstddur. Ef leitin
er prengd i frasann ,hypnosis for confidence” eru nidurstodurnar rumlega 87
pusund talsins.

A Islandi hafa vinzldir daleidslu til sjalfshjalpar farid vaxandi 4 sidustu
arum og mikil vakning vard um daleidslu 4 landinu pegar Félag daleidsluteekna
var stofnad asamt Daleidsluskéla Islands arid 2011. Sidan pa hafa yfir 200
einstaklingar utskrifast dr skélanum og i félaginu eru nd yfir hundrad virkir

medlimir.5!

47 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (an ars). - Vefur. Ogilvie (an ars).

48 Vefur. History of Hypnosis (2012). Hypnosis in the 20th century and Beyond. - Vidtal.
Ingibergur Porkelsson (2013).

49 Vefur. Ogilvie (an ars). - Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (an ars). - Vefur. History
of Hypnosis (2012). Milton H. Erickson. - Vidtal. Ingibergur Porkelsson (2013).

50 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (an ars).

st Vefur. Ingibergur Porkelsson (an ars). - Vidtal. Ingibergur Porkelsson (2013).
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2.3.2.2. Min upplifun af ddleidslu
Eg halladi mér aftur i einhvern pann peegilegasta letisté] sem ég hef nokkurn
timann komist { teeri vid. Ingibergur Porkelsson daleidslutaeknir baud mér ad
loka augunum og slaka a. Augunum gat ég lokad en slakad gat ég ekki. Mér fannst
petta eitthvad kjanalegt og hlé taugaveikludum hlatri. Petta hafdist p6 a endanum
med polinmaedi davaldsins og ofurrélegum leidbeiningum hans. Hann baud mér
ba ad sja fyrir mér sjalfa mig 4 minum gridastad. Hann matti ég bua til { huganum.
Eg var ekki lengi ad koma mér fyrir, fliotandi i sundlauginni minni undir heitri
sélinni einhvers stadar naleegt midbaug. Eg heyrdi i bérnunum minum og allt var
gott. Eg upplifdi raunverulega vellidan parna - sem kom mér nokkud 4 évart par
sem ég er ju 6skop jardbundin. Eg man ekki til pess { langan tima ad hafa fundid
slika r6. Hugsanir flogrudou p6 um 60ru hvoru. Eins og til deemis hvad ég zetti
eiginlega a0 gera pegar hann segdi mér ad opna augun pvi ég gat med engu moti
séd pad fyrir mér ad koma ut ar pessari djupu slokun. Pegar svo kom timi til ad
,vakna“ taldi Ingibergur haegt upp ad fimm med einféldum leidbeiningum vio
hverja télu um ad ,koma til baka“ ur slokuninni. Einn, pu ferd ad verda meira vor
um umhverfi pitt... ,Ja einmitt, ekki svo liklegt” hugsadi ég. Tveir, pti getur farid ad
hreyfa fingur og teer... ,EKki séns!“ Prir... fjorir... fimm...

Mér til mikillar undrunar var ég gladvakandi pegar komid var ad fimm.
Ekki n6g med pad, heldur leid mér eins og ég veeri uthvild eftir veeran neetursvefn

og par ad auki med mikla gledi { hjartanu.

2.3.3. Hugraen atferlismedfero

Val & sjalfshjalparleid

Upphaflega hafdi ég samband vio Kvidamedferdarstodina vegna sjalfstyrkingar-
namskeida sem par eru { bodi. Eftir ad hafa spjallad nokkrum sinnum vid Olafiu
Sigurjonsdottur, salfreeding par, samhlida pvi sem ég ryndi i sjalfshjalparadferdir
a internetinu, vard mér ljost ad ég vildi fjalla sérstaklega um hugraena
atferlismedferd sem sjalfshjalparleid, fremur en ad skoda sjalf namskeidin.
Namskeidin byggja vissulega ad verulegu leyti 4 hugreenni atferlismedferd, en
meod pessu moti gat ég grannskodad pessa adferd sérstaklega og fjallad ad auki

um sjalfstyrkingarnamskeid.
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Val 4 vidmeelanda

Eg sendi tolvupost 4 Kvidamedferdarstodina og Olafia svarad honum. Mér fannst
hiin strax vidkunnanleg og htin var ahugasém um ad fraeda mig um efnid. Eg hafdi
adhuga 4 ad fa hana { vidtal og hun brast vel vio peirri bén. Hun veitti mér

yfirvegad viotal sem var baedi froolegt og skemmtilegt.

2.3.3.1. Um hugraena atferlismedfero

[ hugreenni medferd fer folk adstod vid ad breyta ohjalplegu
hugarfari pannig ad lidanin fari batnandi og félk geti gert pad sem
pad vill. [ atferlismedferd er folk adstodad vid ad breyta atferli sinu,
til deemis takast smatt og smatt & vid pad sem pad kvidir, en vid pad
fer lidanin smam saman batnandi og félk 60last meiri trd a getu
sinni.>2

Bandariski gedleeknirinn Aron Beck rannsakadi 4 sjounda aratug sidustu aldar,
punglyndi fra sjonarhorni greiningarsalfrseedi. Hann komst ad pvi ad vanda
skjolsteedinga hans matti oft rekja til pess sem hann kalladi 6sjalfradar hugsanir
(e. automatic thoughts). Pessar hugsanir spruttu fra neikveedum hugmyndum
viokomandi um sig sjalfan, heiminn og framtidina.>3

Beck tok ad leidbeina skjdlsteedingum sinum vid ad bera kennsl 4 pessar
osjalfradu hugsanir, skilgreina peer og meta a sem hlutlausastan hatt. Med pessari
adferd verda hugsanirnar vioradanlegri og sa sem paer hugsar fer ad lida betur,
hegdunin breytist i kjolfarid og honum fer ad ganga betur i daglegu lifi. Med
timanum er svo unnid ad pvi ad uppreaeta hugsanirnar ad einhverju leyti, og hafa
stjorn a peim sem sitja eftir. Petta ferli reyndist skjotvirkt og arangurinn
heilmikill. 54 Adferdina nefndi Beck hugrena atferlismedferd (e. Cognitive
Behavioral Therapy).

Adferd Beck vann sér fljotlega hylli medal medferdaradila sem unnu med
punglyndis- og kvidasjuklinga og er { dag einhver st vinsalasta sem notud er til
ad vinna bug a slikum kvillum.55

Sidustu 4aratugi hefur att sér stad mikil rannséknavinna 4 virkni

hugreennar atferlismedferdar og hun soétt { sig vedrid,>¢ ekki bara sem

52 Vefur. Kvidamedferdarstodin (an ars).

53 Vefur. Beck Institute (an ars). - Vefur. Martin (4n ars).

54 Vefur. Beck Institute (an ars). - Vefur. Martin (an ars).

55 Vefur. Beck Institute (an ars). - Vefur. Martin (an ars). - Vidtal. Olafia Sigurjonsdottir
(2013)
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medferdarurraedi vido gedreenum vanda, heldur lika sem sjalfshjalparleid fyrir
hvern pann sem hefur ahuga 4 ad beeta lif sitt 4 einhvern hatt,>” enda um ad raeda
»gagnsajar adferdir sem bera tiltélulega skjotan og meaelanlegan arangur>8

Hugraen atferlismedfero er vinszel a {slandi, baedi sem medferdarirraedi og
einnig sem sjalfshjalparadferd. Félk stundar hana ymist sjalfstett eda undir
handleidslu sérfraedings. Kvidamedferdarstodin er medal adila sem bjéda upp a
handleidslu i hugreenni atferlismedferd. Sjalfstyrkingarnamskeid sem hun
stendur fyrir, og byggja a adferdinni, eru pétt setin og arangur patttakenda leetur
ekki & sér standa.5?

Peir sem vilja stunda pessa tegund sjalfshjalpar einir og dareittir geta
leitad i aragriia upplysinga um ferlid 4 internetinu og { békum um efnio.
Békavefurinn Amazon framkallar hatt { 10 pisund nidurstédur pegar frasinn

,cognitive behavioral therapy” er sleginn inn { leitarstrenginn.

2.3.3.2. Min upplifun af 2fingu i hugranni atferlismedferad

Eg spjalladi heillengi vid Olafiu, baedi fyrir og eftir vidtal. Eg bad hana ad gefa mér
deemi um hvernig ég geeti notad hugraena atferlismedferd. Hin benti mér 4 ad
petta veeri na kannski ekki alveg svona einfalt. Hun 1ét b6 til leidast og spurdi mig
hvad ég vildi laga. Eg spurdi pa hvort hin geeti ekki ordid mér ati um betra
sjalfstraust. Ju, ekkert mal.

Hun baud mér ad skoda gaumgeefilega, & naestu dogum og vikum, hvenaer
ég yroi vor vid 6sjalfradar hugsanir um sjalfa mig, jaAkvaedar og neikvaedar. P4 atti
ég a0 verja andartaki { ad ryna { vid hvada adstedur pessar hugsanir kaeemu upp,
og hvernig peer hefou ahrif & hegdun mina. Var porf 4 pessum hugsunum? Voru
par edlilegt vibragd vid adstedum? Hugsanlega finndi ég eitthvad mynstur
parna.

Fyrir mitt leyti er petta mjog jarobundin adferd til ad na tokum a eigin
hugsunum og hegdun, og i kjolfarid 4 pvi hvernig madur upplifir sjalfan sig. Eg
hlakkadi til ad préfa. Eg kvaddi Olafiu og for tit stadradin i ad vinna petta verkefni

samviskusamlega.

56 Vefur. Félag um hugraena atferlismedferd (an ars).
57 Vidtal. Olafia Sigurjénsdéttir (2013).
58 Vefur. Félag um hugraena atferlismeofero (an ars).
59 Vidtal. Olafia Sigurjénsdéttir (2013).
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En svo gerdist lifio sjalft.
Petta er orugglega god sjalfshjalparadferd en madur parf vist ad stunda

hana til ad hin virki.

2.3.4. Markpjalfun

Val 4 sjalfshjalparleio.

Markpjalfun er hugtak sem ég hef heyrt fleygt fram og til baka undanfarin ar. Mér
potti pvi vert ad skoda hvort umfjollun um hana atti heima i verkefni sem fjallar
um sjalfshjalp. Alls kyns pjalfun (hugtakido markpjalfun er fremur nytt af nalinni)
hefur verid notud innan fyrirtaekja til ad kalla fram sem best afkost starfsmanna,
en markpjalfun er nd { auknum meeli notud af einstaklingum sem vilja styrkja
sjalfa sig { einum eda fleiri geirum sins personulega lifs. Markpjalfun telst pvi til

sjalfshjalparleida og & algerlega heima i verkefni sem pessu.

Val 4 vidbmaelanda

Arnor Mar Masson poétti mér truverdugur viomeaelandi vegna pess ad hann er
medlimur { Félagi markpjalfa 4 Islandi, hann kennir i Markpjalfaskélanum og er
einn priggja hofunda békarinnar Markpjdlfun. Vilji, vit og vissa. Arnér tok mér vel

og i skemmtilegu vidtali veitti hann g6da innsyn i heim markpjalfunar.

2.3.4.1. Um markpjalfun

Erfitt er a0 henda reidur a upphaf markpjalfunar sem slikrar. Hiin & sér engan
akvedinn upphafsmann né heldur akvedinn upphafstima. Hugmyndin um
sjalfsbetrun er enda varla ny af nalinni og segja ma ad pjalfun (e. coaching) hafi
fylgt manninum fra véggu sidmenningar.6® [ aldanna ras hefur mannfélkid unnid
saman og pegid rad hvert fra 60ru.

Sem atvinnugrein er markpjalfun pd rétt ad stiga sin fyrstu skref.61
Hugtakio pjalfun felur { sér sterka tengingu vio ipréttamennsku. Pad er ekki fjarri
lagi. Arid 1974 kom tt békin The Inner Game of Tennis eftir Timothy Gallwey.
Gallwey gengur ut fra pvi ad manneskjan hinu megin vid netid sé ekki eini
motherji tennisleikarans, heldur einnig hann sjalfur. Med pvi ad deema sjalfan sig,

vantreysta, og gagnryna standi hann i vegi fyrir eigin velgengni. Svo ad { stad pess

60 Vefur. Lifecoach Directory (an ars). - Vidtal. Arnér Mar Masson (2013).
61 Vefur. Lifecoach Directory (an ars).
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ad gefa sig a vald eigin gagnryni purfi tennisleikarinn ad leera a0 sja sjalfan sig
utan fra og meta, an allra fordéma, hvernig hann skuli bzeta leik sinn. Gallwey er
talinn mikilveegur ahrifavaldur { heimi markpjalfunar og er pessi kenning hans
raunverulega grunnurinn ad markvissri markpjalfun.6?

Markpjalfun er pjonustumidad samband markpjalfa og marksaekjanda og
er ztlad ad losa um innbyggda moguleika einstaklings eda hops til vaxtar eda
proska.63
Markpjalfun er ferli sem felur i sér annars vegar samtol og hins vegar virkni
marksaekjanda a milli samtalanna. Markpijalfi leitast vid ad vera eins hlutlaus og
mogulegt er og hann gefur ekki radleggingar heldur notar hann akvednar
adferdir vid ad hjalpa marksaekjanda ad laera um sjalfan sig.64

Adferdir markpjalfans eru m.a. ad { upphafi pjalfunar gerir hann samning
um markpjalfun vid marksaekjanda. Pannig eru krofur og veentingar skyrar.6>
Markpijalfi skapar traust og nalegd vid marksaekjanda og hjalpar honum ad
skipuleggja og skilgreina markmid og méta adgerdir.6¢ Markpjalfi notar vidveru
sina, m.a. { formi speglunar a4 viobrégdum og tilfinningum marksaekjanda. Hann
notar beinskeitt tjaskipti, virka hlustun og kréftugar spurningar til ad studla ad
vitundarvakningu marksaekjanda.6”

Markpjalfun byggir fyrst og fremst a jafningjavinnu markpjalfa og
marksakjanda enda getur engin markpjalfun att sér stad nema badir séu i henni
af heilum hug. Enginn getur pegid markpjalfun tilneyddur.68

Markpjalfar skipa ort vaxandi fagstétt og hafa Alpjodasamtok markpjalfa
(International Coach Federation, ICF) verid starfreekt fra arinu 1995.6°

Markpjalfun er glaenytt fyrirbeeri 4 {slandi. Félag um markpjalfun 4 Islandi
var stofnad { lok ars 20067°0g hugtakid markpjdlfun var fyrst formlega

sampykkt & stjérnarfundi félagsins { arsbyrjun 2007.71

62 Vefur. Lifecoach Directory (an ars). - Vefur. Lifecoach Hub (an ars).

63 Matilda Gregersdotter o.fl. (2013). Bls. 17.

64 Vidtal. Arn6r Mar Masson (2013).

65 Matilda Gregersdotter o.fl. (2013). Bls. 55-56.

66 Vigtal. Arnér Mar Masson (2013) - Vefur. Lifecoach Hub (&n ars).

67 Vidtal. Arnér Mar Méasson (2013). - Vefur. AM Markpjalfun (4n ars).

68 Vidtal. Arn6r Mar Masson (2013).

69 Matilda Gregersdotter o.fl. (2013). Bls. 18.

70 Vefur. Félag markpjalfa 4 Islandi (4n ars).

71 Matilda Gregersdotter o.fl. (2013). Bls. 16. - Vidtal. Arn6r Mar Masson (2013).
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2.3.4.2. Min upplifun af markpjdlfun

Eg sat { fundarherbergi med Arnéri M4, tilbdin ad préfa markpjalfun. Eg var med
upptokutaekio { hendinni, enda hafdi ég nylokid vid ad taka vid hann vidtal. Arnér
baud mér ad slaka a og teygdi sig rolega eftir mikrafoninum. Hann lagdi aherslu a
ad nu veeri ég skjolstaedingur hans og eetti ekki ad purfa ad hafa ahyggjur af
upptokunni. Hann skyldi sja um hana. bratt fyrir petta hefur tilvist hljodnemans
ni ad oOllum likindum haft einhver ahrif, enda 4 markpjalfun ad vera
trinadarsamtal milli tveggja adila.

Vio spjolludum heillengi. Arnér spurdi mig ymissa spurninga sem ég geri
rad fyrir ad hafi verio ,kroftugar”. Hann spurdi m.a. hvar ég seei sjalfa mig eftir
fimm ar. Ekkert svar var bannad eda verra en annad. Ef ég svaradi ,ég veit ekki*,
kvad hann pad dhugavert og spurdi hvernig ég teldi standa a pvi. Pannig gerdi
hann mér 6kleift ad skauta framhja spurningum. Hann spegladi mig, hjo eftir pvi
pegar ég hlo, setti { brynnar, brosti og hikadi. Pannig leiddi hann mig neer minni
raunverulegu framtidarsyn.

Arnor tok sér godan tima til ad heyra hvad ég hafdi ad segja og svo tok
hann sér g6dan tima til ad mota naestu spurningu. Pad er gott ad finna ad a mann
sé hlustad, en sa galli er a gjof Njardar ad svona getur samtalid ordio slitrott og
fleett illa.

Markpjalfunarferli er einmitt pad: Ferli. bvi er ekki haegt ad gera kréfu um
storkostlegar breytingar eftir einn fund, og hvad pa pegar verid er ad gera
hljodupptoku. Eflaust hefur petta p6 verid ad upplagi eins og 6skdp venjulegt
markpjalfunarsamtal, en mér fannst pad frekar pvingad og 6paegilegt. Kannski

hitti Arnér & viokvaema strengi hja mér, ég skal ekki segja.

2.3.5. Hugleidsla (Brahma Kumaris)

Val 4 sjalfshjalparleid

Liklegast hafa flestir heyrt um hugleidslu. Pad liggur i augum uppi ad peir sem
hana stunda gera pad i peim tilgangi ad beeta lif sitt. Hugleidsla er pvi
sjalfshjalparadferd og potti mér umfjollun um hana vel eiga heima i verkefni um
sjalfshjalp. Mér kom 4 6vart ad ég atti { nokkrum erfidleikum med ad finna
upplysingar um markvissa astundun hugleidslu einnar og sér 4 Islandi, enda er
hugleidsla oft stundud med, eda sem vidobot vio adrar sjalfshjalparadferdir, eda

sem hluti af traaridkun.
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Val 4 vidmeelanda

Hugleidsluskdéli Brahma Kumaris er starfreektur i Lotushusi vid Gardatorg en
pbangad getur folk komid a4 nadmskeid i hugleidslu gegn frjalsu framlagi vio
skélann. Eg hafdi samband vid Elinu Jakobsdéttur, leidbeinanda vid
hugleidsluskélann og baud hun mig velkomna i heimsokn og fékk ég par vid hana

skemmtilegt og frodlegt vidtal.

2.3.5.1. Um Brahma Kumaris hugleidsluskdla

Mikilvaegasta ferdalagio sem pu getur lagt upp { er ferdalagid inn a
vio. Petta er ferdalagid ad sannleikanum um pad hver bu
raunverulega ert. A pessum stad, rétt handan vid hversdagslegu
vitundina, geturdu safnad andlegum styrk. Andlegur kraftur veitir
pér styrkinn til ad kjosa skapandi hugsun i stad o¢sjalfradrar,
fridseela svorun i stad neikveeds vidbragds, frid, keerleika og
samhljom { stad streituy, rifrildis og ringulreidar.

Hugleidsla hjalpar pér ad hefja petta innra ferdalag. Raja Yoga
hugleidsla veitir pér skyran andlegan skilning a eigin sjalfi og
hjalpar pér ad enduruppgotva og virkja pa jakvaedu eiginleika sem
eru nu pegar til stadar innra med pér. Hugleidslan gerir pér kleift
a0 auka styrk pinn og skapa ny vidhorf og lifsmata.”?

Feera ma rok fyrir pvi ad hugleidsla i einhverri mynd hafi fylgt manninum svo
lengi sem hann hefur verid til.73 Til eru ymsar gerdir hugleidslu sem margar eiga
reetur sinar ad rekja til traariokunar og reyndar virdist linan milli trdaridkunar
og hugleidlsu oft nokkud sveigjanleg. Enda eru markmid hugleidslu oftar en ekki
andlegs edlis og raunar ma feera fyrir pvi rok ad o6ll triarbrogd stundi hugleidslu
af einhverju tagi.’4 Par ma t.d. nefna baenir { kristni og islam.”>

Hugleidsluskoli Brahma Kumaris 4 uppruna sinn a Indlandi arid 1936
pegar hinum sextuga demantasala Dada Lekhraj voru birtar ahrifamiklar synir
par sem hann var staddur { djapu hugleidsluastandi. Synirnar afhjapudu
pekkingu um edli salarinnar, um Gud og um timann. Lekhraj fann sig knuinn til

ad breida ut bodskapinn og vard uppur pvi pekktur undir nafninu Brahma Baba.

72 Vefur. Brahma Kumaris hugleidsluskdli (an ars). Hugleidsla.

73 Vefur. News Medical (2011). Meditation History.

74 Vefur. Maria Agustsdottir (2007). - Vefur. News Medical (2011). What is Meditation? -
Vefur. News Medical (2011). Meditation History. - Vidtal. Sigurdur Arni Pérdarson
(2013).

75 Vefur. News Medical (2011). Meditation, Spirituality and Religion.
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Hann stofnadi skoélann sem i dag er nefndur Hugleidsluskdli Brahma Kumaris
(Brahma Kumaris Spiritual University).76

Fyrstu arin fér nemendum fjolgandi og pegar skélinn nadi fimmtan ara
aldri samanst6d hann af um 400 einstaklingum sem lifdu saman sem sjalfbeert
samfélag og helgudu tima sinn andlegu nami, hugleidslu og umbreytingu eigin
sjalfs.”’ I dag eru midstodvar skoélans um 8500 talsins i 120-130 16ndum.”8
Forstddumenn skoélans 4 fslandi eru pau Sigriin Olsen og Périr Barddal, og hafa
verio fra stofnun hans arid 1999.7°

Pessi sjalfshjalparadferd byggir a pvi ad sal, sem skilgreind er sem kraftur,
og efni séu adskiljanleg. Og til ad kynnast upp a nytt okkar sanna sjalfi, sem er
salin, purfum vio aoferd til ad skynja pennan adskilnad. Petta getur reynst erfitt i
heimi par sem mikil dhersla er 16gd 4 efnid, pvi med pvi ad nzera efnid um of
forum vid ad samsama okkur med pvi. Vid tynum pannig okkar sanna sjalfi.8°

Til ad skynja heiminn betur og finna hid sanna sjalf notar hugleidsluskdli
Brahma Kumaris svokallada Raja Joga hugleidsluadferd. Pessu ma ekki rugla
saman vid jogadstundun enda er hér eingéngu um ad raeda hugleiosluadferd Raja
Joga.8l

Gert er rad fyrir pvi ad allar salir séu i edli sinu gédar og med pvi ad efla
dyggdir, sem eru okkur edlisleegar, faerumst vio neer sjalfinu, eda okkar eigin
kjarna: Salinni.8?

Helsta lifsstilsbreytingin sem pessi sjalfshjalparadferd kallar a4 er ad
iokandinn fer ad verja tima einn med sjalfum sér, og par sem hann er i grunninn
fridseel sal, fer hann, eftir pvi sem hann kynnist betur sinu sanna sjalfi, 6sjalfratt
ad vanda hugsanir sinar, ord og hegdun gagnvart sjalfum sér og 60rum salum.

Hann fer ad rikja yfir huga sinum og velja sjalfur viobrogo sin vid pvi sem gerist

76 Vefur. Brahma Kumaris hugleidsluskoli (an ars). Brahma Baba, stofnandinn. - Vidtal.
Elin Jakobsdottir (2013).

77 Vefur. Brahma Kumaris hugleidsluskéli (an ars). Saga Brahma Kumaris. - Vidtal. Elin
Jakobsdéttir (2013).

78 Vidtal. Elin Jakobsdéttir (2013).

79 Vidtal. Elin Jakobsdéttir (2013).

80 Vidtal. Elin Jakobsdéttir (2013).

81 Vigtal. Elin Jakobsdéttir (2013).

82 Vidtal. Elin Jakobsdéttir (2013).
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lifinu. Ein meginregla skdlans er su ad vilji einhver breyta heiminum verdi hann
ad byrja a sjalfum sér.83

Parna virdist linan milli trdariokunar og sjalfshjalpar ansi 6ljés en
forsvarsmenn Hugleidsluskola Brahma Kumaris segjast ekki gera neina kréfu um

tru, og ad pad sé i raun helsta astaeda fyrir vinseeldum skolans.84

2.3.5.2. Min upplifun af hugleidsluskéla Brahma Kumaris

Eg gekk inn { téman skélann, enda ekkert ndmskeid 4 définni pann daginn, og 4
moti mér ték yfirvegud og réleg kona. Elin baud mér saeti og spurdi hvort ég vildi
ekki te. Eg padi pad. Eg horfdi i kringum mig. Mér leid eins og ég veeri komin til
kirkju, enda gat ég ekki betur séd en ad parna veeri altari sem st60 frammi fyrir,
og 6rlitid ofar, nokkrum saetarédum. Eg spurdi tt { petta. Elin hlé 6rlitid og sagdi
mér ad petta veeri bara hagnytast svona, ad parna fremst veeri kennarinn og {
salnum nemendurnir. Henni var { mun ad sannfeera mig um ad parna eetti sér
ekki stad nokkur traridkun. Eg hef engar forsendur til annars en ad taka hana
trianlega.

Pegar skemmtilegu vidtali var lokid baud Elin mér ad proéfa stutta
hugleidslu. Par sem vid saitum baud hin mér ad loka augunum og einbeita mér ad
sjalfri mér, p.e.a.s. sdlinni og ad ég, sdlin, hefdi adsetur i enninu mitt 4 milli
augnanna i pessum likama sem ég, sdlin, veeri med i lani. Svo baud hun mér,
sdlinni, ad fylgjast med pvi sem var ad gerast i likamanum par sem ég, sdlin, by.

Eg atti ad upplifa r6 og frid en pad eina sem ég - ég 6ll, ekki bara sdlin -
gat hugsad um var ad ég - ég éll, ekki bara sdlin - gat med engu moti vafio hugann
utan um bpetta sdlartal. Pad er enda ekki haegt ad eetlast til pess ad i stuttri
kynningu a hugleidslu fai madur sému ahrif og fé6lk sem hefur stundad hana arum
saman. Eg vard ansi preytt i hausnum eftir allt salartalid en er alveg viss um ad

med afingu og dstundun geeti petta komio hja mér... sdlinni... & endanum.

83 Vigtal. Elin Jakobsdéttir (2013).
84 Vidtal. Elin Jakobsdéttir (2013).
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2.3.6. Heilun (Brennan heilun)

Val 4 sjalfshjalparleid

Eg pekki ekki heilun af eigin raun. Vid eftirgrennslan & internetinu vard mér
fljotlega 1jost ad heilun er akaflega viotekt hugtak og oft eru morkin 61jés milli
heilunar til sjalfshjalpar, eins og hun er skilgreind hér, og heilunar { triarlegum
tilgangi. Leit min 4 internetinu leiddi mig loks ad vefnum heilari.is. Pann vef gerir
ut Kristjan Vidar Haraldsson, Brennan heilari. Brennan heilun er fremur ny af
nalinni og Brennan heilarar segja hana byggja 4 visindalegum grunni fremur en
traarlegum. Skilgreining hennar, mork og markmid eru skyr. Pess vegna potti

mér pessi tegund heilunar vaenn kostur sem umfjollunarefni i verkefni minu.

Val 4 vidmaelanda

Eins og fyrr segir notar Kristjan Vidar Haraldsson 1énid heilari.is og rambadi ég a
pad { rannséknum minum & internetinu. Eg hafdi samband vid Kristjan og hann
baud mér ad koma og taka vio sig viotal. Petta voru 4 endanum tveer dhugaverdar

og skemmtilegar heimsoknir, og upp ur krafsinu hafdi ég ageetis viotal.

2.3.6.1. Um Brennan heilun
Heilun er fyrirbeeri sem liklega er jafngamalt mannskepnunni. { heilun er reynt
ad hafa ahrif & orkusvio folks i peim tilgangi ad laekna eda bzeta, p.e. ad heila.85 Til
eru oOtal margar tegundir heilunar og 6tal margar greinar innan hverrar
tegundar.86 Innan heilunarflérunnar er Brennan heilun fremur nytilkomin, en
byggir p6 4 préun heilunar { gegnum aldirnar.8”

Barbara Ann Brennan er bandariskur edlisfreedingur og fyrsta konan til ad
starfa fyrir Geimferdastofnun Bandarikjanna, NASA.88 Brennan hefur stundad
rannsoknir 4 orkusvidi mannanna { yfir 35 ar.82 bessar ranns6knir gafu af sér pad

sem nu er kallad Brennan heilun, 4 frummalinu Brennan Healing Science. A

vefnum heilari.is segir m.a.:

85 Vidtal. Kristjan Vioar Haraldsson (2013).

86 Vidtal. Kristjan Vidar Haraldsson (2013).

87 Vidtal. Kristjan Vidar Haraldsson (2013).

88 Vefur. Kristjan Vidar Haraldsson (an ars). - Vidtal. Kristjan Vidar Haraldsson (2013). -
Vefur. Barbara Brennan (&n ars).

89 Vefur. Barbara Brennan (4n ars).
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Brennan heilun er vandlega uthugsad og margreynt orkuheilunarkerfi.

Pad er ennpa { préun par sem pekking og reynsla er sifellt ad aukast.

Stodugt er verid ad gera rannsoknir og skoda hina ymsu peetti { orkukerfi

mannsins og tengsl pess vid umhverfig.??

Brennan stofnadi Barbara Brennan School of Healing ario 1982 og hefur
hann nuna tveer starfsstodvar; i Bandarikjunum og Austurriki. Skélinn hefur
utskrifad yfir 2000 Brennan heilara fra yfir 50 16ndum, en pessa tegund heilunar
er einungis haegt a0 laera { Brennan skélanum.??

Brennan heilun er orkuheilunarkerfi sem tvinnar hefébundna
heilunartaekni, svo sem handayfirlagnir par sem tilgangurinn er ad hafa ahrif a
orkusvio einstaklingins, saman vid vidtalsmedferd bar sem unnid er med
personulegan proska og eigin heilun eda sjalftheilun.2 bessi adferd leetur sig
varda allt i tilveru manneskjunnar til ad baeta lif hennar og heilsu.3

Vidtalsmedferdin byggir a ad uppgotva afoll sem manneskjan hefur ordid
fyrir og rekja hvada ahrif pau hafa haft 4 hana, andlega og likamlega. Af6llin purfa
ekki ad vera alvarleg heldur eru petta oft pad sem flestir myndu kalla smavaegileg
atvik, oftast Ur barneesku. Deemi um slikt afall er pegar barni er ekki sinnt
timanlega af médur sinni { nokkur skipti og pad upplifir h6fnun. Petta barn fer
svo ad sjad heiminn i gegnum linsur sem litadar eru af pessari hofnun og fer i
kjolfarid ad upplifa hofnun alls stadar. Pessi vonda tilfinning tekur sér svo
bolfestu { likama og sal og métar alla tilveru manneskjunnar; persénuleikann,
hugann og likamann.?4

Kenningin er pa su ad umhverfid byrji ad hafa ahrif & okkur strax i
feedingu og geri okkur smatt og smatt ad peirri manneskju sem vid verdum.
Pannig erum vid métud af pessum svokolludu afollum fra barnaesku. Pessi afoll
taka sér svo bdélfestu i salu okkar og likama i formi streitu. Markmid Brennan

heilunar er ad uppraeta pessa streitu.?>

90 Vefur. Kristjan Vidar Haraldsson (4n ars).

91 Vefur. Kristjan Vidar Haraldsson (an ars).

92 Vefur. Kristjan Vidar Haraldsson (an ars). - Vefur Barbara Brennan (an ars). - Vidtal.
Kristjan Vidar Haraldsson (2013).

93 Vidtal. Kristjan Vidar Haraldsson (2013). - Vefur. Barbara Brennan (an ars).

94 Vidtal. Kristjan Vidar Haraldsson (2013).

95 Vidtal. Kristjan Vidar Haraldsson (2013).
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2.3.6.2. Min upplifun af Brennan heilun

Herbergid var heldur témlegt, tveir stélar hvor sinu megin vid litid bord. [ enda
herbergisins var pad sem leit Ut eins og nuddbekkur. Ein litil hilla og litill skenkur
stddu vid hina tvo veggina. Bergmal.

KristjdAn baud mér seeti { annan stolinn og settist sjalfur i hinn. Vio
spjolludum um heima og geima. Hann spurdi mig ut i lif mitt fyrr og nu. Mig
grunar ad petta hafi att ad opna mig tilfinningalega. Pad er gaman og gott ad finna
ad einhver hlusti pegar madur talar, en ég fann svosem engar fl60gattir opnast.
Mér pykir po6 liklegt ad svona vinna taki lengri tima og dstundun ef hdn 4 ad gefa
af sér avoxt.

Pegar ég lagdist svo & bekkinn breiddi Kristjan yfir mig teppi og dimmadi
lj6sin. Svo setti hann hendur sinar a teernar & mér og feerdi sig rélega upp eftir
likamanum og lagdi hendur hér og par. Eg fann fyrir gédri slékun. En engin
yfirpyrmandi tilfinning um heilun gerdi vart vio sig. Pad skal po tekid fram ad ég
veit ekki hvernig hun lysir sér, svo ekki er utilokad ad eitthvad hafi gerst innra
med mér an pess ad ég yroi pess vor.

Pegar pessu lauk sagdi Kristjan mér ad nu meetti ég slaka a { sma stund og
njota. Og ég naut.

Eg fann litinn mun 4 mér og fannst ég ad mestu leyti som eftir sem 4dur.
Eg hafdi p6 fengid ad hvila mig um stund um habjartan dag. Pad var eins ljuft og
pad er sjaldgeeft.

2.3.7.12 spora kerfio

Val 4 sjalfshjalparleid

Tolf spora kerfid tengja flestir vid AA samtokin og i raun er Dbessi
sjalfshjalparadferd 4 morkum pess ad falla ad skilgreiningu minni & sjalfshjalp.
Astaeda pess er tvipaett; annars vegar vegna pess ad tolf spora kerfid byggir ad
verulegu leyti 4 triarlegum grunni og hins vegar vegna pess ad pad er upprunnio
og vidast notad sem medferdarurraedi vio alvarlegum veikindum. Sporakerfid
teygir anga sina p6 vidar og hef ég haft vedur af folki sem ekki glimir vid fikn en
nytir sér adferdir sporavinnunnar til ad auka sjalfstraust og beaeta samskipti sin
vid adra. A Islandi eru til hépar utan AA samtakanna sem vinna saman ad slikum
markmidum 1{ gegnum sporavinnu. Flestir eru hoéparnir starfrektir i

safnadarheimilum kirkja innan pjédkirkjunnar, en peir gera pé ekki krofu um
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triariokun medlima sinna. Vegna pess hversu pekkt sporin télf eru og hversu
margir hafa nytt sér pau, fannst mér ekki heeft ad skilja pau utundan { verkefni

um sjalfshjalp.

Val 4 vidmaelanda

Vinir { bata eru samtok folks sem nytir sér sporavinnu til ad beeta lif sitt. Starf
peirra er markvisst, og skipulegt fundarstarf stundad allan veturinn. Eg hafdi
samband vid pessi samtok og var bodid ad koma 4 fund sem og ég gerdi. bar hitti
ég Margréti og Alfred?® sem baedi veittu mér skemmtileg og frodleg viotol og g6da

innsyn i pad ferli sem sporavinnan er.

2.3.7.1. Um tolf spora kerfio
[ desember 1934 14 madur ad nafni William Griffith Wilson (seinna pekktur innan
AA samtakanna sem Bill W.) 4 sjukrahutsi { New York og padi par medferd vegna
ofdrykkju. Petta var ekki hans fyrsta medferd. Wilson hafdi notid mikillar
velgengni a Wall Street og hafdi framtidina fyrir sér par en med pralatri og
0laeknandi drykkju fér su bjarta framtio fyrir 1itid.°”

A medan Wilson bardist vid djofla sina fann kunningi hans frelsi fra afengi
i gegnum truarlega hreyfingu sem var vinseel baedi i Bandarikjunum og Evrépu og
kalladi sig Oxford hépinn.?8 [ handboék Vina i bata, TéIf sporin. Andlegt ferdalag, er
pbessi hreyfing s6gd hafa verid ,byltingarkennt andsvar vid peirri afkristnun sem
atti sér stad eftir fyrri heimsstyrjoldina.“?? Oxford hépurinn tradi pvi ad
manneskjur veeru { edli sinu syndarar, en ad peer geetu breyst og ad jatning veeri
forsenda allra umbreytinga. Ennfremur tridi hopurinn ad umbreytt sal hefdi
adgang ad gudi og ad hun geeti jafnframt breytt 60rum salum.100

Wilson hafdi 4dur fengid vedur af pessum bodskap, en gaf ekki mikid ut a
hann til ad byrja med. En i &durnefndri medferd hans, sem reyndist svo vera hans
sidasta, vard hann sjalfur fyrir andlegri upplifun svo sterkri ad hun losadi hann

algerlega undan longun { afengi.101

96 Hér eru ekki gefin upp full néfn vegna pess ad samtokin gera kréfu um nafnleynd.
97 Bill W. (2011). Bls. 3-5. - Vefur. 12 Step.com (an ars). Bill Wilson.

98 Vefur. Ray R. (an ars).

99 Vinir i bata (1999). Bls. 7.

100 Vinir { bata (1999). Bls. 7.

101 Bill W. (2011). Bls. 14. - Vefur. 12 Step.com (an ars). Bill Wilson.
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Neaestu manudi gerdi Wilson tilraun til ad hjalpa 66rum afengissjuklingum
ad finna sitt frelsi fra sjdkdémnum med pvi ad kenna peim pa adferd og hafdi
reynst honum svo vel. Leeknirinn Robert Holbrook Smith (seinna pekktur innan
AA samtakanna sem Dr. Bob) var sa fyrsti sem var fus ad reyna adferdina, og
heetti { kjolfario sinni neyslu.102

Wilson og Smith baru nd saman ut bodskapinn um frelsi og frido fra
fikninni og 4 medan peir reyndu ad lada fleiri til bindindissemi séttu peir fundi
Oxford hopsins i New York.193 Saman stofnudu peir svo AA samtokin og skrifudu
bokina Alcoholics Anonymous (isl. AA-békin) Par eru utlistud hin viofreegu 12 spor
sem eiga a0 losa um fjotra fiknar og arattu, en pau eru ad miklu leyti byggd a
kenningum Oxford hépsins.104

12 spor AA samtakanna, eins og pau koma fyrir i AA-bdkinnil0s eru
eftirfarandi:

1. Vio vidurkenndum vanmatt okkar gagnvart adfengi og ad vid gaetum ekki
lengur stjornad eigin lifi.

2. Vi0 férum ad tria ad mattur okkur aedri geeti gert okkur andlega heilbrigd
ad nyju.

3. Vid tékum pa akvordun ad fela lif okkar og vilja umsja Guds, samkvemt
skilningi okkar 4 honum.

4. Vio geroum raekilega og ottalaust sidferdileg reikningsskil 1 lifi okkar.

5. Vid jatudum misgjordir okkar fyrir Gudi, sjalfum okkur og annarri
manneskju og nakveemlega hvad i peim félst.

6. Vid vorum pess albuin ad lata Guod fjarleegja alla skapgerdarbrestina.

7. Vid badum Gud { audmykt ad losa okkur vid brestina.

8. Vid skradum misgjordir okkar gagnvart naunganum og urdum fus til ad
beeta fyrir peer.

9. Vid beettum fyrir brot okkar millilidalaust svo framarlega sem pad szerdi
engan.

10.Vid iokudum stoduga sjalfsrannsékn og pegar tut af bar vidurkenndum vid

yfirsjonir okkar umsvifalaust.

102 Vinir { bata (1999). Bls. 7.

103 Vinir { bata (1999). Bls. 8. - Vefur. Ray R. (e.d.)

104 Vinir { bata (1999). Bls. 8. - Vefur. 12 Step.com (an ars). 12 Step History.
105 AA Samtokin (2011). Bls. 242-243.
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11.Vid leitudumst vid med baen og hugleidslu ad styrkja vitundarsamband
okkar vid Gud, samkvaemt skilningi okkar 4 honum, og bAdum um pad eitt
ad vita vilja hans og hafa matt til ad framkvaema hann.

12.Vio urdum fyrir andlegri vakningu er vid stigum pessi spor og reyndum pvi
ao flytja 60rum alk6holistum pennan bodskap og fylgja pessum

meginreglum i lifi okkar og starfi.

AA samtokin eru starfrakt vida um heim og ad auki hefur préast fjoldinn
allur af samtéokum og hopum sem nota 12 spora kerfid { 60rum tilgangi en a0 losa
medlimi sina Ur vidjum fiknar.196 Vida eru sporin umordud, en megininntak
peirra helst 6breytt. Sem deemi um pad ma nefna ad hja islensku 12 spora
samtokunum Vinum { bata hefur fyrsta sporid verid umordad svo ad ekki er
lengur talad um vanmatt gagnvart afengi heldur vegna adskilnadar fra guoi.
Hlj6dar pad svo: ,Vid vidurkenndum vanmatt okkar vegna adskilnadar fra Gudi

og ad okkur var ordid um megn ad stjorna eigin lifi”107

T6lf spora samtokin Vinir i bata

Vinir i bata er hopur félks (karla og kvenna), sem tileinka sér Tolf
sporin sem lifstil. Vid hofum verid 4 okkar Andlega ferdalagi med
o0ru folki og hvert med 06dru og falid Gudi ad vera
leidsogumadurinn. Vid hofum fundid ad vinna okkar i Tolf
sporunum hefur leitt laekningu og bata inn { lif okkar og verid
okkur andleg vakning. Pess vegna langar okkur til pess ad pu fair
lika ad reyna bata og eitthvad nytt og gottinn { pitt lif og pinar
adstaedur.108

Vinir { bata eru pannig samtok folks sem hefur notad 12 sporin til ad beeta lif sitt
a einhvern hatt. Hugmyndin par ad baki er su ad allir hafi ordid fyrir aféllum {
lifinu og gengio { gegnum erfio timabil og ad pad sé ekki naudsynlegt ad eiga vio
fikn a0 etja til ad nyta sér matt sporavinnunnar.109

A milli vikulegra funda vinna patttakendur sjalfsteett { einu spori i einu.
Peir lesa texta, vinna verkefni og svara neergéngulum spurningum { par til gerdar

vinnubaekur. Fundirnir sniast svo um ad kryfja til mergjar erfidi peirrar vinnu og

106 Vigtal. Margrét (2013). - Vidtal. Sigurdur Arni Pérdarson (2013).
107 Vinir i bata (1999). Bls. 10.

108 Vefur. Vinir { bata (an ars).

109 Vigtal. Margrét (2013).

35



arangur. Petta er heilmikil sjalfsskodun og er krafa gerd um algera einlaegni
pegar verkefnin eru raedd.110

Fundirnir eru haldnir vikulega { 24 skipti, svo vinnu vid hvert spor er
@tlad ad taki tveer vikur. Hver bpatttakandi velur sér studningsadila, eda
tranadarmann, sér reyndari { sporavinnunni, og getur leitad til hans milli
funda.l'! A fundunum rikir alger trinadur og umhverfi skapad par sem félk getur
verio opid gagnvart sjalfu sér og 6rum.112

Sums stadar eru fundirnir fjolmennir og er patttakendum pa skipt i
svokallada fjolskylduhopa. Pad eru sex til atta manna hdpar sem haldast
6breyttir Ut timabilid. A fjérda fundi vetrarins skrifa peir patttakendur sem
treysta sér i vinnuna sem framundan er undir skuldbindingu pess efnis,113 og pa

er jafnframt lokad & adgengi nylida.114

2.3.7.2. Min upplifun af fundi hja Vinum i bata

Eg meetti 4 fund i safnadarheimili Alftanesskirkju. Stélum hafdi verid radad pétt
hring i litilli stofu. Eg taldi 30 stéla hid minnsta. Petta var fjérdi fundur vetrarins
og jafnframt s4 sidasti 4dur en lokad yrdi 4 nylida. Adur en ég vissi hofou saetin 6l
verio fyllt og buid ad koma fyrir nokkrum st6lum i vidbot.

Sporin tolf voru lesin og ritningar ur Bibliunni peim til studnings.
Reynslumeiri patttakendur téku til mals og breiddu bodskapinn til
nygraedinganna og ennfremur var lesid uppur handbok sem namskeidinu fylgir.

Eftir lesturinn var hépnum skipt { hina svokélludu fjolskylduhopa, og fér
hver peirra { sitt herbergi par sem verkefni vikunnar voru raedd. Eg fann ad parna
rikti trinadur og traust og patttakendur voru vongdédir um bjarta tima
framundan. Eg hafdi af pvi ahyggjur ad nti veeri ég ad pota mér inn { eitthvad sem
mér keemi ekki vid. Paer dhyggjur hurfu med 6llu pegar ég fann ad komid var fram
vid mig eins og fullgildan medlim fjolskylduhoépsins.

Undir lok fundarins komu allir fjélskylduh6parnir fram { stofuna og enn
var lesid ur Bibliunni. Vidmalendur minir 16gdu a pad aherlsu ad ekki veeri gerd

krafa um tru til medlima Vina { bata. Pé er ekki haegt ad horfa framhja pvi ao

110 Vjgtal. Margrét (2013).

111 Vinir { bata (1999). A bls. 29 er ad finna 6utfylltan samning pess efnis.
112 Vjgtal. Margrét (2013). - Vidtal. Alfred (2013).

113 Vinir { bata (1999). A bls. 22 er ad finna slikan samning éutfylltan.

114 Vigtal. Margrét (2013).
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traarlegi patturinn virdist afar mikilveegur i sporavinnunni hja samtékunum og
reyndar fannst mér ég vera komin 4 triarsamkomu pegar allir st60u upp, toku
héndum saman og Kyrjudu i kér fadirvorid og aedruleysisbeenina. Eg 4 erfitt med
ad fota mig i sliku en fann engu ad sidur ad parna rikti mikil von og manngeeska.

Tilfinningin var go6o.

2.3.8. Nuvitund

Val 4 sjalfshjalparleio.

Eg hef sjalf notad hugtakid ntvitund an pess ad gera mér fyllilega grein fyrir
merkingu pess, og er pess fullviss ad ég sé par ekki ein 4 bati. Eg hafdi 4huga 4 ad
skilja petta fyrirbaeri betur. Vegna pess, og hversu dberandi petta hugtak hefur
verid { islenskri umraedu 4 undanférnum arum, fannst mér mikilveegt ad um
pessa tegund sjalfshjalpar yrdi fjallad { verkefninu. Mér fannst umfjéllun um
nuvitund fara vel ad markmidum minum um efnisval og ad auki po6tti mér han
g60 vidbot vid peer sjalfshjalparleidir sem ég hafdi pegar valid og var byrjud ad

vinna meo.

Val 4 vidmaelanda

Eg var til ad byrja med { sambandi vid Asdisi Olsen, sem hefur verid ordud sem
upphafskona ntvitundar 4 Islandi. Eitthvad 4ttum vid erfitt med ad finna hentuga
stund til ad hittast. Pegar mér fannst svo timinn vera ad renna mér Ur greipum,
bra ég a pad rad ad setja mig { samband vid Gunnar L. Fridriksson, en hann er
leidbeinandi 4 namskeidum um nuvitund. Gunnar ték erindinu vel og veitt mér

ahugavert og fraedandi vidtal.

2.3.8.1. Um nuvitund

Nuavitund (mindfulness) er nattirulegur eiginleiki hugans til a0
vera medvitadur hér og nd um pad sem er ad gerast, 4 medan pad
gerist an pess ad deema pad 4 nokkurn hatt. Haegt er ad pjalfa sig a
kerfisbundinn hatt { pvi ad vera meira hér og n.115

Nuavitund, stundum nefnd gjorhygli, er hugtak sem annars vegar lysir astandi og
hins vegar kerfisbundinni adferd sem notud er til ad 6dlast pad dstand. Strangt til

tekio er pessi adferd akvedid form af hugleidslu sem snyr ad pvi ad idkandinn

115 Vefur. Dao.is (an ars).
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einbeiti sér ad stad og stund an pess a0 utiloka hugsanir, tilfinningar eda
utanadkomandi areiti.116

Hugurinn hefur nefnilega tilhneygingu til ad fara med okkur & flakk um

fortid og framtid - ad meta, flokka, skilgreina og skipuleggja. A medan

lidur lifid hja an pess ad vid tokum eftir sevintyrunum sem eru { bodi innra

med okkur og allt { kringum okkur.117

Med astundun navitundar efir idkandinn sig { ad skynja likama sinn, huga
og tilfinningar 4samt 6llu pvi sem gerist { naesta umhverfi an pess ad deema pad.
Tilgangur nuvitundar er andlegur og vitsmunalegur proski, aukin einbeiting og
hugarro.118 Med idkun nuvitundar tengjumst vio betur lifi okkar hér og nu, enda
er hugmyndin st ad nuid sé allt sem vid eigum.11° Til er japonsk haika eftir

Matsuo Basho, sem var uppi a atjandu 6ld, sem pykir gripa vel kjarna nuvitundar:

Gomul tjorn!
Froskur stekkur ut1 -
HIj60 i vatni.120

[0kun ndvitundar ma rekja aftur um a.m.k. tvé pasund og fimm hundrud
ar en hun er ad megininntaki sprottin ar Buddafreedum.!2! Bidda fjalladi sjalfur
um nuvitund { sinum freedum og sagdi reyndar ad nuvitund veeri alls stadar
nytsamleg.122

Undanfarna aratugi hefur navitund vaxio fiskur um hrygg & Vesturlondum
en um leid tekio a sig nokkud breytta mynd fra pvi sem adur var.123 Hun hefur
vida verio adskilin fra Buddafraedunum og er notud sem adferd vio ad minnka
streitu natimamannsins.!?4 Vidtaeekar rannsoknir hafa ad undanférnu verio
gerdar a virkni nuvitundar og kemur peim flestum saman um ad hun sé ahrifarik

adferd til ad draga ur punglyndi, kvida og fleiri kvillum sem herja a félk { hrodu

116 Vjdtal. Gunnar L. Fridriksson (2013).

117 Vefur. Asdis Olsen (4n ars).

118 Vefur. Mindfulness in Life (an ars).

119 Vefur. Asdis Olsen (4n ars). - Vidtal. Gunnar L. Fridriksson (2013).
120 Vefur. Gjorhygli (an ars).

121 Vefyr. Garfield (4n ars). - Vefur. Asdis Olsen (an ars).

122 Vefur. Sujato (2012). Bls. 131-137.

123 Vjdtal. Gunnar L. Fridriksson (2013).

124 Vefur. Garfield (4n ars). - Vidtal. Gunnar L Fridriksson (2013).
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og krofuhordu samfélagi ndtimans. 125 Asdis Olsen, frumkvodull { idkun
ntvitundar a Islandi, kemst svo ad ordi:

Mindfulness fer ni sem eldur { sinu um hinn Vestreena heim og er nu
mikid notad i afreksipréttum ... { stjéornunarfreedum ... i skolakerfinu ... {
heilbirgdiskerfinu til leekninga 4 ymsum andlegum og likamlegum
kvillum.126

2.3.8.2. Min upplifun af nuvitundarafingu

Eg atti skemmtilegt samtal um ndvitund vid Gunnar L. Fridriksson. Hann 1ét petta
allt hljéma svo einfaldlega. Ntvitund! I rauninni fannst mér naestum kjanalegt ad
pad veeri bodid upp a namskeid { pessu. Petta er ekkert flokid... bara vera hér og
ni! Eg 16t pad pé eftir honum ad setja mér fyrir nivitundarzefingu til ad gera
heima. Eg purfti ad hemja mig til ad ridlla ekki augunum aftur i hnakka, petta var
svo augljost... bara vera hér og nu! Hann sagdi mér ad sitja { prjar minutur til ad
byrja med { stofunni heima og einbeita mér ad ndinu. Hvad veeri ad gerast i
likama minum, huga minum og nanasta umhverfi. Heyra hlj6d, finna lykt. Eg atti
ekki endilega a0 skilgreina areitio, hvort sem pad kom innan fra eda utan, og ég
atti ad varast pad ad dema. Petta er 6skop einfalt... bara vera hér og ni!

Pegar heim var komid setti ég mig { stellingar. Eg efast um ad ég hafi nad
ad sitja { nema fimm sekindur &4dur en ég st6d mig ad verki vio ad vera ad
skipuleggja kvoldmatinn { huganum. Pad var ég fljét ad fordeema. ,Hvurslags
eiginlegur auli var ég?“ Pegar ég attadi mig a pvi ad nu veeri ég farin ad deema,
sem var audvitad alveg bannad, pa fordeemdi ég fordeemingu mina. Parna voru
lionar einhverjar 10 sekdndur af eefingunni og ég var alveg vio pad ad falla!

Svona gekk petta naestu mintdturnar. Eg klaradi p6 afinguna og dré af
henni pann leerdém ad idkun nuvitundar er miklum mun meira krefjandi en ég
hafdi 40ur gert mér grein fyrir og ad { henni, eins og morgu 60ru, skapar zefingin

meistarann.

125 Vefyr. Mindfulnet.org (4n ars). - Vefur. Garfield (4n ars). - Vefur. Asdis Olsen (an ars). -
Vidtal. Gunnar L. Fridriksson (2013).
126 Vefyr. Asdis Olsen (an ars).
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2.3.9. Sjalfstyrkingarnamskeid (Dale Carnegie)

Val 4 sjalfshjalparleid

Til eru 6grynnin 611 af sjalfstyrkingarnamskeidum, meira ad segja 4 {slandi. Sum
eru sérstaklega honnud fyrir unglinga, énnur sérstaklega fyrir konur yfir
fimmtugt og enn oOnnur fyrir stjérnendur medalstérra fyrirteekja. Mér potti
mikilveegt ad fjalla um sjalfsstyrkingarnamskeid sem er snidid fyrir alla, burtséo
fra aldri, kyni eda adstaedum. Eg pekki Dale Carnegie namskeidin nokkud vel par
ed ég starfadi um tima sem leidbeinandi slikra ndmskeida. Eg vissi pvi ad pessi
tegund sjalfsstyrkingarnamskeida veeri vel fallin til umfjollunar { atvarpspattum

um sjalfshjalp.

Val 4 vidmaelanda

Anna Steinsen er forstodumadur Dale Carnegie namskeida fyrir ungmenni &
[slandi. Eg pekki hana 4gaetlega og vissi sem var, ad hun teki vel { verkefnid og

myndi veita mér skemmtilegt og ahugavert viotal.

2.3.9.1. Um Dale Carnegie namskeidin
Snemma a sidustu 6ld bjé { New York borg ungur sélumadur vorubifreida. Hann
hét Dale Carnegie og var ad eigin s6gn einn 6hamingjusamasti madurinn {
borginni.127

Hann tok akvérdoun um ad snua lifi sinu vid. Hann var kennaramenntadur
og leitadi fyrir sér hja virtum menntastofnunum, en allt kom fyrir ekki. Hann
braut ad lokum odd af ofleeti sinu og hof arid 1912 ad kenna reedumennsku &
kvoldnamskeidum hja YMCA (KFUM). Petta botti ekki mjog virduleg stada en
Carnegie setti metnad sinn { starfid engu ad sidur. Honum vard fljétlega ljost ad
pott skjolsteedinga hans skorti sarlega pjalfun i reedumennsku purftu peir enn
fremur 4 ad halda pjalfun i mannlegum samskiptum?28 Og med timanum préadist
namskeidid, sem upphaflega var hugsad sem reedunamskeid, i ndmskeid sem
hjalpadi folki ad efla sjalfstraust, beeta mannleg samskipti og vinna bug a

ahyggjum og kvida.12?

127 Carnegie, Dale (2003). Bls.5
128 Carnegie, Dale (2004). Bls. 9
129 Vefur. Dale Carnegie pjalfun (an ars).
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Namskeid Dale Carnegie naut mikilla vinseelda og skrifadi hann baekurnar
Vinszeldir og dhrif (fyrst gefin at arid 1936) og Lifsgledi njottu (fyrst gefin at ario
1948) sem itarefni med namskeidunum. Badar baekurnar rokseldust og naou
mets6lu um allan heim um margra ara skeid. Peer hafa verid pyddar a fjolmorg
tungumal®30 og eru i utgafu enn i dag.

Dale Carnegie byggdi asamt konu sinni Dorothy, fyrirteki i kringum
namskeidio. Pad dafnadi vel og teygir nl, meira en hundrad arum sidar, anga sina
yfir 85 16nd og hja pvi starfa um 2700 leiobeinendur.131

Dale Carnegie lagdi sjalfur mikla aherslu & ad endurskoda og baeta
namskeidid reglulega til ad halda i breytta strauma og stefnur sem timinn hefur
Oneitanlega { for med sér.132 Fyrirtaekid og namskeid pess hafa pvi tekid
stakkaskiptum { gegnum 4rin, baedi fyrir andlat Dale Carnegie arid 1955 og allt til
dagsins { dag.133

Namskeidin sem fyrirteekid bydur upp a { dag eru fjolmorg. Ma par medal
annars nefna pjalfun fyrir so6lufolk, leidtogapjalfun, ahrifarikar kynningar og
audvitad hio sigilda Dale Carnegie ndmskeid sem var upphaf svintyrisins alls.134

Slikt namskeid var haldid { fyrsta sinn 4 Islandi 4rid 1965.
Vidskiptafraedingurinn Konrad Adolphson fékk pa einkaleyfi fra Dale Carnegie {
Bandarikjunum til namskeidahalda 4 Islandi. Sidan pa hafa um 20 pitsund
Islendingar ttskrifast tir ymsum ndmskeidum hja Dale Carnegie pjalfun.135

Pad liggur beint vid ad hid sigilda Dale Carnegie namskeid, sem var ju i
upphafi hugsad sem namskeid i reedumennsku, byggi ad miklu leyti a pvi ad
patttakendur standi frammi fyrir hopi félks og segi pad sem peim liggur a hjarta.
En bad er sérstok formula sem gerir petta namskeid frabrugdid deemigerdum
redunamskeidum. A milli kennslustunda zfa patttakendur sig i mannlegum
samskiptum, ad efla sjalfstraust, proa leidtogaheefileika, sigrast & hindrunum,
auka eldmédinn og afram meetti telja. Pessar afingar eru i raun askoranir sem
tekist er 4 vid samkvaemt strangri uppskrift fra Dale Carnegie pjalfuninni og eru

utlistadar {1 vinnubdk sem fylgir namskeidinu. Afing vikunnar er svo

130 Carnegie, Dorothy (2004). Bls. 7

131 Vefur. Dale Carnegi pjalfun (&n ars).

132 Carnegie, Dorothy (2004). Bls. 8

133 Vidtal. Anna Steinsen (2013).

134 Vefur. Dale Carnegie pjalfun (an ars). - Vidtal. Anna Steinsen (2013).
135 Vefur. Dale Carnegie pjalfun (an ars).
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grannskodud i naestu kennslustund & eftir og fa pa allir patttakendur ad tja sig um
paer askoranir og hindranir sem afingunni fylgdu og allra helst hvada arangur
vannst.136

Pessi formula hefur verid { préun i yfir hundrad ar og er ad mestu leyti su

sama hvar { heiminum sem hin er kennd.137

2.3.9.2. Min upplifun af Dale Carnegie kennslustund
Salurinn var smekkfullur af ungu félki sem kappkostadi vio ad auka sjalfstraustid,
eldmddinn og haefnina i mannlegum samskiptum. Pad matti naestum finna lykt af
metnadinum sem { loftinu l4. Anna Sigurdardéttir, leiobeinandi hja Dale Carnegie,
baud mig velkomna og kynnti mig fyrir ungmennunum. Pau téku mér fagnandi.
Kennslustundin sem ég fékk ad heimsaekja snérist um ad stiga ut fyrir
paegindahringinn. Eg hafdi bedid sérstaklega um ad fa ad vera vidstodd ba
kennslustund. Par sem ég hef unnid sem leidbeinandi hja Dale Carnegie og pekki
pvi namskeidin nokkud vel, vissi ég ad parna yrou fjor og laeti sem ég hlakkadi til
ad fa ad taka upp. Eg vard ekki fyrir vonbrigdum. Parna brugdu leidbeinandinn
og patttakendur sér { gervi trolla, apa, ljona og meira ad segja Tarzans. Allir
skemmtu sér konunglega. Eg skemmti mér konunglega. Pad var eins og parna
yrdi til einhver sameiginleg orka, naestum apreifanleg, eins og heildin veeri steerri
en hlutarnir sem hana myndudu. Ungmennin naerdust a pessari umframorku og

toku hana med sér ut i kvoldid, rjod i kinnum og brosandi ut ad eyrnasneplum.

2.3.10. Sérfraedialit um mannlegt astand
Auk pess a0 raeda vio folk sem stundar mismunandi gerdir sjalfshjalpar pétti mér
mikilvaegt ad raeda vio adila sem pekkja til sjalfshjalpar en tala ekki sérstaklega
fyrir neinar sjalfshjalparleidir. Eg sa fyrir mér ad vidtol vid pessa adila myndu
tengja saman umfjollunarefni pattanna, eda mynda einhvers konar raudan prad.
Eg hafdi til ad byrja med samband vid salfraedikennara hja Hi. Hann fann
ég 1 starfsmannaskra Haskoélans. Eg hafdi einnig samband vid dr. Sigurd Arna
Pordarson, prest i Neskirkju. Pessa adila taldi ég hafa innsyn inn { heim

sjalfshjalpar og reynslu af mannlegu astandi.

136 Vjdtal. Anna Steinsen (2013).
137 Vidtal. Anna Steinsen (2013).
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Eftir nokkur samskipti vid salfraedinginn, var hann ekki tilbtinn ad koma
fram sem sérfraedingur um mannlegt 4stand. Sigurdur Arni ték hugmyndinni hins
vegar vel strax { fyrsta simtali. Hann var dhugasamur og flis ad veit mér viotal.
Hann er einstaklega vel mali farinn og kemur hugmyndum sinum skyrt og
skilmerkilega fra sér. Eg var mjog 4nzegd med um klukkustundar langt vidtal vid
hann og hefdi { raun getad notad pad i heild sinni. Vid reeddum sjalfshjalp, hvao
bad er sem rekur folk til ad stunda sjalfshjalp, mismunandi gerdir sjalfshjalpar,
morkin milli sjalfshjalpar og 6fgamennsku, og mannlegt astand yfir hofud.

Sigurdur Arni er opinn fyrir 6llum tegundum sjalfshjalpar og telur ad
engin ein leid virki fyrir alla, heldur purfi félk ad finna pa leid sem hentar pvi
best. Hann telur jafnframt alla sjalfshjalp vera merki um heilbrigdi svo lengi sem
peir sem hana stundi geri pad & eigin forsendum og séu ekki 4 hottunum eftir
tofralausnum, heldur séu tilbunir til ad vinna pa vinnu sem naudsynleg er.

Hann talar um ad mismunandi sjalfshjalparleidir leggi mismunandi
dherslu 4 ad skooda fortid, nutio og framtid, en hann telur sjalfur ad heilbrigoi
felist { a0 kunna ad laera af fortidinni, horfa til framtidar og jafnframt ad njota
augnabliksins.

Sigurdur Arni talar einnig um naudsyn pess ad atta sig 4 pvi hvad er manni
mikilveegt og ad haga sjalfshjalp sinni eftir pvi. Pad sé mikilveegt ad treysta eigin
domgreind og spyrja gédra spurninga pvi annars sé haetta 4 ad vio forum aod leita
skyndilausna, sem engar eru til. Hann beetir pvi vid ad pad sé ekkert ad pvi a0
leyfa sér ad hrifast, en ad naudsynlegt sé ad fylgja medvitad og markvisst eigin
markmidum og draumum, og bera pannig abyrgd a eigin lifi, hegdun og hamingju.

Eg vissi ad ég ni hefdi ég naegilega mikid og stérgott efni til ad vefa saman
umfjollun mina um sjalfshjalp, svo ég leitadi ekki frekari sérfraedidlits og 1ét

salfreedinginn { fridi.

2.5. Nidurstada - sjalfshjalp

Eg er ansegd med val 4 vidmalendum, pvi auk bpess sem pau tala mali
mismunandi sjalfshjalparleida, eru peir mjog o6likir hver 60rum og ljair pad
pattunum skemmtileg bleaebrigdi. Einnig er ég haestaneegd med val a

sjalfshjalparleidum til umfjéllunar. bPzer hafa allar svipud markmid; ad létta a
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streitu, auka sjalfstraust og baeta samskipti i daglegu lifi, og falla pvi vel inn { pa
skilgreiningu a sjalfshjalp sem ég lagdi upp med i upphafi verkefnisins.

Pad er athyglisvert ad eins 6likar og adferdir sjalfshjalparleidanna eru ad
bessum markmidum, byggja peer ad morgu leyti a svipadri hugmyndafreedi, b.e.
ad til ad 6dlast sjalfstraust, god samskipti og streituleysi, parf ad horfast { augu
vid sjalfan sig og bera abyrgd a eigin gjoroum. beer fela allar i sér mikla
sjalfsskodun, sumar med pvi ad ad gera upp malefni fortidarinnarl38 adrar leggja
aherslu a ad lifa i niinu!3%, og enn adrar ad sja fyrir sér framtidinal4.

Allar leggja pessar sjalfshjalparadferdir gridarmikla aherslu a astundun,
og reyndar notudu atta viomeelendur af ellefu pa samlikingu vid likamsraekt ad
ekki veeri nég ad eiga likamsraektarkort til a0 koma sér { gott likamlegt form,
heldur pyrfti ad maeta og gera aefingarnar, og ad pad sama zetti vid um andlega
reekt. 141

Eins er ahugavert ad allar sjalfshjalparleidirnar sem fjallad er um gera
kréfu um ad sa sem peer stundi sé medvitadur um sjalfan sig og fordist pad sem
viomealendur minir nefndu margir sjalfstyringu, eda ,autopilot”.142 [ medvitudu
astandi eru akvardanir teknar eftir igrundun, madur vandar sig { samskiptum vio
annad foélk og vid verkefni daglegs lifs. Pessi fyrirmeeli eru i sjalfum sér einfold og
skyr, en einhverra hluta vegna virdist vera mikilvaegt ad stunda markvissa
sjalfshjalp til lengri tima til ad tileinka sér pau.

Allir vidmaelendur minir téldu alla sjalfshjalp vera af hinu g6da og voru
sammala um ad engin ein leid veeri betri en 6nnur, heldur pyrfti hver og einn ad
finna pa leid sem hentar honum best, og raunar stunda sumir vidmeelendanna
fleiri en eina leid til sjalfshjalpar. Allir vidmaelendur minir 16gdu a pad aherslu ad
astundun sjalfshjalpar veeri alls ekki veikleikamerki, heldur veri hun pvert a

moti merki um heilbrigdi.

138 Svo sem ddleidsla, Brennan heilun og 12 spora vinna.

139 Svo sem joga, hugleidsla, hugraen atferlismedferd og nuvitund.

140 Syo sem sjalfstyrkingarnamskeid og markpjalfun.

141 Vigtal. Sigurdur Arni Pérdarson (2013). - Vidtal. Anna Steinsen (2013). - Vidtal. Audur
Bjarnadéttir (2013). - Vidtal. Olafia Sigurjénsdéttir (2013). - Vidtal. Arnér Mar Masson
(2013). - Vidtal. Elin Jakobsdéttir (2013). - Vidtal. Margrét (2013). - Vidtal. Gunnar L.
Fridriksson (2013).

142 Vigtal. Sigurdur Arni Pérdarson (2013). - Vidtal. Anna Steinsen (2013). - Vidtal. Arnér
Mar Masson (2013). - Vidtal. Audur Bjarnadéttir (2013). - Vidtal. Olafia Sigurjénsdottir
(2013).
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Eg tel sjalfshjalparleidirnar sem ég valdi til umfjollunar falla vel ad
markmidi pattanna. Peer eru hver annarri 6likar og umfjéllunin um peer hjalpar
til vid ad prengja skilgreiningu hugtaksins og svara nokkud skilmerkilega peim

rannsoknarspurningum sem peim var ztlad ad svara.l43

143 §ja kafla 5.1. Rannséknarspurningum svarad.
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3. Utvarpsmidillinn

Eins og segir { inngangi, ber ég mikla virdingu fyrir dtvarpinu. I minu fyrra nami
vann ég toluvert med myndmidla en hef litla sem enga reynslu af
utvarpsmiolinum. Pess vegna langadi mig ad spreyta mig i gerd utvarpsefnis,
enda felst { pvi heilmikil 4skorun. Eg valdi pvi midilinn 4dur en ég valdi efni til ad

midla.

3.1. Saga utvarpsins - agrip
Upphaf tvarpsins atti sér langan addraganda. A fyrri hluta 19. aldar uppgotvudu
menn rafsegulbylgjur og mikil tilraunastarfsemi hoéfst. Pad var pé ekki fyrr en um
hundrad arum sidar, eda pann 13. jandar 1910 ad fyrsta beina
utvarpsutsendingin atti sér stad. P4 itvarpadi Lee deForest beint tr Metorpolitan
o6perunni i New York.144 betta voru mikil timamét { Gtvarpsségunni pvi pé svo ad
hlustendur heyrou varla meira en sud og truflanir, er pessi atburdur oft nefndur
upphaf almennra dtvarpsutsendinga.14>

Neestu ar og aratugi var préunin hrod og miklar framfarir attu sér stad a
svidi Utvarpsmala. A einu ari fra 1922-1923 fjolgadi ttvarpsteekjum i almennri
eigu 1 Bandarikjunum ur 60 pusund i eina og halfa milljén. Voru atvarpsstédvar
par i landi 28 talsins arid 1922 en tveimur arum sidar um fjértan hundrud.146

Préunin hélt afram og utvarpid gegndi mikilveegu hlutverki sem
upplysingaveita i sidari heimsstyrjold par sem almenningur reiddi sig a pad til ad
fa fréttir af gangi stridsins. [ Bandarikjunum attu nu niu fjdlskyldur af hverjum tiu
Gtvarpstaeki sem var peirra helsta fréttaveita.!4’ [ Evrépu stridsaranna var BBC
eins konar liflina f6lks i hersetnum l6ndum par sem treysti & pad til ad fa adrar
fréttir af framgangi stridsins en ar6dur Nasista. Pegar heimsstyrjoldinni lauk
sendi BBC ut 4 40 tungumalum.148

Timabilid milli 1930 og 1950 er oft kallad gulléld utvarpsins. Préunin var

hr6o, hlutverk utvarpsins afar mikilveegt og 1itid um samkeppni enda atti

144 Vefur. Public Broadcast Service (an ars).
145 Vefur. Koestler (2010).

146 Vefur. Koestler (2010).

147 Vefur. Koestler (2010).

148 Vefur. BBC (an ars).
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utvarpio engan sinn lika. Fréttir, deegurmal, tonlist, fraedsla og leikio efni 1ék a
6ldum ljésvakans fyrir milljéonir manna ad njéta, og pad allan lidlangan daginn.14?

Pad var einmitt 4 pessum arum ad Rikisutvarpid 4 fIslandi sleit
barnskonum. Pad hof uUtsendingar sidla ars 1930 en arid 1959 voru skradir
hlustendur um 47 pusund & landinu og vioteeki { notkun um 70 pisund.150

Uppur 1950, pegar sjonvarpio hafdi rutt sér til rims vida i Evrépu og
Bandarikjunum, h6fou margir af pvi ahyggjur ad liftima utvarpsins yrdi senn
lokid. En utvarpid sotti i sig vedrid ef eitthvad var. Pad voru nokkur atridi sem
studludu ad pvi. Fyrst ma nefna nyja teekni sem gerdi utvarpsvidteekin smeerri og
feeranlegri, t.a.m. fylgdi atvarp i fjordungi bila framleiddra i Bandarikjunum ario
1940. Einnig var ny tdnlistarstefna ad lita dagsins lj6s. Rokk og rdl for vel i
titvarpi og nyr hlustendahépur ungmenna vard til. Utvarpid vard sérhaefdara en
sjénvarpid, og med markadskonnunum matti sja fyrir og pjéna fyrirfram

akvednum hépum félks.151

3.2. Framtio atvarpsins
Utvarpid hefur lifad timana tvenna og sérfraedingar hafa 6dru hverju spad fyrir
um endalok pess. Slikar spar heyrdust t.a.m. pegar internetid ruddi sér til rams.
Utvarpid er p6 hvergi neerri dautt ennpa og hugsanlegt er ad internetid ljai pvi
byr fremur en hitt. Hladvarpsteknin spilar liklega rullu par. Med tilkomu
hladvarps getur hlustandinn valid sér utvarpsefni vid sitt heefi pegar honum
hentar. Reyndar er litid til af gognum um notkun hladvarps 4 Islandi en ljést er ad
einhver hundrud einstaklinga nota hladvarp Rikistutvarpsins 4 degi hverjum.152
Hja BBC tvofaldadist notkun hladvarps milli &ranna 2009 og 2011.153

Internetido mair Ut landameeri Utvarpsins. Margar utvarpsstodvar senda nd
ut stafrent og pvi getur hlustandinn hlustad & sina uppahaldsutvarpsst6d sem
bydur upp a slikar utsendingar, { rauntima, hvadan sem hun sendir ut, hvar {
heiminum sem hann er staddur.154 Pad eina sem til parf er naegilega g60 tenging

vid netio.

149 Vefur. Public Broadcast Service (an ars).

150 Gunnar Stefansson (1997). Bls. 388.

151 Vefur. Koestler (2010).

152 Vefur. Oddur Freyr Porsteinsson (2014). Bls. 3.
153 Vefur. Reynolds (2011).

154 McLeish (2005). Bls.4
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Med tilkomu internetsins breytist einnig samband dagskrargerdarfolks
vio hlustendur sina. Margar stodvar halda uti gagnvirkum vefsidum auk pess sem
akvednir dagskrarlidir eda dagskrargerdarmenn nyta sér odspart pa
samfélagsmidla sem { bodi eru & netinu, eins og facebook og twitter.155 Pannig
getur samtal milli pattastjornanda og hlustenda att sér stad baedi a
utsendingartimanum og milli utsendinga.

Utvarpid virdist enn atla ad standa af sér bélspar um endalok bess.
Reyndar er allt utlit fyrir ad pad seeki i sig styrk, ef eitthvad er, med nyrri taekni

og moguleikum internetsins.

3.3. Eiginleikar utvarps, kostir og gallar.
Robert McLeish?>¢ fjallar itarlega um eiginleika utvarpsmidilsins { riti sinu Radio
Production. Hann fjallar um kosti og galla utvarpsins og oft ber hann utvarpio
saman vid sjonvarpid. Pad er neerri lagi par sem pessir tveir midlar hafa oft verid
settir fram sem einhvers konar keppinautar, enda er bysna erfitt ad nota bada
midlana samtimis.

Eg hef hér ad aftan sett { toflu samantekt tr nidurstédum hans. bar eru
upptaldir eiginleikar utvarpsins, kostir pess og gallar vegnir og eiginleikar

utvarpsins matadir vid sjonvarp.

155 Dgemi um slikt eru facebook sidur Popplands Rasar 2, Siddegisutvarpsins a Ras 2 og
Vidsjar Rasar 1.
156 McLeish (2005). Bls 1-10.
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Eiginleikar utvarps

Kostir uitvarps

Gallar tvarps

Samanburdur vid sjonvarp

Utvarpid virkjar i

Myndskoépun takmarkast vio

Myndin er takmorkud vid

imyndunaraflid imyndunarafl hlustandans. steerd sjonvarpsskjas.
Utvarpid talar til Utvarp getur nad til margra. Mikil samkeppni vid adrar Sjonvarp getur nad til margra.
milljéna utsendingar.

Utvarpid er Utvarpshlustandinn upplifir Ahorfandinn fylgist med
persénulegt utsendinguna innra med sér. einhverju sem gerist a skja {

Hlustandinn er alltaf einn med
utvarpinu, p6 svo ad margir
séu a0 hlusta a sama stad.

hinum enda herbergisins

Oft er litill hopur félks
samankominn og horfir
saman a sjénvarpsutsendingu
og bregst vid henni sin & milli.

Utvarpid er hradur

Utvarpid getur verid hér og

Moguleikinn fyrir hrada og

og hreyfanlegur nu, hveneer sem er, hvar sem hreyfanleika er fyrir hendi en

midill er. Beinar utsendingar fra ger0 slikra utsendinga er mun
ymsum atburdum eru byngri { vofum fyrir sjénvarp
mogulegar og naegir ad hafa heldur en atvarp.
par einn mann med mikréfén.

Utvarpid hefur Utvarpsbylgjur pekkja engin Mikil samkeppni vid adrar Med tilkomu internetsins er

engin landamaeri

landameeri og dreifing &
utvarpsutsendingum
takmarkast einungis vid styrk
senda og ga0i loftneta. Med
tilkomu internetsins er
utvarpio algerlega
landameeralaust.

utsendingar.

sjénvarpid ad verda
landameaeralaust lika.

Utvarp eftir
pontun

Med tilkomu hladvarps getur

utvarpshlustandinn, hlustad &
pad sem hann vill pegar hann
vill.

Moguleiki er fyrir hendi &
sjonvarpi eftir pontun.

Utvarp sem

Vid getum hlustad 4 utvarp a

Hlustunin er vidkvaem fyrir

Sjonvarpsahorf krefst

bakgrunnur medan vid gerum adra hluti. truflun. einbeitingar ahorfandans.
Getum hlustad allan daginn.

Utvarpid bydur Val 4 efni fer fram i stidi6éi og | Sjénvarp bydur upp a stakan

upp a stakan prad hlustanda er bodid upp a brad efnis.

efnis stakan prad efnis.

Utvarpid skartar Mannsroddin vekur Sjénvarpid notast vid myndir

mannsréddinni tilfinningar og traust. [ utvarpi og texta ad auki. Mannsroddin

er hin adalatridi.

er ekki adalatrioi.

Utvarpid notast vid
einfalda taekni

Utvarpid parf faa teeknimenn.

Sjonvarpid parf marga
teeknimenn.

Utvarpid er 6dyr Sendingar- og teeknikostnadur Sendingar- og taeknikostnadur
midill er lagur i atvarpi. er har { sjonvarpi.
Utvarpid hefur Utvarpid hefur einungis eina Sjonvarpid hefur margar

takmarkad rymi

vidd. Umfj6llun i atvarpi getur
ordid grunn og erfitt er ad
gera sumum hlutum haerra
undir h6foi en 68rum.

viddir med notkun 4 myndefni
og texta.
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3.4. Adrar midlunarleidir

Eins og segir hér ad framan, pa valdi ég midilinn 40ur en ég valdi efni til ad miodla.
Hins vegar hefur hvarflad ad mér ad adrar midlunarleidir hefou gert efninu géd
skil. Helst geeti ég truad ad vinnsla sjonvarpspatta, heimildamyndar eda vefs um

efnid hefou getad gefid af sér skemmtilega afuro.

3.4.1. Sjonvarpspeettir / heimildamynd

Efnid hefdi fario vel { hreyfimyndamidli. Peir sjalfshjalpargjorningar sem ég
skodadi og proéfadi sjalf hefou an efa verid dhugavert myndefni. Fjor i Dale
Carnegie tima, markpjalfun og daleidsla hefou ta.m. verid skemmtilegt
sjonvarpsefni. Hreyfimyndamidlar eru par ad auki marglaga, pannig ad haegt
hefdi verid ad syna pessi myndskeid ad hluta til undir viotélunum.

Umhverfismyndir hefou einnig sémt sér vel. Sem deemi ma nefna ad pegar
Gunnar L. Fridriksson nefnir i vidtali ad haegt sé ad gera stutta nuvitundaraefingu
a medan bedid er a4 raudu ljosi, hefdi t.a.m. verid gott ad syna loftmynd af
umferdinni { Reykjavik og naermynd af raudu ljési. Pegar viomalendur tala um
likamsraekt hefdi verid hzegt ad undirstrika pad med myndum ur
likamsraektarst6d. Og svona meetti lengi telja. Utvarpsmidillinn bydur ekki upp &
slika marglaga midlun og felst heilmikil askorun i ad dypka umfjéllunina 4 annan
hatt.

Einnig ma 4 einfaldan hatt undirstrika og hofoa til tilfinninga félks med
leiknu myndefni. Kristjan Vidar Haraldsson, Brennan heilari, talar t.d. um hvernig
folk upplifir hofnun og pa hefdi matt setja inn stutta senu par sem angistin sem
sliku fylgir keemi skyrt fram.

A0 lokum hefdi matt kynna viomaelendur med texta yfir mynd og spara
pannig dyrmeaetan tima, en pad er ad sjalfségou ekki haegt { titvarpi.

Pad er nokkud ljost ad sama hvada efni er verid ad midla, pa bydur
sjonvarpsmidlun upp a fleiri 16g og bvi dypri umfjollun en uUtvarpsmidlun.
Askorunin i vinnslu atvarpsefnis felst { pvi ad gera umfjéllunina eins djtipa eins

og midillinn leyfir.
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3.4.2. Vefur

Vefur um hinar ymsu gerdir sjalfshjalpar veeri eflaust af hinu géda. Pannig geetu
peir sem hafa dhuga fario fram og til baka um efnid og kynnt sér pad til hins
itrasta. Eins byOdur netid upp a ad nota allar gerdir midlunar. Myndskeid,
hlj6dskeid og texta hefdi matt nota i bland. Einnig hefdi verid haegt ad uppfeera
hann reglulega um dkomna tid og halda honum lifandi med pvi ad baeta inn nyju
efni. Ad lokum hefdi matt hafa slikan vef gagnvirkan pannig ad notendur geetu

spjallad sin 4 milli og gefid hver 60rum rao.

3.5. Rikisutvarpid sem kennslumidill
[16gunum er fraedsluskylda Rikisttvarpsins skyr. bar segir m.a.:

Fjolmidlaefnid skal hid minnsta vera fréttir og fréttaskyringar,

freedslupeettir, iprottapeettir, afpreying af ymsum toga, lista- og

menningarpeaettir og sérstakt efni fyrir born og ungmenni.15?
Fra ardégum Rikisdtvarpsins h6fou menn haleitar hugmyndir um hlutverk pess
sem eins konar ,pjédskéla“l>8 par sem fyrir utan freedsluerindi af ymsum toga
var rik ahersla 16gd 4 médurmalskennslu.1>?

[ riti sinu Utvarp Reykjavik. Saga Rikistutvarpsins 1930-19601¢ fjallar
Gunnar Stefansson itarlega um soégu rikistutvarpsins, hlutverk pess og dagskra a
umraeddu timabili. I ritinu kemur fram ad flutningur fraedsluerinda hafi verid
metnadarfullur allt fra byrjun. Heilmikil visindakennsla atti sér stad par sem
helstu visindamenn landsins fluttu hlustendum erindi sin um nattdruvisindi,
nutima teekni, islenska tungu og menningu, framandi triarbrégd, uppeldisstorf,
sogulegt efni vida ad Ur heiminum og svo meetti lengi telja.161 Auk pessa var
félagasamtokum fengid plass { dagskranni til ad freeda pjodina um hugdarefni sin,
t.d. fékk Kvenréttindafélag [slands reglulega ttvarpstima i neerri prjatiu 4r.162
Ennfremur ma nefna ad aratugum saman var fluttur & RUV Binadarpdtturinn
sem var fraedslupattur fyrir beendur um land allt, en hann var unninn { samvinnu

vid Buinadarfélag fslands.163

157 Vefur. Alpingi (2013).

158 Gunnar Stefansson (1997). Bls. 402.

159 Gunnar Stefadnsson (1997). Bls. 366-367, 402.
160 Gunnar Stefansson (1997).

161 Gunnar Stefansson (1997). Bls. 295-296, 354.
162 Gunnar Stefdnsson (1997). Bls. 298.

163 Gunnar Stefansson (1997). Bls. 356.
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Mo6durmalskennsla var nokkud fyrirferdarmikil { dagskra Rikisutvarpsins
alveg fra byrjun. Patturinn Spurningar og svér um daglegt mdl héf géngu sina ario
1939,164 Daglegt mdl for fyrst i loftid 1953,165 [slenskt mdl héf gongu sina arid
1955 en hann var { umsja starfsmanna Ordabokar Haskélans.16¢ Allir voru pessir
peettir gagnvirkir par sem hlustendur gatu sent inn fyrirspurnir og fengu svo svor
eda leidbeiningar um malnotkun { utsendingu. I dag er patturinn Ord af ordi
reglulega a dagskra, en hann fjallar m.a. um islenska tungu og edli og hegdun
tungumala yfir hofud.

Haskdlasamfélagio hefur 1ongum att nokkud greidan adgang ad dagskra
RUV og voru fraedsluerindi flutt af freediménnum innan ymissa deilda vid
Haskéla fslands pé nokkud reglulega.l6’ I dag er haskélanemum aetladur
sérstakur timi i dagskra RUV, en t.a.m. eru peettirnir Félk og fraedi unnir m.a. af
nemum { pj60fraedi og hagnytri menningarmidlun vid Haskolann.

Framan af var fraedsluefni avallt i formi fyrirlestra en & sjotta dratug urdu
raddir haveerari um skemmtilegra Utvarp. Banadarpatturinn bra pa m.a. & pad
rad ad ferdast um landid og taka vidtdl vid baendur.168 A pessum tima hafdi
segulbandid rutt sér til rims og starfsmenn RUV ordnir nokkud lagnir vid notkun
pess. betta gerdi peim kleift ad hrista upp { gerd fraedsluefnis.16® Sidan pa hefur
teeknin tekio stakkaskiptum og samkeppni aukist pannig ad nd er gerd enn
frekari krafa um ad freedsluefni sé spennandi dheyrnar, eftirminnilegt og
skemmtilegt.

Dagskra RUV er enn sneisafull af freedsluefni pott dagskrargerd hafi
breyst til muna. Fastir lidir eru t.d. peaettirnir Sagnasléd, par sem skodadar eru
frasagnir ur ségu pjodarinnar og Ord af ordi og Folk og fraedi, sem hvor tveggja
voru nefndir hér ad framan. Einnig ma { dagskra RUV finna alls kyns peetti sem
fraeda hlustendur um allt milli himins og jardar, svo sem gardyrkju, malefni mio-
Austurlanda, islenska natturu, ténlist, sagnfraedi, visindi osfrv. Pott petta sé ekki
gert i fyrirlestrarformi lengur, heldur i gegnum skemmtilega dagskrargerd, er
petta ekkert siour fraedsluefni. Raunar hefur linan sem skilur fraedsluefni fra
afpreyingarefni dofnad med tilkomu nyrrar taekni og oft er erfitt ad henda reidur

a hvort um sé ad raeda freedilegt skemmtiefni eda skemmtilegt fraedsluefni.

164 Gunnar Stefansson (1997). Bls. 366.
165 Gunnar Stefadnsson (1997). Bls. 367.
166 Gunnar Stefansson (1997). Bls. 367.
167 Gunnar Stefansson (1997). Bls. 402.
168 Gunnar Stefansson (1997). Bls. 356-358.
169 Gunnar Stefansson (1997). Bls. 337, 356.
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4. Gero utvarpspattanna

Utvarpspattagerd er heilmikid ferli, sérstaklega fyrir 6vana manneskju. I
koflunum hér 4 eftir geri ég grein fyrir peirri vinnu sem liggur ad baki

Utvarpspattarédinni.

4.1. Undirbaningur

Pegar ég hafdi valid verkefni minu farveg; utvarpspattar6d um sjalfshjalp, og
sampyKkKi fyrir pvi fengid,!’® hafdist ég handa vid mikid grusk. Eg sat vid télvuna
timunum saman og skodadi mismunandi leidir til sjalfshjalpar. A pessum
timapunkti potti mér verkefnid heldur yfirpyrmandi enda virtist
veraldarvefurinn vera endalaus uppspretta upplysinga um margvislegar
sjalfshjalparleidir. Pegar ein var skodud nanar, spruttu upp nokkrar nyjar (og
mér adur 6pekktar) leidir til sjalfshjalpar.

Pessu gruaski samhlida gerdi ég vart vid mig og mitt verkefni hja
umsjonarmanni taekjakosts hagnytrar menningarmidlunar og tjadi honum ao ég
yroi liklega ad fa lanadan taekjakost til lengri tima pessa 6nnina. Vid forum yfir pa
valkosti sem { bodi voru. Midad vio fyrri reynslu, sérfraedialit teeknifolks ROV, og
adrar upplysingar sem ég hafdi vidad ad mérl’1, vard nidurstadan su ad ég skyldi
notast vid svokalladan einstefnu (flash) hljédnema fyrir viotélin en vidstefnu
(zoom) hljédnema fyrir umhverfisupptokur.

Pegar listinn yfir peer sjalfshjalparleidir sem yrou til umfjollunar var
ordinn endanlegur og ljost var ad teekjakostur yrdi mér adgengilegur hofst ég

handa vid ad undirbia mig fyrir vidtol og adrar upptokur.

170 Sja vidauka 1. Tillaga ad lokaverkefni, vidauka 2. Verkdaetlun og vidauka 3.
Adgerdardaetlun.
171 McLeish (2005). Bls. 97-98.
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4.2. Yfirbragd pattanna

Adur en ég hof vinnu vid peettina var mér ekki fyllilega 1j6st hvernig endanleg
samsetning peirra yroi. P6 er mikilvaegt ad dkveda, 4dur en lagt er af stad, hverju
vinnunni er zetlad ad skila, p.e.a.s. hvert yfirbragd eda pema pattanna a ad vera.l72

Eg vissi ad ég vildi gera ahugavert tvarpsefni sem feeri paegilega i eyru,
par sem leitad er svara vid rannséknarspurningum verkefnisins.1’3 A grundvelli
pessarar stefnu hafdi ég dkvednar hugmyndir um hvers konar efni ég vildi afla og
hvernig ég skyldi svo vefa pad saman.

Pettirnir attu ad vera eins konar fléttupeaettir sem skodudu fyrirbaerio
sjalfshjalp. Peir attu ad vera rélegir en p6 spennandi, einfaldir en p6 dhugaverdir
fyrir alla hlustendur, baedi pa sem stunda sjalfshjalp og pa sem gera pad ekki. Mér
var mikilvaegt ad gera peetti sem fongudu hlustendur og héldu athygli peirra. Til
ad na fram pessum ahrifum setti ég mér akvedin markmid adur en ég hofst handa
vid upptokur.

[ fyrsta lagi 4ttu hugmyndir og vangaveltur vidmalenda minna ad vera
algert adalatridi i pattunum. Eg vildi ekki lata vidtolin hljéma eins og vidtol,
heldur meira eins og peelingar peirra sem sjalfshjalpina stunda. Pess vegna lagdi
ég upp med strax i upphafi ad taka vidtolin pannig ad audvelt yrdi ad klippa
spurningar minar fra.

[ 60ru lagi langadi mig til ad fi skemmtilegar upptokur af
sjalfshjalpargjorningum til ad undirstrika vangaveltur vidmalendanna. Eg vissi
ad beir sjalfshjalpargjorningar sem ég eatladi ad fjalla um yrou misgott
utvarpsefni, en dkvad engu ad sidur ad taka upp eins mikio efni og haegt var, til ad
klippa pa frekar ut i drvinnslunni, enda snyst fjolmidlun ad miklu leyti um ad
klippa fra 6parft efni.174

A0 lokum vildi ég nota tonlist til ahersluauka, til ad vekja hlustendur til
umhugsunar um pad sem um yrdi reett, og til ad snerta vid tilfinningum peirra um
efnid. Eg valdi enga ténlist fyrr en vidtél og adrar upptokur voru komnar i his.
Enda gat ég, edli malsins samkvaemt, ekki vitad vid hvada tilfinningum ég vildi

snerta fyrr en eftir vidtalstokur.

172 McLeish (2005). Bls. 84.
173 Sja kafla 1.4. Rannséknarspurningar.
174 Tompkins (2002). Bls. 4
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4.3. Undirbuaningur vidtala

Eg hafdi haft samband vid fjslmarga adila vegna verkefnisins og fljétlega for ad
koma mynd 4 hvada adila ég skyldi bidja um vidtal. Eg hélt mjog ndkveema
dagbok um allt ferlid; samtél og fundi vid vidmeelendur og leidbeinendur, alla
vinnu sem ég vann pess 4 milli og eigin hugrenningar um efnid.17> Eins notadi ég
lista par sem upplysingar um samskipti min vid viomaelendur mina voru nokkud
nakvaemlega skrad.1’¢ A timabili var dagbokin, 4samt listanum, alger liflina pvi ég
var { samskiptum vid svo marga ad audvelt hefdi verid ad gleyma hvad var buid
ad segja vio hvern og hvencer, og hvad atti eftir ad segja.

Eg var i flestum tilfellum btin ad vera i samskiptum vid vidmaelendur
mina { nokkur skipti 40ur en ad vidtali kom. Pannig hafdi skapast akvedinn
kunnugleiki og traust. Eg taladi alltaf um spjall fremur en vidtal pvi ég vildi na
fram einleegum vangaveltum vidmalenda minna. Eg hafdi samband vid
vidmeelendur daginn fyrir spjallid og for yfir hvernig pad fzeri fram, og hverju ég
vildi na fram. Eg sendi aldrei spurningalista til vidmaelenda b6 svo ad ég hafi
verid bedin um bad oftar en einu sinni. Eg ttskyrdi ad ég leitadi til peirra sem
sérfreedinga um fyrirbeerid sjalfshjalp, ad petta veeri umfjollun, en alls ekki
asifrétt eda afhjupun. Pad kom a daginn ad pessi samskipti voru gridarlega
mikilvaeg vegna pess ad pegar 4 holminn var komid voru vidmeelendurnir
afslappadir gagnvart mér og toludu af einlaegni.

Eg hitti alla vidmaelendur mina i peirra umdaemi svo ég vard ad byrja a pvi
ad finna hljédveenustu stadsetninguna og gera hljodprufu. Viomeelendur féru pa {
Ollum tilvikum ad tala vid mig um vidtalid og hvada spurningar vaeru vid heefi
o.s.frv. Eg leerdi fljott ad best var ad kveikja 4 hljédnemanum hid snarasta og hefja
viotalio pvi mér var i mun ad na upptokum af fyrstu viobrogoum félks vio

spurningum minum.

4.4. Framkvaemd vidtala
Eg lagdi af stad 1 tokur vidtala 4n pess ad hafa gert nokkurt handrit ad pattunum,
enda gat ég med engu méti vitad hvernig viotolin, sem yrou meginuppistada

peirra, keemu ut.

175 Sja Vioauka 5. Dagbdk
176 Sja Vidauka 6. Kontaktlisti
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Fyrir fyrsta vidtalid var mér i mun ad vera eins undirbuin og haegt var. Eg
hafdi lesi0 mér vel til um allt er vid kom peirri sjalfshjalparleid sem til
umfjéllunar var. Eg samdi langan spurningalista pvi ég vildi vera viss um ad eiga
a.m.k. 30 minutur af nytanlegu efni sem ég geeti svo klippt til ef pyrfti. Pegar a
ho6lminn var komid vard mér ljost ad ekki er porf a slikum lista. Pad getur pvert a
moti komid nidur & geedum vidtalsins ad atla sér ad fara eftir honum.177 begar ég
leit af vidmalanda minum til ad fara yfir listann, fann ég ad fleedid rofnadi,
vidmaelandinn virtist tyndur { pvi sem hann var ad segja, og pad var jafnvel eins
og ad hann efadist um ahuga minn 4 efninu. Pad er nefnilega alveg jafn mikilvaegt
fyrir pann er framkveaemir vidtal ad hlusta af einlaegni 4 vidmeelanda sinn eins og
pad er ad spyrja hann godra spurninga.l’8 Eg setti pvi spurningabladid til hlidar
og einbeitti mér ad vidmaelanda minum, hlustadi vel 4 hvad hann hafdi ad segja,
og leyfdi vangaveltunum ad koma af sjalfum sér. Vidmeelandinn taladi pa um
efnid af astridu og fagmennsku, { samfelldu og skemmtilegu mali. Enda er hann
sérfraedingurinn og folki finnst yfirleitt gaman ad tala um pad sem skiptir pad
mali.

A0 auki er heetta 4 pvi ad sé viotalid rofi0 med spurningum fari
viomealandinn ad visa i eitthvad sem pegar er buid ad tala um eda i spurningu
pess er viotalio tekur. Setningar & bord vid ,eins og ég sagdi adan“ eda ,pu
spurdir hvort” flekja verulega klippingu efnisins sidar, sérstaklega ef sa er
viotalio tekur vill ekki lata { sér heyra eda eetlar ekki ad nota butinn sem
vidmalandinn visar i.

Eg hélt p6 afram ad undirbtia mig vel fyrir vidtolin pvi ég vildi fa
viomalendur mina til ad tala eins opinskatt og mogulegt var um pa
sjalfshjalparleid sem peir stunda, og { sem samfelldustu mali. Eins vildi ég fa ut ur
vidtdlunum svor vid akvednum spurningum. Eg notadist pvi 4fram vid spuringar
en ég sleppti 6llum listum. Eg lagdi aherslu 4 ad pekkja naegilega vel til efnisins til
ad geta spurt opinna spurninga sem ekki er unnt ad svara med ,ja“ eda ,nei“17°,

og breidra spurninga sem hvettu vidmaelendur til ad lata gamminn geysa.180

177 McLeish (2005). Bls 84.
178 Tompkins (2002). Bls. 60.
179 Tompkins (2002). Bls. 61.
180 McLeish (2005). Bls. 87.
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4.5. Framkvaemd annarra upptaka
Upptokur 4 sjalfshjalpargjorningum voru audvitad mjog mismunandi og
misskemmtilegar, enda sjalfshjalparleidirnar sem til umfjollunar eru akaflega
6likar. Eg var sérstaklega 4naegd med upptokur Ur jégatima og kennslustund 4
Dale Carnegie namskeidi, enda mikid um alls kyns hlj6d og margar raddir fengu
ad njota sin. Einnig fannst mér spennandi ad taka upp leidda hugleidslu, daleioslu
og markpjalfun pvi pott par sé um ad raeda tvo eintdl og eitt samtal milli tveggja
adila, fremur en margar raddir eda hlj6d, eru pessar upptokur i edli sinu mjog
frabrugonar daglegu tali. Upptokur fra eefingum { ndvitund og hugreenni
atferlismedferd voru ekki eins spennandi en pa settu viomeelendur minir mér
fyrir eefingar { umraeddri sjalfhjalparleid. Petta var i beinu framhaldi af vidtalinu
og ekki mikinn mun ad heyra par a. Pessar upptokur pétti mér ekki nzegilega
afgerandi til ad nota i pattunum. Su hugmynd kom upp ad gera einhvers konar
upptoku eda leiklestur par sem ég reyni ad fara i gegnum eafingarnar sjalf. Eftir
nokkrar tilraunir med pad potti mér utkoman alls ekki nzegilega g6d og slikar
upptokur raunar hvergi eiga heima i pattunum. Enda var eitt helsta markmio
pattanna ad hafa viomalendur mina i brennidepli, en alls ekki sjalfa mig.

Eg fékk ekki leyfi til ad taka upp & 12 spora fundi, enda eru par nafnleynd
og trinadur i heidri hofd. Eg matti ekki heldur gera upptoku i tima i Brennan

heilun.

4.6. Taeknileg atridi vio upptokur
Gridarlega mikilveegt er ad fylgjast med hljddgaedum i framkvaemd vidtala og zetti
pad ad vera peim sem pau framkveemir mikid hitamal. Pad er oftast svo ad
utvarpsdagskrargerdarmanneskjan sjalf ber fulla abyrgd a hljédgedunum par
sem nu ordio er sjaldgeeft ad hljddmenn eda teeknimenn fylgi henni a vettvang.181
Eg for ad radum Robert McLeish 182 vardandi notkun hljédnema,
stadsetningar vidtalanna og skilyrdi upptakanna, en hann utlistar af naveemni {
bok sinni Radio Production hvernig best sé a0 bera sig ad.
Eg hafdi tvo hlj6dnema med mér i 61l vidtolin, einn flash hljé6dnema og
einn zoom hljédnema. Flash hlj6dnemann notadi ég sem adal hljodnema, en hann

er einstefnumikrafénn sem gripur bara pad hljé6d sem honum er beint ad. Zoom

181 Tompkins (2002). Bls. 80-81.
182 McLeish (2005). Bls. 97-98.
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hlj6dnemann, sem tekur upp umhverfishlj6d ur fleiri en einni att, hafdi ég til vara
ef ske kynni ad adal hlj6dneminn teeki upp a pvi ad bila. Hann setti ég a prifét a
g0lfid 4 milli min og vidmaelanda mins.

Eg notadi flash hlj6dnemann einnig vid upptékur 4 leiddri hugleidslu,
hugrzenni atferlismedferd, markpjalfun, og nuvitund, enda par um ad raeda eitt
eintal og prju samtol milli tveggja adila. Pa lét ég vidmeelendur mina halda a
hlj6dnemanum.

Eg notadi zoom hljédnemann i Dale Carnegie tima, jégatima og
daleidslutima. Taekid gaf af sér frabserar upptokur i jogatima og Dale Carnegie
tima enda er pad vel fallid til ad fanga hljodumhverfid. Pad foér ekki eins vel 4 ad
nota pad i daleidslunni pvi par var um ad raeda eintal sem var par ad auki
afskaplega roélegt. Su upptaka var 6notheef og purfti ég ad lata leiklesa butinn {
eftirvinnslunni.

Viotolin voru 61l tekin 4 heimasvaedi vidmalenda minna svo ég hafdi ekki
hugmynd um upptokuskilyrdi d4dur en ad vidtolunum kom. Sums stadar voru
sofar, teppi og gluggatjold, en annars stadar voru ekki mikid meira en tveir stélar
i fremur néktu rymi. Eg gerdi hljédprufur og notadi stéran trefil til ad minnka
bergmal. [ sumum tilfellum purfti ég ad feera hiisgdgnin til.

Mér var { mun a0 utiloka umhverfishlj6d ad sem mestu leyti pvi ég vissi ad
ég etti eftir a0 klippa vidtolin saman og bad getur verid vandamal ef
umhverfishlj6din eru ekki i samraemi.!83 Eg einbeitti mér ad pvi ad tala ekki inn {
viotolin med ,hmm-um® og ,ja-um* heldur hlusta af einlaegni { hlj6di.

A0 lokum passadi ég ad hafa alltaf med mér auka rafhlédur og naegilegt

minni laust { innbyggdu minni hlj6dnemanna.

4.7. Tonlist

Mér var mikilvaegt ad peettirnir héldu hlustendum dhugasémum. Eg hafdi 4huga 4
ad segja sogur fremur en ad pylja upp fraedsluefni. Vissulega voru viomalendur
skemmtilegir og s6gdu stundum soégur, en mér fannst pé vanta uppa dypt i

umfjoéllunina.

183 McLeish (2005). Bls. 97.
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Utvarpid er linulegur midill sem bydur einungis upp & stakan prad efnis,
en ekki marglaga midlun.184 Eg vildi p6 gera tilraun til ad gera umfjéllun mina
eins djupa og spennandi eins og moégulegt var midad vid efnid sem ég hafdi undir
hondum. Auk upptaka af sjalfshjalpargjorningum notadi ég til pess tonlist. Hana
valdi ég pegar samsetning pattanna la fyrir.

Eg lagdi mikinn metnad { ad velja ténlist sem undirstrikadi paer
tilfinningar, adsteedur og hugmyndir sem voru raeddar hverju sinni. Eg valdi
pekkta tonlist til ad fa sem mest ahrif af henni. Af kostgaefni valdi ég mismunandi
takt, hrada, og melddiur en oft er p6 textinn adalatridi. Hér eru nokkur deemi:

Upphafsstefid i 6llum pattunum er lagid Help med Bitlunum pvi mér potti
pad gefa sterkt til kynna hvers konar pattur veeri { vendum og hvert
umfjollunarefnio yroi.

Pegar Olafia Sigurjénsdéttir hja Kvidamedferdarstodinni taladi um
hvernig folki lidur pegar pad upplifir sig Gtundan notadi ég lagid Creep med
hljomsveitinni Radiohead. Badi lag og texti eru pung og dramatisk.185 Eftir a0
hun lysti pvi svo hvernig hugraen atferlismedferd hjalpar félki { slikri vanlidan og
patturinn var ad renna sitt skeid notadi ég lagid Eg er eins og ég er med Pali
Oskari, en par eru baedi lag og texti létt og uppérvandi.186

McLeish talar um ad einn af kostum utvarpsmidilsins sé moguleiki pess til
ad koma a d6vart og stjaka pannig vid tilfinningum hlustenda.18” Pad eru einmitt

ahrifin sem ég vildi na fram med notkun & tonlist i pattunum.

4.8. Urvinnsla - samsetning / handritsgerd
Fyrsta skref i urvinnsluferlinu var ad hlusta vel og vandlega a viotolin og klippa
ut pad sem mér fannst ekki eiga par heima, s.s. spurningar minar, endurtekningar
og visanir vidmeelenda i spurningar minar. Eftir stddu dhugaverdar pelingar
vidmalenda minna um sjalfshjalp og pa sjalfshjalparleid sem peir stunda.

Pegar hér var komid sogu hafdi ég ekki enn akvedid nakveemlega hvernig
peettirnir skyldu settir saman. Mér leist pé svo 4 ad best feeri 4 pvi a0 fjalla um

prjar mismunandi sjalfshjalparleidir i hverjum af premur 50 mindtna pattum og

184 McLeish (2005). Bls. 6-7.

185 Sj3 texta lagsins i vidauka 10. Textar.
186 Sja texta lagsins { vidauka 10. Textar.
187 McLeish (2005). Bls 9-10.
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pad fékk ég sampykkt. Upphaflega var stefnan st ad deila sjalfshjalparleidunum
nidur a peettina samkvaemt hugmyndum peirra um hvort sjalfshjalp laegi { skodun
a fortid, nutio eda framtid.188 begar til kastanna kom hugnadist mér ekki pad
fyrirkomulag. Pegar ég hafdi hlustad vandlega a 61l vidtolin potti mér pessi pemu
um fortid, natid og framtid ekki naegilega afgerandi til ad byggja peettina a peim.

Neesta skref var ad klippa viotolin { 30 sekindna til priggja mindtna buta,
sem hver gat stadid einn og sér. Hver butur fékk sidan heiti eftir innihaldi.
Pessum butum myndi ég rada saman til ad bua til heildsteeda umfjéllun. Petta var
enginn haegdarleikur og erfitt ad gera sér grein fyrir heildarmyndinni pegar verio
er a0 klippa saman hlj6defni i télvu.

Eg bra 4 pad rad ad nota mislita mida, einn lit fyrir hverja sjalfshjalparleid,
og limdi 4 vegginn fyrir ofan télvuna par sem ég setti saman paettina. Pvi naest
notadi ég minni mida fyrir hvern tal-hlj6dbut sem ég hafdi klippt, og radadi peim
vido hverja sjalfshjalparleid. Petta feerdi ég til & veggnum bar til mér leist a
upprodun efnisins. P4 hoéfst ég handa vid ad lima milli midanna, enn adra mida
sem stodu fyrir adrar upptokur og ténlist.189

Mér fannst mjog gott ad hafa uppbyggingu pattanna sjonraent fyrir augum
mér til ad byrja med. Pad veitti yfirsyn sem ekki er i bodi pegar unnid er a
klippiforrit { télvunni.

A0 bessu loknu klippti ég saman hljédbitana samkvemt midunum a
veggnum. A pessu ferli var oft skipt um mida og peir faerdir til pvi stundum var
pad svo ad eitthvad leit vel Ut uppi a vegg en fér ekki eins vel { eyru pegar pad
hafdi verio klippt saman.

[ blalokin las ég sjalf inn kynningar fyrir upphaf patta og lok beirra.
Upphafskynningarnar voru stuttar og lystu pvi um hvad patturinn fjalladi og vio
hverja yrdi talad. Lokaordin voru létt upprifjun um hverjir viomaelendur hefou

verid. Petta ték ég upp & tolvuna mina heima og klippti saman vid peettina.

4.9. Taeknileg atridi vio arvinnslu
Pad var eitthvad um hiksta i pessum hluta ferlisins, pd ekki eins mikid og ég hafdi
buid mig undir. Allar vidtalsupptokur voru skyrar, godar og algerlega notheefar.

Hins vegar lenti ég { vandraeedum med upptoku ur daleidslutima. Pa hafdi ég

188 Sj3 vidauka 4. Tillaga ad lokaverkefni (2).
189 Sja vidauka 7. Myndir af samsetningu pdttanna.
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notad zoom hljédnemann, og davaldurinn taladi lagt. Upptakan var 6notheef og
purfti ég ad fa pann texta leiklesinn fyrir mig. Pa skrifadi ég handrit nakveemlega
eftir upptokunni og fékk pad lesio skyrt og greinilega svo pad skildist. Petta kom
vel ut og hljomadi ekki 6svipad upprunalegu upptékunni, nema ad hljodgaedin
voru mun betri.

Par sem ég fékk ekki leyfi til ad taka upp hlj6d a 12 spora fundi, og fannst
vanta dypt i umfjollunina, fékk ég einnig leiklesna aedruleysisbzenina til ad baeta
par inn. Inn & zoom hljédnemann lasu nokkrir adilar, hver i sinu lagi, beenina og
ég klippti pad svo saman. Eg var dnzegd med ttkomuna 4 pessu.

battina klippti ég saman og vann a Hindenburg forritid, en pad er mjog
einfalt hlj6dklippiforrit. Raunin vard st ad pad var of einfalt fyrir pad sem ég vildi
gera. Eg gat ekki leikid mér med ténlistina og adrar upptokur eins og ég hefdi
viljad gera og par ad auki var erfitt ad hljédblanda ténlistina vid annad efni. Eg
klaradi po alla vinnslu & forritid og skiladi pvi sem ég vonadi ad yrdi lokaafurdin.

Pegar teeknimadur RUV hlustadi 4 peettina kom 1 1j6s ad ekki var samraemi
a hljoostyrk 1 tonlist og tali. Pad vard ur ad ég skyldi senda teeknimanni allt efni
og hann myndi klippa ténlistina aftur inn i peettina. Eg sendi honum allt efni:
Upprunalegu peettina til ad hafa til hlidsjonar, tonlistina klippta i rétta buta, og
16gin { heilu lagi. Einnig skiladi ég til hans itarlegri utlistun a hverjum paetti svo
ekkert feeri milli mala.190

Petta seinkadi verulega o6llu ferlinu og voru endurunnir peettirnir ekki

tilbunir fyrr en um fimm manudum eftir asetlun.1°1

4.10. Nidurstada - bPattagero
Eg var i heildina mjog 4naegd med lokaafurdina, eda peettina sjalfa. Vidmaelendur
eru skemmtilegir og umfjollun peirra dhugaverd. Sérstaklega fannst mér koma
vel Gt ad hafa i peim hugleidingar Sigurdar Arna Pérdarsonar. bzer tengdu saman
a skemmtilegan hatt paelingar vidmalenda minna og myndudu akvedna festu eda
raudan prad { gegnum peettina.

A0 minu mati ljadi tonlistin pattunum heilmikla dypt, enda valin af

kostgeefni til a0 gera einmitt pad. Hun jok a vidd pattanna med pvi ad koma a

190 Sja vidauka 9. Bréf til taeknimanns, ttlistun d pdttunum og vidauka 8. Skjdmynd af
méppu til teknimanns.
191 §ja nanari umfjollun { vidauka 5. Dagbdk.
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ovart og hofoa til imyndunarafls og tilfinninga hlustenda. Einnig fannst mér hin
auka & hnyttni med pvi ad virka eins og svorun vid hugmyndum vidmeaelenda.
Pannig ljadi ténlistin pattunum bleebrigdi sem an hennar hefdu verido 6moguleg.

Pad sama & vio um upptokur af sjalfshjalpargjérningum. Pzer juku a dypt
og fjolbreytni umfjollunarinnar. Fleiri upptokur hefou verid af hinu g6da en ég tel
mig hafa nytt vel allt efni sem ég hafdi undir hondum. Pad var g6 lausn ad fa
leiklesid pad efni sem upp a vantadi eda var 6notheeft, pvi i svona l6ngum pattum
tel ég mikilveegt a0 hafa sem mest af ahugaverdu hljodefni til ad hrista upp i
umradunni.

b6 ég hafi ekki vitad i upphafi nakvaemlega hvernig ég zetladi ad setja
peettina saman, var yfirbragd peirra, sjonarhorn og pema ad mestu, ef ekki 6llu,

leyti eins og ég hafoi hugsad mér.
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5. Nidurstada

Verkefnio var { heildina vel heppnad. Audvitad voru 6dru hverju a vegi minum
hindranir sem naudsynlegt var ad yfirstiga og teeknileg vandamal sem purfti ad
leysa. Einnig er erfitt ad byggja allt sitt verkefni & 6dru félki pvi audvitad er ekki
mogulegt ad hafa stjérn 4 gjoroum pess og ordum. Petta gekk pé allt upp ad
lokum, ekki sist vegna pess ad ég var paulskipulégd og lagdi kapp 4 ad vera

kurteis, opin og frédleiksfus.

5.1. Rannséknarspurningum svarad

Vidtolin gafu djtipa innsyn i heim sjalfshjalpar. Asamt annarri heimildavinnu vid
verkefnid og vinnu vid pattagerdina sjalfa veita pau nokkud skilmerkileg svor vid
rannséknarspurningum verkefnisins.192 Hér ad nedan geri ég samantekt 4 peim
svorum.

Hvad er sjdlfshjdlp?

[ pattunum er hugtakid sjalfshjalp skodad fra mérgum sjénarhornum og itarlegri
umradu ytt ar vor. Spurningunni sjafri er svarad oft og 4 mismunandi hatt en {
meginatridum er sammeelgi um ad sjalfshjalp sé markviss adferd til ad baeta
sjalfan sig med pad ad leidarljosi a0 00last betra lif og hafa ahrif 4 nanasta
umbhverfi.

Fyrir hverja er sjdlfshjdlp?

Sjalfshjalp er fyrir alla pa sem ahuga hafa og mismunandi gerdir sjalfshjalpar
henta mismunandi félk. Astundun sjalfshjalpar er merki um heilbrigdi fremur en
veikleika.

Hvert er markmid med sjdlfshjdlp?

Markmid med sjalfshjalp eru { meginatrioum pessi: Betra lif, betri samskipti,
abyrgo 4 eigin hamingju og aukio sjalfstraust.

Hvernig stundar madur sjdlfshjdlp?

Longun til ad eiga gott lif og g60 samskipti vio sjalfan sig og adra er sa
grundvollur sem idkun sjalfshjalpar byggir 4. Viokomandi parf ad vera tilbtinn ad

horfast { augu vid sjalfan sig og gera peer breytingar sem parfar eru. Ad lokum er

192 Sja kafla 1.4. Rannséknarspurningar.
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gerd krafa um heilshugar astundun & peirri sjalfshjalparleido sem fyrir valinu
verdur. Oll sjalfshjalp er af hinu g6da svo lengi sem htin er stundud heilshugar og
af einleegni.

Er sjdlfhjdlp menning?

Sjalfshjalp er menning. Hugtakid menning eda culture felur i sér ad raekta
mannlega eiginleika, sameiginlegan arf og sidi og venjur akvedinna samfélaga.
Sjalfshjalp byggir & rektun mannlegra eiginleika, sameiginlegum arfi og um
mismunandi sjalfshjalparleidir hafa byggst samfélog med eigin venjur og sidi.

Er haegt ad gera skemmtilegt og freedandi utvarpsefni um sjdlfshjalp?

Krafa um skemmtilega og spennandi dagskrargerd i utvarpi hefur aukist med
aukinni tekni. Med pvi a0 flétta saman vidtolum, alls kyns upptokum og ténlist
ma gera skemmtilega og freedandi peetti um hvada efni sem er, par & medal

sjalfshjalp.

5.2. Samantekt
Verkefnio var viofedmt og heilmikid ferli. Fyrirbaerio sjalfshjalp var skodad
gaumgeefilega { viotolum vid sérfreedinga um efnid. Lokaafurdin var réd priggja
utvarpspatta, hver peirra fimmtiu minutur ad lengd, og fjallar hver peirra um
prjar mismunandi salfshjalparleidir. Vidtolin vio sjalfshjalparsérfreedingana eru
meginuppistada pattanna, en peim er fléttad saman vid spennandi upptokur fra
mismunandi sjalfshjalpargjorningum, svo og tonlist sem eykur tilfinningalega
dypt.

Pad er hinum frabaeru vidmeelendum ad pakka ad utkoman var
skemmtileg, ahugaverd og fr6dleg pattarod sem fjallar um sjalfshjalp fra mérgum

sjéonarhornum.
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Vidaukar

Vidauki 1. - Tillaga ad lokaverkefni

Upphafleg tillaga ad lokaverkefni send til leidbeinenda og Rikistutvarpsins i
oktober 2013.

Tillaga a0 lokaverkefni i hagnytri menningarmiolun:

Hjdlpi mér! -- Utvarpspdttardd um sjdlfshjdlp

Um er a0 reeda fjora til sex halftima peetti sem fjalla 4 1éttu nétunum um hid
stérmerkilega menningarlega fyrirbaeri sem er sjdlfshjdlp.

Vangaveltur um fyrirbeerio verda settar fram a skemmtilegan, freedandi og
frumlegan hatt, og pvi lyst fyrir hlustendum med ymiskonar hljodmyndum og
dhugaverdum upptokum sem mynda eina pétta heild.

Ur atti ad verda ttvarpsefni sem er skemmtilegt og frédlegt { senn.

Sjalfshjalp

Sjalfshjalp er gridarlega stér og breidur bransi og eru peir ansi margir sem hafa sitt
lifibraud af honum. Enn fleiri eru audvitad peir sem nyta sér pjonustu peirra sem
bj6da fram leidir til sjalfshjalpar.

Raudi pradurinn

[ pattunum verda skodadar mismunandi leidir til sjalfshjalpar, sem i bodi eru &
[slandi { dag, og pannig verdur leitast vid ad svara spurningunum:

Hvad er sjdlfshjdlp? Fyrir hverja er htin? Hentar pad sama éllum? Hvert er markmidio
med sjdlfshjdlp? O.f1.

baettirnir samanstanda af:

e Vidtolum vid fagfolk og leikmenn innan hinna ymsu sjalfshjalpargeira, s.s.
yoga, hugleidslu, og sjalfsstyrkingar ymiss konar.

e Vidtolum vid fagadila i salarfreedum eda félagsvisindum sem enga reynslu
hafa af sjalfshjalpargeiranum sem slikum, en attu ad veita ahugaverda
innsyn { malio.

e Upptokum af sjalfshjalpargjorningum, par sem pattastjérnandi verdur {
einhverjum tilvikum dhorfandi og { 6drum tilvikum patttakandi.

e Tonlist sem undirstrikar andramsloft og upplifun.

e Umfjollunum og lysingum & mismunandi leidum til sjalfshjalpar.

Leidirnar

Eg kem til med ad skoda sjalfshjalparleidir eins og daleidslu, hugleidslu, yoga, 12
spora kerfid, markpjalfun, hugmyndafraedi sjalfstyrkingarndmskeioa (s.s. Dale
Carnegie, Eddu Bjorgvins, Capacent o.f1.)

Taka skal fram ad paettirnir fjalla um adferdir og hugmyndafradi mismunandi leida

til sjalfshjalpar, en alls ekki um stefnur akvedinna samtaka, fyrirtaekja eda
einstaklinga sérstaklega.
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VidaukKi 2. - Verkazetlun
Utfyllt verkaaetlun send til leidbeinda i oktéber 2013.

VERKAZATLUN
vegna lokaverkefnis til MA-profs
i hagnytri menningarmidlun vid Haskola Islands

Nemandi: Sigridur Sara Porsteinsdottir
Kennitala: 150276-5789

Heimilisfang:

Simi: 8466503

Netfang: sth109@hi.is

Adalleidbeinandi:
Netfang:
Medleiobeinandi:
Netfang:

Vinnuheiti lokaverkefnis: Gud hjalpar peim...
Aztlud lok verkefnis: Vor 2014
Aztlad meginform verkefnisins (ma krossa vid fleiri en eitt):

Bék/Baeklingur ()
Geisladiskur ()
Kvikmynd ()
Handrit ()
Radstefna/Malping ()
Safnkennsluefni ()
Skyrsla ()

Syning ()
Utvarpspeettir (X)
Vefsvaedi ()
Annad:

Namskeio sem lokid er og tengjast vidfangsefninu:
Texti og tal
Midlun i verki

Stutt lysing & verkefninu:

Utvarpspattarod sem fjallar um hugtakid sjdlfshjdlp. Hvad pydir
sjalfshjalp? Hvernig naer folk sér i sjalfshjalp? Hvad parf ad gera? Hvada
leidir eru i bodi? O.fl.

Utvarpspaettirnir verda leidangur minn i leit ad svérum vid ofangreindum
spurningum. Leidangurinn felst m.a. i spjalli vio sjalfshjalparfagfolk og
sjalfshjalparleikmenn, og svo enn adra sem hafa enga reynslu af geiranum
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sem slikum en hafa p6 innsyn inn i paer adferdir sem notadar eru, og hvers
vegna paer geetu virkad. Eins og t.d. salfraeedingar.

Einnig mun ég vera vidstodd sjalfshjalpargjorninga og hugsanlega taka patt
i einhverjum sjalf. Allt verdur pad tekid upp.

Ofangreint, i bland vid videigandi tonlist, upplestur ur bokum, umfjéllun og
lysingar, verdur hljodheimur sem vonandi svarar pessum spurningum.

Eg wetla ad geeta pess ad fjalla um adferdir og hugmyndafradi en ekki um
stefnur akvedinna samtaka, fyrirtaekja eda einstaklinga sérstaklega.

Eg kem til med ad skoda vel 12 spora kerfid, Dale Carnegie
hugmyndafraedina (reyni pa ad setja mig i samband vid adila eins og Eddu
Bjorgvins, Capacent o.fl. sem deila svipadri hugmyndafraedi), daleidslu,
hugleidslu, yoga... og hugsanlega dukka fleiri upp i gegnum ferlio.

Rannsoéknarspurning(ar) og meginmarkmio sem sett eru fram { greinagera:
Meginmarkmio:

Ad setja fram vangaveltur vardandi petta merkilega menningarlega
fyrirbaeri a skemmtilegan, freedandi og frumlegan hatt.

Ad lysa fyrirbaerinu fyrir hlustendum med margs konar hlj6dmyndum og
mismunandi upptékum sem mynda eina pétta heild.

Ad gera efnid skemmtilegt og frodlegt i senn.

Grunnlesefni/heimildir (heimildaflokkar):
Heimildir verda ad mestu leyti munnlegar fra vidmaelendum minum en

einnig mun ég ryna i sjalfshjalparbokmenntir og greinar um efnid.

Markhépar:
Ahugafélk um mannlegt astand.
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VidauKi 3. - Adgerdarazetlun
Adgerdarazetlun sett fram vio upphaf verkefnis i oktober 2013

Adgerdaraztlun vegna lokaverkefnis.
Utvarpspattaseria um sjalfshjalp
Vinnuheiti: Gud hjalpar peim...

e Vika1l 7.-11. Okt -
e Hafa samband vid...
= Sélfraedideild HI
e Finna einhvern sem gzeti talad sem specialisti um
sjalfshjalp yfirleitt... hvad er sjalfshjalp? Hugsanlega
skilgreina hugtakio og prengja merkinguna eitthvad?
(fokus a sjalfstraust, heidarleika, por, hugarro6 eda
eitthvad slikt... kannski er pad einstaklingsbundid)
= Félag daleidslutaeekna
e Finna einhvern sem veeri til { ad segja mér hvad
daleidsla er og hvernig htuin pjénar “sjalfshjalp”
e Hvao sakist folk helst i i daleidslu?
» Dale Carnegie
e Hvad er sjalfshjalp? Hvert er takmarkid?
e Hvernig vinnur madur ad henni? (sjalfstraust)
= Al Anon (v.12 spora)
e Hvad er sjalfshjalp? Hvert er takmarkio?
e Hvernig vinnur madur ad henni?
* Yogasetrio
e Hvao er sjalfshjalp? Hvert er takmarkio?
e Hvernig pjonar yoga sjalfshjalp?
Létushus
e Hvad er sjalfshjalp? Hvert er takmarkid?
e Hvernig pjonar hugleidsla sjalfshjalp?
o Skipuleggja fundi { vikum 2 og 3 med pessum adilum

e Vika2-3 14. - 25. okt
o Undibua vidtél / semja spurningar
o Hitta pessa adila 1 spjall og action
o Taka upp eins og ég get
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Vika 4-5 28. okt - 08. nov
o Frh. Viotol og action
o Asamt pvi ad huga a0 tonlist, texta, handriti

Vikur 6-7 11.-22.név
o Akveda ténlist
o Skrifa texta / handrit
o Rada saman butum

Vikur8-9  25.ndv - 6.des
o Klara ao finpussa
o Stadié
o Klipp
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Vidauki 4. - Tillaga ad lokaverkefni (2)

Tillaga um prja 50 minutna peetti (i stad fjogurra til sex 30 minatna patta)
send til leidbeinenda og Rikisutvarpsins i né6vember 2013.

Hjalpi mér!
I premur 50 minitna titvarpspdttum verda vangaveltur um sjdlfshjdlp settar
fram @ skemmtilegan, fraedandi og frumlegan hdtt.

A undanférnum vikum hef ég skodad margar peirra leida til sjalfshjalpar sem eru i bodi &
Islandi.

Akvednir raudir praedir virdast vera gegnumgangandi { allri vidleitni til sjalfshjalpar en
pad er dhugavert hversu mismunandi nalgun hinna ymsu leida er til fortidar, natidar og
framtidar, en efnid verdur einmitt flokkar { pessa prja flokka.

bzettirnir samanstanda af:

e Vidtdlum vid fagfolk og leikmenn innan hinna ymsu sjalfshjalpargeira.
Upptokum af sjalfshjalpargjorningum.
Lysingum af upplifunum minum af peim sjalfshjalparleioum sem ég reyni.
Ténlist sem undirstrikar andramsloft og upplifun.
Stuttum upplestrum ur sjalfshjalpartextum
Umfjollunum og lysingum & mismunandi leidum til sjalfshjalpar.

1. pattur - sjdalfshjdlparleidir sem skoda fortidina (og leitast vid ad laga afleidingar
hennar)
e 12 Spor - Vidtal vid medlimi Vina { bata (samtdk folks sem farid hefur { gegum
12 sporin) og frasdgn min af heimsékn 4 12 spora fund.
e Daleidsla - Viotal vid Ingiberg Porkelsson, formann félags daleidsluteekna, og
stutt daleidsla med honum.
e Brennan heilun - Vidtal vid Krisjan Vidar Haraldsson, Brennan heilara, og
frasogn min af upplifun { Brennan heilun.

2. pattur - sjdlfshjdlparleidir sem einblina d niiid.

e Hugreen atferlismedferd - Vidtal vid Olafiu Sigurjonsdéttur, salfreeding hja
Kvidameodferdarstddinni og fraségn min af HAM aefingum sem hun setti mér
fyrir.

e Hugleidsla - Vidtal vid Elinu Jakobsdéttur, hugleidslukennara hja Létushusi, og
stutt hugleidsla.

e Kundalini jéga - Viotal vid Audi Bjarnadéttur hja Jégasetrinu og upptokur ur
jogatima (gong slokun og montrur o.fl.)

3. pattur - sjdlfshjdlparleidir sem leggja dherslu d framtidina.
e Markpjalfun - Vidtal vid Arnér Ma Masson, markpjalfa, og stuttur
markpjalfunarfundur med honum.
e Dale Carnegie - Vidtal vid Onnu Steinsen, pjélfara, og upptokur tr tima.

Audvitad skarast petta svo allt 4 einhvern hatt og fléttast pannig skemmtilega saman {
utvarpsefni sem allir Ahugamenn um mannlegt 4stand aettu ad hafa gaman af.
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Vidauki 5. - Dagbdk

Dagbok sem ég hélt a medan a pattagerdinni st6d. bar skradi ég samskipti
min vid viomalendur og leidbeinendur, sem og eigin vangaveltur um efnid
i gegnum ferlid. Dagbodkin er birt hér eins og hun var skrifud.

Dagbodk

Hugmynd a0 lokaverkefni hefur verid ad velkjast um { kollinum 4 mér i
einhverjar vikur. Eg hef verid i reglulegu tlvu- og simasambandi vid Gudbrand
Benediktsson vegna pess og hann hefur borid petta undir Eggert Pér
Bernhadsson. Okkur hefur gengid erfidlega ad finna hentugan tima til ad hittast
en petta virdist nu zetla ad ganga upp. Pa fer ég vonandi ad geta hellt mér af
fullum krafti { verkefnio og hér ad nedan atla ég ad skrasetja hvernig ég nota
timann fram ad skilum. Eg hef hugsad mér ad skila af mér fullunninni
utvarpsseriu eftir niu vikur.

Fimmtudagur 03.10.2013

Eg atti fund med Eggerti og Gudbrandi. Hann gekk vel. Pad var gott ad tala um
petta upphatt. Ymislegt skyrdist  hausnum a mér. Eg fékk sampykki fyrir
verkefninu, en 4 eftir ad senda inn verkaaetlun.

Skrifadi verkazetlun og sendi a4 Eggert og Gudbrand.

Foéstudagur 04.10.2013

Fékk svar fra Eggerti um ad ni meetti ég hafa samband vid Kristinu
Einarsdéttur... geri rad fyrir ad verkefnio sé pa sampykkt.

Skrifadi Kristinu og 1ét fylgja daetlunina. Bad hana ad vera leiobeinandi minn. Bid
nu i ofvaeni eftir svari ©

Manudagur 07.10.2013

Heilastormur og netbrim.

Pridjudagur 08.10.2013

Klaradi ad skrifa tillogu ad lokaverkefni og sendi & Krisinu til yfirlestrar fyrir fund
4 morgun. Hun ztlar ad leiobeina mér ©

Setti 4 blad adgerdadaetlun fyrir naestu vikurnar.
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Midvikudagur 09.10.2013

Fyrsti fundur med Kristinu Einarsdéttur, leidbeinanda, gekk mjog vel. Vio
viroumst vera a somu bladsiou.

Leaerdi a upptokutaeki... parf 6rugglega ao fa adra kennslustund i pvi ©
Skoda sjalfshjalparleidir a netinu.

Huga ad mogulegum vidmalendum.

Fimmtudagur 10.10.2013

Skodadi mogulega vidmaelendur a netinu. Bjo til kontaktlista. Sendi post a Andra
Porbjorn hja salfraedideild HI. Hann kennir ndmskeidid skyringar 4 hegdun og
fannst mér hann pvi sterkur kandidat. Sma stress { gangi ad petta muni ekki alveg
vera innan timarammans sem ég ztladi. Er svo bundin vid annad félk i pessu
verkefni. Meira en ég gerdi mér grein fyrir.

Fostudagur 11.10.2013

Sendi fleiri pésta. A Sr. Sigurd Arna hja Neskirkju sem sérfraeding og
Kvidamedferdarstdodina vegna sjalfstyrkingarnamskeioa.

Manudagur 14.10.2013.

Vika tvo strax komin og ég ekki par sem ég vil vera. Tekur lengri tima en ég hélt
ad finna folk til ad taka viotol vio, eda p.e.a.s. ad velja ar pvi pad eru svo margir
parna dti sem gera sig Ut sem sjalfshjalparar.

Eg held ad ég purfi ad endurskoda adeins timaplanid. Gera rad fyrir meiri tima {
pessa undirbuiningsvinnu. Pad er fristrerandi ad ekkert apreifanlegt skuli liggja
eftir pessa miklu vinnu. Eg er biiin ad sitja yfir tolvunni { marga daga og vinsa ur
og hafa uppi 4 félki. Eins tekur tima ad skrifa télvupdstana pvi engir tveir eru eins
og ég vil audvitad vanda mig eins og ég get.

Sendi pést 4 Félag markpjalfa 4 Islandi og félagsskap sem heitir Vinir i bata sem
gengur ut 4 12 spora kerfid. Pau standa fyrir 12 spora ndmskeidoum { kirkjum.

Pridjudagur 15.10.2013

Eg beeti hér med tveimur vikum inn i timadzetlun mina og fresta pvi vidtélum um
eina viku.

Eg klaradi i dag ad senda télvupésta & pa sem ég vil helst fa { vidtal. Sendi 4 Audi
hja Jogasetrinu og svo 4 Lotushus. Pa sendi ég lika a Valgerdi Snaeland
daleidslutaekni sem Kristin Einars benti mér 4. Eg skodadi hana a netinu og
langar mikid ad fa hana i pattinn. Hin svaradi jakveed um heel. Eg verd i bandi vid
hana 4 morgun.

Annars hefur ENGINN svarad mér ennpd. Timi til ad snda sér ad simanum.

Fékk rétt i pessu simtal fra Vinum { bata og fae a0 maeta a 12 spora fund annad
kvold. Ma ekkert taka upp en petta atti ad verda fréolegt. Hitti pa lika
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frumkvooul { pessu, Margréti E. (allt anonymous) og get vonandi békad viotal vid
hana.

Pro6fadi ad hringja { Neskirkju en alltaf er sérann upptekinn.

Midvikudagur. 16.10.2013.

Fékk simtal fra Elinu hja Lotushusi og fee ad hitta hana a pridjudaginn i nzestu
viku.

Nu er ad hringja:

Dale Carnegie... Heyrdi i J6ni Halldérssyni halftélf. A ad heyra i Onnu Steinsen e.
halftvé... Heyrdi { Onnu sem bad mig ad senda meil en veeri alveg til { ad hitta mig.

KMS... Simsvari simsvari og aftur simsvari. Er ad spa i ad heetta vio petta... er
liklega med nog af sjalfstyrkingu i formi Dale og Markpijalfa.

Markpijalfafélagid... heett vio pad ..liklegast er einfaldara ad finna bara gédan
stakan pjalfara.

Andri salfraedingur sendi post til baka par sem hann segist ekki hafa
sérfraedipekkingu a sjalfshjalp, en benti mér & ad skrifa Hollu sem er frkvstjori
Salfraedingafélags Islands. Eg pakkadi honum og sendi p6st a Hollu.

Reyndi p6 nokkud oft ad hringja { Sr. Sigurd Arna.

For i kvold 4 12 spora fund 4 Alftanesi. Petta var bara 6skép notalegt. Hitti par
Margréti og Alfred, sem ég aetla ad fa viotol vio i neestu viku.

Eg hafdi fengid upptokutaeki hja Kristinu til ad hafa med mér i kvold ef taekifzerid
bankadi. Pegar ég testadi pad heima fann hvorug télvan min teekid... ekki pad ad
ég hefdi nti alveg notad pad til ad taka upp ef taekifeerid hefdi bankad. Eg fann
hins vegar alveg a0 ég var velkomin 4 fundinn en upptokuteekid ekki!!

Fimmtudagur 17.10.2013
Reyndi ad hringja { SAL, en fékk alltaf bara simsvarann. Skildi eftir skilabod.

Skrifadi Andra sélfraedingi upp 4 nytt. Utskyrdi fyrir honum ad hann purfi ekki ad
vera sérfrédur um sjalfshjalp per se, heldur um mannlega hegdun eda mannlegt
astand. Svo baud ég honum ad endurskoda afstddu sina ©

Hringdi loks { gemmsann hans Sigurdar Arna og hann ték pessu gladur og
fagnandi. Eftir nokkur email og spjall afrédum vid a0 hittast i Neskirkju
pridjudaginn 5. név. kl. 11.

Eg hringdi lika { Valgerdi Snaeland daleidslutaekni og hitti greinilega 4 hana 4
mjog vondri stundu...

En allavega... hin sagdi mér ad hringja aftur uppur hadegi a morgun.

Svo hringdi ég { Audi hja Jégasetrinu og hun tok mjog vel i petta og tlar ad leyfa
mér ad taka upp { tima... Hin er alveg dasamleg ©

[ 1ok dags sendi ég svo tvo pésta: Til Asdisar Olsen frumkvoduls { navitund
(mindfulness) a Islandi, og Arn6rs Mas Massonar, markpjalfa. Eg valdi hann pvi
hann er med 1énid markthjalfi.is
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A milli pess sem ég er ad vesenast i sima og télvupésti fer mikill timi { ad skoda
hvada sjalfshjalp er i bodi a Islandi. Pad geri ég adallega a netinu.

Féstudagur 18.10.2013

[ dag var ég med langan lista yfir allt sem aetladi ad gera. Bérnin { vetrarfrii og
mamman lokar sig inni { herbergi. Eg atladi ad hringja i 12 sporingjana tvo og
maela mér mot vid pau { naestu viku. Og ég aetladi ad hafa uppi 4 henni Valgerdi
Snzeland, sama hvad! Eg atladi lika ad finna salfraeding sem sérfraeding par sem
peir salfraedingar sem ég hef reynt vid undanfarna daga eru ekki beint ad bitast
um betta. Eg ztladi lika ad leggjast { heilmikla heimildaleit 4 netinu til ad liggja
svo yfir um helgina, til ad hafa nu eitthvad til ad tala um vid vidmeaelendur mina.
Eg xtladi lika ad skreppa 6rsnoggt og skipta it maeknum fyrir maek sem télvan
min vildi tala vid. Pessi skreppitur vard til pess ad ekkert vard ur 61lum hinum
plonunum. Eg fékk nyjan stereomaek lanadan hja Gretti (finkerar i rauninni alveg
eins og sa sem ég var med). Kristin vildi ad ég 1éti Ruv teeknif6lk tékka & pvi hvort
hann veeri allt { lagi. Eg padi pad med pékkum pvi ég hef ekki dhuga 4 ad vera
buin ad vinna margar klukkustundir af efni sem svo er ekki haegt ad nota. bPannig
ad ég for uppeftir og taladi vio indeelis folk 4 verkstaedinu. Pau s6gdu mér ad
taekid veeri svosem allt { lagi en ad flashmaek veeri alltaf malid pegar madur tekur
viotol vio folk. Petta taeki veeri gott fyrir ,ambiance”. Svo ég arkadi aftur til Grettis
og hann lanadi mér flashmaek ad auki. Hann segir ad stundum hafi verid einhver
aukahljod i pessum flashmeekum og ad stundum, sjaldan - en stundum, hafi bara
engin upptaka ordio. Pannig a0 ég frekjadist til ad taka badar graejurnar. Nu er ég
sumsé vopnud tveimur maekum, stereo og mono, og zetla ad nota pa bada til ad
vera orugg!

Fékk svar fra KMS. Olafia Sigurjonsdéttur finnst verkefnid ahugavert og vill hitta
mig a midvikdag i naestu viku til ad ,heyra meira um hugmyndir minar um pad*“.
Hun er salfraeedingur... spurning um ad reyna ad fa hana til ad vera
sérfraedingurinn??? Eg sendi pést par sem ég segist vera upptekin 4 midvikudag,
en veeri alveg til i ad heyra i henni { sima 4 manudag til ad fara betur yfir petta.

Over and out!

Nei pad er meira: Eftir margar misheppnadar tilraunir til ad hringja { Valgerdi
daleidslutekni, endadi med pvi ad ég sendi & hana sms par sem ég bad hana ad
heyra { mér pegar staedi vel a4 hja henni. Vonandi heyri ég { henni fljott.
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Laugardagur 19.10.2013

Eg hafdi fengid svar fra Arnéri { geerkveldi og var pad velkomin uppgétvun pegar
ég opnadi tolvuna i morgun. Hann er til { ad vera med. Eg sendi 4 hann til baka
pOst par sem ég sagdi honum timana sem ég er laus { vikunni. Vonandi smellur
petta allt saman.

Einnig beid min pdstur fra Audi i Jogasetri par sem hun vildi stadfestingu a
fundartima okkar 4 manudag. Eg sendi henni stutt svar.

Sunnudagur 20.10.2013
Buin ad lesa veraldarvefinn eins og hann leggur sig held ég ©

Komin med heilan helling af heimildum, og er 4 leidinni ad setjast med bunka af
utprentudu og heitan kaffibolla og undirbtia mig undir viotol vikunnar.

Testa lika maeka.

Eg hafdi ekkert heyrt { Valgerdi Snaeland aftur svo ég hringdi. Vid saettumst 4 ad
hittast kl. 18 a laugardaginn kemur. Hun hafdi ord a ad pa veeri fyrsti vetrardagur
og sagdi ad pa feri ég daleidd inn { veturinn. Eg fékk kitl { magann. Mér finnst
petta eitthvad svo framandi.

Hringdi { Alfred hja Vinum { bata og hann zetlar ad hitta mig a pridjudaginn.
Hringdi svo i Margréti hja Vinum i bata og hun hittir mig i fyrramalid!
Allt ad gerast ©

Las um 12 spor og gerdi lista yfir pau atridi sem ég vil tala um vid Margréti.

Manudagur 21.10.2013

Fékk mjog gott vidtal vid Margréti hja Vinum { bata i morgun. Hins vegar var ekki
eins gott pegar maekinn slokkti 4 sér { midju vidtali. Eg geri rad fyrir ad batteriin
hafi klarast. Eg passadi samt ad tékka og syndist pad vera naestum fullt 4dur en ég
byrjadi. Annad hvort las ég eitthvad vitlaust a petta eda a0 taekio speenir i sig
batteri eins og ég sukkuladi.

Pad sem er verra er ad ég tok ekki eftir pessu fyrr en undir lokin. Margrét buin ad
tala { korter { slokktan maekinn. Sem betur fer var ég med zoom maek lika pannig
ad ég naodi 6llu, en hlj6dgaedin eru dberandi mismunandi.

Hringdi { Arnor markpjalfa og pa er hann i Frakklandi pessa vikuna med
framhaldsnamskeid { markpjalfun. Hann verdur komin 4 manudaginn og bad mig
ad hringja i sig pa.

Olafia fra KMS sendi pést og bad mig ad hringja 4 morgun kl. 16. Eg er med vidtal
pa svo ég sendi til baka og spurdi hvort ég meetti frekar heyra i henni um fimm
leytid.
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Pridjudagur 22.10.2013

Meetti klukkan 10 { morgun { Lotushus og atti yndislegt viotal vid Elinu
Jakobsdoéttur. Han leiddi mig lika { gegnum stutta hugleidslu. Eg held ad petta hafi
allt komid vel ut. Mjog ahugavert stoff!

Ték vidtal vid Audi Bjarnadottur hja Jogasetrinu { dag. Han var lika mjog gefandi
og hin baud mér ad koma { jogatima seinni partinn og ad ég meetti taka
upptokutaekid med.

For i jogatima og fékk dasamlegan tima, montrur kyrjadar og sungnar og mikil
ondun og til ad toppa petta allt saman pa fékk ég lika gong-slékun. Vona ad
upptakan sé négu g6d fyrir atvarpid, pvi petta er mjog skemmtilegt efni.

Eg hafdi sma ahyggjur ad ég veeri ad fa of svipad efni fra pessum tveimur adilum
en petta er i rauninni tvennt 6likt.

Eg reyndi ad hringja { Oalffu hja KMS klukkan 5 eins og vid h6fdum 4kvedid, og
svo reyndar aftur korteri seinna, en fékk ekkert svar.

Midvikudagur 23.10.2013

Atti stutt vidtal vid Alfred hja 12 sporum (en sat svo hja honum og kjaftadi vid
hann { klukkutima - skemmtilegur kall).

Hitti svo Onnu Steinsen og fékk vidtal. Fékk leyfi til ad taka upp { timum hja Onnu
Sigurdardottur. Hef samband vid hana a eftir.

NU hef ég sma ahyggjur af pvi ad ég sé ad sanka ad mér dparflega miklu efni, en
mig langar samt ad tala vio fleiri... langar a0 tala vio KMS, Hamingjuhus,
hugleidsla.is og svo langar mig alveg ad skoda hluti eins og heilun og
orkusteinapaelingar. En hvar eru moérkin? Hveneer heettir petta ad vera sjalfshjalp
og fer ad vera hjalp fra 60rum? Er t.d. nudd sjalfshjalp?? Og hvar eru morkin milli
likamlegrar sjalfshjalpar og andlegrar?? Eg hélt ad mérkin vaeru skyr en pau
blorrast med hverjum deginum hja mér nuna. Er yoga likamsraekt eda hugraekt?
En heilun? Min ranns6kn snyr ad andlegri sjalfshjalp. Annars pyrfti ég ad skoda
allar tegundir likamsraektar lika. Verkefnid er soldiod yfirpyrmandi ntina, eda
b.e.a.s. moguleg staerd verkefnisins. Eg vil hafa skyrar linur og halda mig innan
andlegrar og félagslegrar sjalfshjalpar.

Pad sem hins vegar er mjog ahugavert er ad allar pessar leidir sem ég skoda
virdast hafa svipad, ef ekki bara sama, markmid. Pad er a0 finna jafnveegi innra
med okkur og { lifi okkar og gott fledi. Pad hefst med sjalfskodun, virdingu vio
okkur sjalf, ndungann og umhverfid. Ad vio séum sonn vio okkur sjalf, nAungann
og umhverfid. A0 vio séum vakandi gagnvart lidandi stundu og tilbdin ad segja ja
vi0 augnablikinu. Ad standa med sjalfum sér. Petta er audvitad ordad a
mismunandi hatt, en petta er allt sama. Ekki fl6kid. Vid erum ekki flokin. Pad sem
vid seekjumst eftir er { rauninni mjog einfalt. Og 6keypis! Og allir geta nao sér i
petta. Af hverju er okkur petta svona erfitt? Af hverju lifum vio ekki bara {
»sannleika“? Erum vio alltaf ad synast? Flaekjast tilfinningarnar fyrir okkur?
Graedgi? Stolt? Af hverju purfum vid svona mikla hjalp vid petta?

Sendi post 4 Asdisi Olsen hja Hamingjuhusi og bad hana ad hitta mig 4 manudag,
pridjudag eda midvikudag. Sjaum hvad setur.
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Fékk post i morgun fra Andra salfreedingi par sem hann baud mér vidtal en hann
yroi pa sem kliniskur salfreedingur og taladi um kliniska salfreedi sem sjalfshjalp.
Eg meiladi svo 4 hann seinnipartinn og kvad hugmynd hans g6da og vid akvadum
simafund manudaginn 4.n6v.

Komst ad pvi ad ég var ad hringja i vitlaust numer hvad eftir annad i geer pegar ég
reyndi ad na i Olafiu hja KMS. Sendi henni pést, badst afsokunar og bad hana ad
gefa mér annan tima. Sjaum hvad setur hér lika.

Fimmtudagur 24.10.2013

Fékk post fra Asdisi sem sagdi mér ad hringja og vid geetum svo tekid upp pegar
hentar en ad verra veeri med ad taka upp ,synishorn af nivitund eda
nuvitundaraefingu®.

Fostudagur 25.10.2013

FéKK svar fra Olafiu hja KMS sem sagdi ad ég geeti hringt i dag eda manudag.
Hringdi og spjalladi adeins vid hana. Vid 4&kvadum ad hiin myndi meila 4 mig
hentuga tima til hittings.

Laugardagur 26.10.2013
Gerdi mér ferd { Kdpavoginn ad hitta Valgerdi Snaeland daleidsludomu.

Eitthvad hef ég misskilid petta pvi hin svaradi ekki dyrabjollunni og svo var alltaf
a tali pegar ég reyndi ad hringja i gemmsann. Eg hinkradi parna fyrir utan hja
henni { um 20 mindtur adur en ég gafst upp og fér heim. Ferlega fult!

Manudagur 28.10.2013

FéKk post fra Olafiu par sem htin baud mér val um tvo tima til hittings. £tla ad
redda pdssun og svara henni svo.

Pridjudagur 29.10.2013

Fékk post fra Markpjalfafélaginu og hin alveg til { ad setja mig { samband vio
einhvern. Eg svaradi henni og sagdist vera biin ad setja mig i sambandi vid
markpjalfa en pakkadi henni fyrir ad hafa samband.

Sendi post 4 Valgerdi par sem ég sagdi ad einhver misskilningur hlyti ad hafa att
sér stad, og hvort haegt veeri ad finna tima sem hentar.

Reddadi péssun og sendi pést 4 Olafiu hja KMS, og padi hitting 4 pridjudaginn
naesta, 5. nov. klukkan 16 i hiisnaedi KMS.

Midvikudagur 30.10.2013

Hringdi i Arnér markpjalfa og hann stakk upp 4 hittingi seinna sama dag. Eg p4di
pad med pokkum. Las békina hans Markpjalfun - vilji, vit og viska. Hitti svo
Arnér klukkan 3. Fékk pjalfunarsession og vidtal. Frekar skritid eitthvad ad vera i
markpjalfun med mikréofon ©
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Fimmtudagur 31.10.2013

Eiginmadurinn for a sjéinn { dag, svo ég a eftir ad sja hversu vel gengur ad pusla
skolastrak, leikskdlastrak og ungabarni saman vio lokaverkefni, landflutninga og
jol!

For og ték upp i Dale Carnegie tima { kvold. Pessi timi snérist um ad vikka
paegindahringinn pannig ad stemningin var hatt uppi. Parna var ungt félk ad
keppast ad pvi ad gera sig ad sem mestu fifli, rosalega flottur hépur. Parna var
pvilikt stud og mikil leeti. Eg vissi nattirlega 4 hverju var von par sem ég var
pjélfari 4 svona namskeidum sjalf fyrir nokkrum arum. Eg valdi lika ad taka upp
hja pessum hopi sérstaklega vegna pess ad petta voru ungmenni a aldrinum 21-
25 ara og pau eru yfirleitt liflegri en fullordinshéparnir. Eins er Anna
Sigurdardottir, pjalfari pessa hops, g6o vinkona min og ég vissi ad henni paetti
bara gaman ad fa mig { heims6kn med upptokutaekio ©

P4 er bara vonandi ad upptakan komi naegilega vel tt, eda a.m.k. pannig ad ég geti
notad eitthvad af henni.

Foéstudagur 01.11.2013

Sendi pdst & Kristjan nokkurn heilara (Brennan heilun)... sa & netinu ad félk leitar
til hans til ad auka sjalfstraust o.s.frv. svo mér fannst ég ekki geta skilid petta ut
ur. Bad hann um vidtal og synishorn eins og alla adra.

Eg hef ekkert heyrt aftur fra Valgerdi daleidslutaekni svo ég sendi pést 4 Ingiberg
Porkelsson, formann Félags daleidsluteekna, og fékk mjog jakveett svar um hael.
Vid aetlum ad hittast klukkan half fimm 4 manudaginn. Eg fae sma fidrildi {
magann vid tilhugsunina um daleidslu ©

Eg hef ekki sett mig aftur { samband vid Asdisi ndvitundarfrumkvédul. Mér finnst
ég samt verda ad fjalla um petta fyrirbeeri 4 einhvern hatt, en ef ég fae ekkert
synishorn af pvi sem hiin er ad gera pa er pad svolitid punnt eitthvad. Par ad auki
finnst mér eins og ég sé nuna buin ad bida of lengi med ad tala vid hana.

Hlustadi & upptokur og skodadi mogulega uppréodun a pattum... held ad ég sé med
allt of mikid efni. A samt eftir nokkur vidtol og upptokur :/

Eg hringdi i Gretti og fékk frest til ad skila meeknum og zoominu eftir naestu viku.

Manudagur 04.11.2013

Atti planadan simafund med Andra salfraedingi en fékk pést fra honum. Sonur
hans er med flensu svo hann parf ad fresta. Eg hef verid ad hugsa petta svolitid og
ég held a0 ég veeri a0 fara svolitio ut fyrir efnid meo pvi ad tala vid hann um
kliniska salfraedi sem sjalfshjalp (er nattirlega med Olafiu hja KMS). Eg notadi pvi
teekifeerio og sendi honum post til baka par sem ég leysti hann undan sinni
skuldbindinu vid mig og mitt verkefni.

Fékk svo post lika fra Kristjani heilara og hann t6k mjog vel { petta og bad mig ad
hafa samband vid sig seinnipart midvikudags.

For svo seinnipartinn i daleidslu til Ingibergs formanns félags daleidsluteekna og
fékk svo viotal vid hann. Eg var hja honum i rimlega tvo tima. Mjog fr6dlegt, svo
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ekki sé meira sagt. Hann byrjadi ad daleida mig og ég streittist 4 moti... alls ekki
viljandi samt... var alveg viss um ad ekki veeri haegt ad daleida mig pangad til ad
hann bad mig ad finna mér einhverja minningu um pad ad hafa stadio mig
rosalega vel i einhverju. Eg fann svo hana svo sterkt og tilfinningarnar fleeddu yfir
mig. Eg held ad davaldinum hafi brugdid pegar eitthvad brast inni { mér og tarin
féru ad streyma. En hann for pa fljotlega ao telja upp ad fimm til ad losa mig ar
,alogunum®. Eg fann hvernig daleidsluastandinu 1étti smatt og smatt pangad til ad
ég var alveg komin til baka og pa hvildari en ég hef verid i langan tima, p.m.t. eftir
ageetan neetursvefn. Petta kom mér verulega a 6vart.

Ingibergur sendi svo 4 mig pakkarpdst og baud mér ad hafa samband aftur ef ég
hefdi frekari spurningar. Verd ad muna ad senda honum pdst til baka.

Eg er ekkert buin ad heyra meira fra henni Valgerdi daleidslutaekni svo ég zetla
bara ad lata hana { fridi hér eftir.

Pridjudagur 05.11.2013

Taladi vid Sigurd Arna i Neskirkju. Fékk um klukkustundar langt vidtal vid hann.
Hann er mjog vel mali farinn og kom med flotta punkta. Eg held ég muni nota
alveg slatta af pessu vidtali { paettina.

Sendi honum svo pakkarpdst. Pad er reyndar eitthvad sem ég hefdi att ad gera
vi0 alla hina lika. Fer { pad 4 morgun.

Fér svo og fékk vidtal vid Olafiu hja KMS. Indael kona. Hennar (og peirra hja KMS)
nalgun til sjalfshjalpar er ad nota hugreena atferlismedferd. Pad er hugtak sem
hefur verid fleygt svolitid fram og til baka undanfarin ar en ég er ekki viss um ad
allir atti sig 4 hvad, ndkveemlega, felst { henni. Pannig ad pad var frabzert ad fa
freedslu um hana og skyringu a pvi hvernig hun fer fram. Hun setti fyrir mig
verkefni sem ég 4 a0 gera ndna { viku... og pad er ad skrifa nidur hveneer ég fae
6paegilegar tilfinningar og vinna svo ad pvi ad taka pessum tilfinningum med satt
og forvitni, f stad afneitunar og pirrings... eins og vid gerum vist svo oft. Eg 4 ad
skoda vid hvada adstaedur pessar tilfinningar koma upp { mér og finna pannig
eitthvad mynstur sem pa er haegt ad uppraeta.

Er ad spa hvort ég eigi ad reyna ad fa stutt viotal vid einhvern verslunarstjéra i
bokaverlsun... spyrja at i solu a sjalfshjalparbékum... paeling.

Eins er ég a0 spa hvort ég eigi ad fara it med maekinn einhvern daginn og spyrja
folk & fornum vegi hvad sjalfshjalp sé... lika pzeling.

Nu er ég ad verda buin med possunargreida og er liklegast 4 sidasta fresti
vardandi lan & upptokutaekjum :/
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Midvikudagur 06.11.2013
bakkarpéstur { dag:
Elin Létush

Marorétt2spor

Taladi vid Kristjan heilara og vid setlum a0 hittast 4 manudaginn klukkan 14.
Reyndi ad na i Asdisi Olsen, en pad gekk ekki.

Fimmtudagur 07.11.2013

Hringdi i Gretti og fékk enn einn frestinn med maekana... fee ad hafa pa pangad til
4 fimmtudaginn naesta. Eg zetla ad taka upp fram 4 midvikudagskvéld og svo skila
ég pessu og heetti ad hugsa um petta. Eg geeti alveg gert vikulegan klukkutima
patt i eitt ar um petta efni... verd ad leera ad segja ,,nd er nég komid“©

Fékk sma viotal vid solustjora erlendra boka { Bokabid Mals og menningar &
Laugarvegi. Pad var eftir ad hafa hringt nokkrum sinnum og aldrei fengio
samband vid verslunarstjorann. Svo ég bad bara pessa sem svaradi a0 veita mér
viotal. Pad matti ef ég sendi henni fyrst meil par sem ég tutskyrdi verkefnid aftur
og setti nidur einhvern sma spurningalista. Sem og ég gerdi. Svo kom ég mér
nidur a laugaveg og fékk 10 minttna viotal sem ég er ekkert viss um ad geta
notad vegna pess ad havadinn parna yfirgnaefoi eiginlega allt sem hun sagdi.
Ojeeja.

Sunnudagur 10.11.2013

[ naestu viku tala ég vid Kristjan heilara og vonandi lika Asdisi Olsen. Og pa er ég
heett upptékum { bili.

Pyrfti samt reyndar ad fa upptokur af h6pbaenum til ad nota med 12 spora
peettinum.

Sendi meil & Kristinu Einars og er ad vonast til ad hitta hana { naestu viku til ad
fara yfir upprédun a pattunum.

Sendi svo pakkarpést a Olafiu og Arnér.
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Manudagur 11.11.2013
Fér og taladi vio Kristjan heilara.

Atti vidtal vid hann klukkan 14. Maetti 4 svaedid og hann baud mér inn. Hann
sagdi mér ad hann skyldi bara lata eins og ég veeri a0 koma i venjulegan tima, ad
hann myndi bara koma fram vid mig eins og hvern annan kinna. Eg spurdi hvort
ég meetti hafa bara upptokutaekio { gangi en hann vildi bida med pad... leyfa mér
ad upplifa petta og svo geeti ég tekid vid hann vidtal. Vid spjélludum og hann
utskyroi hugmyndafraedina fyrir mér (reyndar vildi ég ad ég hefdi haft taekio {
gangi)... svo aodur en ég vissi vorum vio farin ad raeda politik og Bubba Morthens
og ég a0 verda of sein ad sakja bornin... Kristjdn baud mér ad koma aftur a
morgun og fa sma viotal og préfa ad koma a bekkinn { sma heilunartima.

Fékk meil fra Kristinu Einars og hitti hana a morgun klukkan 15.

Pridjudagur 12.11.2013

Atti fund med Kristjani heilara klukkan 13. Pegar klukkuna vantadi korter {
hringdi hann og eitthvad hafdi komid upp 4... baud mér annan tima 4 morgun. (Eg
er reyndar a0 verda pess allt of vor ad barnapiur vaxa ekki a trjanum, en vonandi
get ég graejad petta).

Atti g6dan fund med Kristinu Einars i dag. Vid tsludum um upprodun a efninu og
komumst ad pvi ad efnid hentadi mun betur { prja 50 minutna peetti heldur en 4-
5 30 minttna peetti. Eg er mjog fegin pessu pvi petta er akkirat min tilfinning
vardandi petta.

Kristin bad mig ad senda sér tillégu um petta svo hiin geti pa sent hana 4fram. Eg
skrifa hana og sendi & morgun. Sjdum svo hvad setur.

Vid akvadum ad ég myndi bara byrja ad vinna prja 50 minutna peetti. Ef allt fer i
vitleysu pa verd ég bara ad klippa petta nidur { smeerri buta.

Eg hef nii ekki minnst 4 pad, en undanfarna daga hef ég fengid svor vid
pakkarpéstunum sem ég sendi og pad sem er fyndid er ad flestir eru rosa hissa a
peim... pakka mér i bak og fyrir fyrir ad hafa pakkad peim ©

Midvikudagur 13.11.2013

For i heilun { dag. Brennan heilun. Fékk agaetis vidtal vid Kristjan Vidar
Haraldsson. Ad visu er umhverfio inni hja honum ekki hagsteett til hljodupptoku.
Frekar mikil umferdarleeti. Eg vona ad petta sé notheeft.

Svo pro6fadi ég heilun og bad um ad fa ad hafa upptokutaekio i gangi & medan.
Hann sagdi ad pad yroi ekki til neins pvi pad yrdi ekkert talad. P6 voru alveg
nokkur augnablik par sem ég hugsadi ,ah... petta hlj6d hefdi verid gott ad eiga“.

Fimmtudagur 14.11.2013

Er komin med tiu viotol allt { allt. Og par ad auki alls kyns upptékur af
sjalfshjalpargjorningum. Dagurinn fer { ad hlusta 4 petta og skoda hvad ég get
notad.
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Fostudagur 15.11.2013

Hlustadi og hélt 4fram ad vinsa dr viotélum.

Manudagur 18.11.2013

Hlusta og hlusta og hlusta. Get ekki notad viotalid vio s6lustjéra erlendra boka.
Baedi eru hljomgezedin hrikalega vond og svo er passar petta ekki naegilega vel
efni pattanna.

Pridjudagur 19.11.2013

Er ordin rangeyg og med sud i eyrum eftir marga daga fyrir framan télvuna. Er
med allt of mikid efni... veit ekki hvort ég nai ad sortera ur pessu :/

Midvikudagur 20.11.2013

Klippi hvert vidtal { buta (kafla) sem ég skiri eftir innihaldi. Vinn svo ar hvad mér
finnst skipta mali og lika til ad fordast endurtekningar. Litur ut fyrir ad hver
pattur fjalli um prjar leidir til sjalfshjalpar med buta af vidtélum vid Sigurd Arna
sem millikafla. Pad vidtal kom rosalega vel Ut, enda er hann snillingur.

Sendi linu a Kristinu til ad fa stadfestingu a pvi ad ég fai ad gera prja 50 minttna
peetti. Allt i vitleysu hja RUV. Enginn dagskrarstjoril...

Fimmtudagur 21.11.2013
Hef buiid til mida fyrir hvern einasta but Ur hverju einasta vidtali og limi &
vegginn hja mér til ad 60last yfirsyn yfir efni pattanna. Pessi adferd virkar vel.

Hlusta & ténlist sem mér finnst passa inn { paettina. Mig langar a0 lata ténlistina
endurspegla og stydja undir hvert vidtal.

Fostudagur 22.11.2013

Hlusta 4 margar klukkustundir af upptokum af sjalfshjalpargjorningum og klippi
og merki.

Manudagur 25.11.2013

Framhald af hlustun og merkingum 4 viotélum, 60rum upptékum og ténlist.

Pridjudagur 26.11.2013

Nu 4 hver einasti hljé6dbutur nafn og samsvarandi mida til ad lima 4 vegginn,
verdi hann notadur { paettina. Petta eru natturlega margar margar klukkustundir
af efni (viotol, adrar upptokur og tonlist) pannig ad nu er bara ad féndra pessu
saman.
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Midvikudagur 27.11.2013

Petta verda prir peettir. Eg get ekki bedid lengur eftir sampykki. Kristinu list vel 4
petta, svo ég leet bara vada. Eg verd ad fara ad setja petta saman. Er med forrit
sem heitir Hindenburg sem ég a ad geta notad til ad klippa paettina saman.

Eg er med fullt af efni fra Sigurdi Arna sem ég get notad sem kaflaskipti og svo er
ég me0 atta sjalfshjalparleidir til ad fjalla um. Mig vantar pa niundu til ad
peettirnir verdi allir straktureradir eins.

Eg parf ad finna mér sérfraeding { ndvitund.

Fimmtudagur 28.11.2013
Klippi klippi klipp ©

Fostudagur 29.11.2013
Klippi klippi klipp

Pattur nimer eitt tekur & sig mynd.

Laugardagur 30.11.2013

Held 6traud afram. Ottast b6 ad petta verdi taeknilega 6vidunandi. Upptaka af
daleidslu er lika ansi 1éleg. Mig langar samt svo ad nota hana pannig ad ég leet
hana flakka med.

Pridjudagur 03.12.2013

Paettir nimer eitt og tvd eru ad verda flottir. Finklippi og —pussa til. A ennpa eftir
ad setja ténlistina undir. Veit ekki hvort ég purfi ad fa hana hja RUV eda hvort ég
megi nota pad sem ég a i télvunni minni.

Eins er ég a0 velta fyrir mér hvort ég komist upp med ad sleppa 6llum
kynningum og lata peettina fljota a tali, tonlist og hljodheimi.

Midvikudagur 04.11.2013

Hindenburg forritid er nu ekki uppa marga fiska. Pad er i rauninni allt of einfalt
fyrir pad sem ég vil gera. Eg vil t.d. lata ténlistina lifa undir sumstadar en forritid
bydur ekki upp 4 pad. Eg get heldur ekki stjérnad pvi hversu hratt hin fade-ar
inn og ut. Eg vona ad petta verdi bodlegt.

Eg tok upp og setti inn litinn kafla { lok hvers pattar par sem ég les upp hverjir
voru viomeelendur dagsins.

Sunnudagur 08.12.2013

Sendi meil & Kristinu. Parf a0 hitta hana og skoda hvernig sé best ad klara petta.
Spurdi um ténlistina og einnig pekkir hin ndvitundarsérfraeding sem ég parf ad
setja mig { samband vio.
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Annars eru peettirnir ad mestu leyti til. Nema pad vantar navitundarvidtal inn {
pridja pattinn.

Manudagur 09.12.2013

Atti g6dan fund med Kristinu. Vid 4kvadum ad ég myndi klara peettina bara sjalf
og hitta svo teeknimann { lok manadarins. Fékk nafnid a navitringnum hennar.
Gunnar L. Fridriksson heitir hann.

Eg velti upp spurningunni hvort ég purfi ad gera kynningu i upphafi patta auk
pess sem ég les upp viomelendur { lok patta.

Pridjudagur 10.12.2013

Hringdi { Gunnar L. Hann er erlendis og bad mig ad hringja aftur & morgun. beettir
eitt og tvo eru tilbunir med ténlist og 6llu.

Midvikudagur 11.12.2013

Hringdi { Gunnar og hann baud mér ad koma i fyrramalid. For til Grettis ad fa
lanadan flashmaek en hann var ekki til. Fee einn lanadan hja Kristinu. Saeki hann i
kvold.

Fimmtudagur 12.12.2013

Fékk ageetis viotal vid Gunnar. Bitadi pad nidur og merkti og bjo til mida sem ég
limdi & vegginn minn. NU aetti ég ad geta klarao patt prju.

Fostudagur 13.12.2013

Klippti saman vidtalid vido Gunnar L.

Fimmtudagur 26.12.2013
Klaradi ad klippa saman patt prju.

Fostudagur 27.12.2013
Setti tonlist undir patt prju og finptssadi klippinguna.

Manudagur 30.12.2013

Hitti teeknimann { dag.

Uff!

Pad var eins og ég hélt. Taknilega voru paettirnir ekki négu gédir. Eg hefdi purft
betra forrit til ad gera floknari hluti med ténlistina. Hin kemur svolitid Ut eins og
klippt. Eg get ekki haekkad og leekkad nema bara med pvi ad fade-a fremur

harkalega inn og ut. Eg get ekki leekkad ténlistina undir talkafla o.p.h. Eg get
heldur ekki stjornad pvi hversu hratt eda heegt hin fade-ar inn og ut. Einnig er
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tonlistin allt of hatt stillt midad vio talio. Petta er ekki haegt ad laga nema med pvi
ad klippa tonlistina aftur saman vid talrasina.

Eins er daleidsluupptakan ekki nandar naerri négu géo.

Nu er ég ad flytja erlendis eftir nokkra daga og télvan komin { kassa. bvi vard ur
ad teeknimadurinn myndi halda pattunum minum og ég skyldi senda til hans
annars vegar talrasina og hins vegar tdnlistarrasina og hann skyldi svo khppa
saman svo aheyrilegt verdi. Eg atti svo sem alveg von 4 einhverju svona. Eg veit
ad teeknimadurinn kann sitt fag svo ég treysti pvi ad hann geti lagad petta fyrir
mig. En ég hef orlitlar dhyggjur pvi ég klippti tdnlistina mjog nakvaemlega til ad
na fram dkvednum aherslum. Eg vandadi mig mjog vid ad passa ad texti tonlistar,
taktur og/eda tilfinning kaemi upp & ndkvamlega réttum stad til ad undirstrika
umraeduefnid hverju sinni. Eg vardi gridarlega miklum tima { pessa
nakvaemnisvinnu.

Einnig zetla ég ad lata leiklesa daleidslutextann og setja hann inn i pattinn a
réttum stad adur en ég sendi teeknimanninum efnio.

Svo var ég svo heppin ad Leifur Hauksson atti leid hja og hlustadi a upphaf pattar
numer eitt. Hann stadfesti ad pad keemi liklega betur ut ad hafa stutta kynningu i
upphafi pattanna. Eg er eiginlega bara alveg sammala honum og atla ad setja inn
ca. minatu kynningu { hvern patt.

Petta seinkar audvitad verkefninu um p6 nokkurn tima pvi ég sé ekki fram a ad
geta gert nokkud fyrr en i lok febriar ®

Pegar ég er buin ad koma mér fyrir i nyjum heimkynnum zetla ég semsagt a0 gera
eftirfarandi hluti:

e Tek upp kynningar og set paer inn 4 rétta stadi i talrdsum pattanna.

e Lzt leiklesa daleidslubutana og skipti peim gomlu tut fyrir pa.

e Tekisundur peettina og sendi annars vegar tal og hins vegar tonlist fyrir
teeknimanninn ad klippa upp a nytt.

e Senda allt draslid til teeknimanns og vona ad petta komi sem best tt.

Fimmtudagur 27.02.2014

Buin ad koma mér fyrir i nyjum heimkynnum a Tenerife. Télvan komin upp ur
kassa og pa er bara ad henda sér i ad klara peettina.

Eg skodadi allt détariid. Tok i sundur paettina og bjé til talrasir og tonlistarrasir.
Sumstadar purfti ég ad klippa inn 4 talrasirnar hlj6d sem hafdi fengio eigin ras
pegar ég vann paettina fyrst. Sjaum hvernig pad kemur ut.

Eg tengdi mikréféninn minn vid télvuna og gerdi prufu. Pad gekk ekki upp! Eg
fékk leiklesara fyrir daleidslubutinn og tok hann upp beint 4 télvuna. Mér fannst
pad koma mjog vel ut... ég vona bara ad pad dugi teeknimanninum. Svo setti ég
butinn inn & réttan stad.

Eg skrifadi svo kynningartexta og sendi & Kristinu til yfirlestrar.
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Fostudagur 28.02.2014

Eg fékk svar fra Kristinu og henni leist vel 4 kynningartextann. Hin gerdi nokkrar
athugasemdir. Eg lagadi textann og las hann svo inn 4 télvuna. Aftur vona ég ad
upptakan sé négu goo.

Hver pattur hefst 4 paelingum Sigurdar Arna. Eg stytti paer sem nam
kynningartextanum minum og setti hann svo inn. Mér finnst petta bara koma
mjog vel ut.

P4 er bara ad setja allt heila klabbid 4 kubb og koma honum til {slands.

Laugardagur 01.03.2014

Eg skrifadi langt bréf til teeknimannsins. Eg ttlistadi m.a. hvern patt pannig ad
fram kom nakvaemlega hvernig ég vil ad ténlistin komi inn 4 milli vidtala og
annarra upptaka. Nt er mappan til teeknimanns tilbuin. { henni eru:

e Allir peettirnir eins og ég gerdi pa upphaflega.

e Talfzell (ras) hvers pattar.

e Musikfzll (ras) hvers pattar par sem hver butur er lengdur 6rlitid pannig
a0 taeeknimadurinn hefur svigrim til ad fade-a lengur inn og ut.

e Annar mausikfzall fyrir hvern patt par sem l6gin eru i heild sinni.

e Aukafeell fyrir patt namer tvo (ég hafdi sett saman sama but {
hugleidsluupptoku pannig ad bergmaladi - atti ad vera effect - og datt {
hug ad taeeknimadurinn geeti hugsanlega viljad laga petta til).

e Langt bréf til teknimanns.

Pridjudagur 04.03.2014

Sendi kubbinn heim til [slands. Krossa putta.

Fimmtudagur 06.03.2014

Veit ad kubburinn er kominn { hendurnar a Kristinu. Bid og vona.

Fimmtudagur 20.03.2014

Eg hef ekkert heyrt fra Kristinu og sendi henni pvi linu. Eg er ordin svolitid
stressud. Mér finnst ég ekki geta hafist handa vid greinargerdina almennilega fyrr
en ég fae ad vita ad allt hafi gengid upp.

Manudagur 07.04.2014

Fékk svar fra Kristinu. Han hefur ekki heyrt i teeknimanninum.

Pridjudagur 08.04.2014

Kristin sendi mér linu. Hin hafdi heyrt fra teeknimanninum. Pad er brjalad ao
gera hja honum eins og er en hann fer { petta um leid og hann faer teaekifeeri.

93



Midvikudagur 23.04.2014

Hitti Kristinu i kaffi & strondinni (hun er { frii hér a Tenerife). Han hefur enn
ekkert heyrt fra teeknimanninum g6da. Hun fer heim { kvold og aetlar ad athuga
malid 4 morgun.

Fimmtudagur 24.04.2014
Fékk post fra Kristinu. Peettirnir eru tilbanir!!!

Teeknimadurinn var mjog dnsegdur meo pad sem ég sendi og hrésadi mér fyrir
ofrabzera vinnu“... Kristin aetlar ad nalgast pa 4 manudaginn og ég bid pa mémmu
ad sakja pa til hennar.

Hlakka til og kvidi { senn a0 hlusta 4 peettina :/

Fostudagur 02.05.2014

Kristin er komin med pzettina { hendurnar. Fer { ad bidja mémmu ad nalgast pa.

Pridjudagur 13.05.2014

Mamma nadi { peettina i dag. Pad gekk eitthvad illa hja peim Kristinu a0 finna
tima til a0 hittast... en petta er allavega komiod i hendurnar 4 mémmu nudna. Pa er
bara ad reyna ad koma pessu hingad ut.

Manudagur 09.06.2014

Pad gekk ekki ad finna neinn til ad taka paettina med sér hingad ut. En mamma og
pabbi komu { dag med pa i farteskinu.

PATTAGERD LOKID!

94



Vidauki 6. - Kontaktlisti

Upplysingar skradar jafn 66um um pa adila sem ég taladi vid vegna
verkefnisins asamt minnispunktum um samsKiptin.

Sérfraedingar:

Salfraedideild HI

Skrifstofa Salfreedideildar Odda,

1.haed Simi 5254240

saldeild@hi.is

Opid virka daga fra kl. 10:00-12:00 og 13:00-15:30

10.10. Hringdi { salfreedideild. Sagt ad senda pést.

10.10. Sendi post & Andra Porbjorn.

16.10. Fékk loks svar. Segist ekki vera sérfroour um sjalfshjalp. Radleggur
mér ad hafa sambandi vid frkv.stj. salfreedingafélags Islands, Hollu.
16.10. Sendi p6st a Hollu sal@sal.is

17.10. Blin a0 reyna ad hringja 6rugglega 20 sinnum i SAL en fee alltaf
simsvarann. Buin ad skilja eftir skilabod.

17.10. Sendi aftur post a Andra og baud honum ad endurskoda akvérdun
sina®©

23.10. Fékk post fra Andra sem er til { ad vera med en bara ad tala um
hvernig klinisk salfraedi getur verid form af sjalfshjalp. Paeling???

23.10. Sendi til baka. Vid eigum simafund pann 4.okt

04.11. Fékk post fra Andra sem sagdist ekki getad att vio mig simafund i
dag. Hann stakk upp a einhverjum 60rum tima en ég afpakkadi (mjog
pent nb.) adstod hans vio verkefnio mitt.

Kirkjan
Neskirkja

11.10. Sendi pést 4 Sr. Sigurd Arna

17.10. Hringdi { gemmsann S.A. og fékk rosa g6d vidbrogd. Hann aetlar ad
hitta mig eftir halfan manua.

04.11. Meiladi a Sigurd og stadfesti fundinn okkar & morgun. Setti med
sma lista af vangaveltum sem vid aetlum ad fara yfir.

05.11. VIDTALI LOKIDP

s@neskirkja.is
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Dadleidsla

Félag daleidsluteekna 859 3855
www.daleidsla.is

Ingibergur Porkelsson formadur.

01.11. Sendi pdst a Ingiberg.

01.11. Fékk svar um heel... 4 tima half fimm & manudag, 04.11
04.11. VIDTALI LOKIDP

ingibergur@gmail.com

Mannraekt og menntun ehf. 899 7999
Rekid af Valgerdi Sneeland, daleidslutaekni

Reyndi nokkrum sinnum ad hringja en aldrei svar.

15.10. Sendi pést a lexia@lexia.is

Fékk svar um heel. Jakveett. Sagdi “verum i bandi fljétlega” 77?7

17.10 Hringdi { Valgerdi. Vondur timi. Sagdi mér ad hringja aftur i
hadeginu a morgun.

18.10. Hringdi { Valgerdi rétt uppur hadegi en hin sagdi ad pad staedi illa &
og halfpartinn skellti a. (allt { godu samt)

18.10. Reyndi aftur uppur kl4 en ekkert svar, svo ég sendi henni sms og
bad hana a0 heyra { mér pegar vel steedi a hja henni.

19.10. Var med missed call { morgun klukkan half fimm (what?)

20.10. Hringdi i VS aftur og vid bokudum tima kl. 18 laugardaginn 26. Okt
26.10. Meetti til Valgerdar en hun var ekki par. Svaradi ekki simanum.
Beid i soldinn tima og reyndi ad hringja nokkrum sinnum.

29.10. Sendi henni po6st. Sagdi ad einhver misskilningur hlyti ad hafa att
sér stad og stakk upp 4 ad vid fyndum annan tima til ad hittast.

04.10. Heett ad peela { Valgerai.

Hugleidsla (raja yoga hugleidsla)

Lotushus Gardatorgi. Hugleidsluskoli. Elin Jakobsdottir.

15.10. Hringdi og taladi vid gedpekka konu sem sagdi mér ad senda pdst.
15.10. Sendi pést a lotuhus@lotushus.is

e 16.10. Fékk simtal fra I6tushusi. A fund med henni 4 pridjudaginn 22.10.
e VIDPTALI LOKID vio Elinu Jakobsdéttur
¢ lotushus@lotushus.is
e bkelin@simnet.is
Hugleidsla.is

23.10. Sendi po6st a hugleidsla@hugleidsla.is
26.10. Fékk svar og sagt a0 ég geti komid hvada midvikudagskvold sem er

og taka upp og fa svo viotal eftir hugleidsluna. Fékk lika numer til ad
hringja i.
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Yoga (kundalini yoga)
Jégasetrid Borgartdni. Var sjalf { medgongujéga par. Langar ad taka upp { timum
parna.
e 15.10. Sendi pdst a Audi: jogasetrid@jogasetrid.is
e 17.10. Hringdi i Audi. A fund med henni 4 manudaginn 21.10. kl. 15.30
e 20.10. Email fra Audi. Breyttur fundartimi til 22.10 kl. 13:30
VIDTALI LOKID vid Audi
Jégatimaupptoku lokid
e jogasetrid@jogasetrid.is

Sjdlfstyrkingarnamskeid

Kvidameodferdarstodin

e 11.10. Hringdi i kvidamedferdarstddina. Sagt ad senda post.

e 11.10. Sendi post & kms@kms.

e Bin ad reyna ad hringja eins og vitleysingur. Endalaus simsvari. Er ad spa

{ a0 slutta peim

e 18.10. Fékk loksins svar og hun vill hitta mig { naestu viku til ad heyra

meira um verkefnid ???

e 18.10 Sendi til baka hvort vid geetum ekki heyrst { simann 4 manudag eda
pridjudag og akvedid pa hvort og hveneer vid hittumst til ad taka upp.
21.10. Fékk email par sem htin bad mig ad hringja & morgun 22.oktkl. 16
22.10. Hringdi { tvigang kl. 16 og 16.30 en fékk ekkert svar.

23.10. Hringdi { vitlaust nimer i geer. Reyndi rétt numer i dag. Ekkert svar.

23.10. Sendi afsokunarpost og bad um nyjan simatima.

25.10. Fékk svar. Hun sagdi a0 eg geeti hringt i dag eda a morgun.

e 25.10. Hringdi og hiin sagdist myndu senda pdst med timasetningum
heppilegum fyrir sig.

e 28.10. Fékk pdst med tveimur timasetningum.

e 30.10. Sendi henni til baka og padi timann a pridjudaginn 05.név kl. 16.

e (5.11.VIDTALI LOKID

e olafia@kms.is

Dale Carnegie

Anna Steinsen, forstodukona Nzestu kynslédar hja Dale 4 [slandi
e 16.10. Hringdi i Onnu og hun ték vel { og bad mig ad senda post.
e 17.10. Sendi post og fékk svar um heel... vid aetlum ad hittast pann 23.0kt
e VIPTALI LOKIP vid Onnu Steinsen
e anna@dalecarnegie.is
Anna Sigurdardottir, pjalfari... spurning um ad fa ad taka upp { tima hja henni.
e 23.10. Reyndi ad hringja en ekkert svar.
e 30.10. Sendi Onnu post 4 facebook og htin ték vel i petta og baud mér ad
koma i tima annad kvéld.
e 31.10. dale tima UPPTOKU LOKID

Markpjdlfun

Félag Markpjalfa
e 14.10. Sendi post a félag markpijalfa.
e 29.10. Fékk loks svar. Mjog jakveett.
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e 29.10. Sendi svarpoést og pakkadi henni fyrir ad hafa samband en ég veeri

buin ad redda pessu.
Arn6r Mar Masson

e 17.10. Sendi pést 4 random markpjalfa, Arnér Mar Masson. Eg valdi hann
pvi hann & 1énid markthjalfi.is Hann rekur MA markpjalfun.

e 18.10. Fékk post til baka. Til { ad vera med. Sendi til baka 4 hann mégulega
tima.

e 21.10. Hringdi og hann bad mig ad hringja aftur naesta manudag, 28.okt

e 30.10. Hrindi og hann baud mér ad koma seinna i dag.

e 30.10. VIPTALI LOKID

e arnor@markthjalfi.is

12 spor

Vinir i bata. 12 spora samtok sem halda ndmskeio { kirkjum.
e 14.10. Sendi post & vini { bata vinir@viniribata.is
e 15.10. Fékk simtal fra vinunum og fee ad fara 4 fund 4 morgun pann 16.0kt
e 16.10. For 4 fund og fékk simann hja tveimur gédum viomaelendum
Margrét 12 spor
e 20.10. Hringdi og fékk viotal kl. 10 4 morgun pann 21. Okt
e VIDTALI LOKID!
e maggegg@simnet.is
Alfred 12 spor
e 20.10. Hringdi og fékk viotal & pridjudag 22. okt kl 16
e 21.10. Alfred hringdi og breytti timanum til midvikudags 23.okt kl.11
e VIDTALI LOKID
e alfredasta@live.com

98


mailto:vinir@viniribata.is
mailto:alfredasta@live.com

Nuvitund
Asdis Olsen hja Hamingjuhusinu

17.10. Sendi pést 4 Asdisi Olsen, nivitundarkonu.
23.10. Fékk loks svar. Hun sagdi sjalfsagt mal.

23.10. Sendi til baka. Bad hana ad hitta mig a man, pri eda mid (28,29,30)

tima til ad taka upp, en verra veeri med synishorn :/
05.11. Hringdi. Bad time. A ad hringja i fyrramalid.
06.11. Reyndi a0 hringja prisvar en fékk ekkert svar.

Gunnar L. hja dao.is

10.12. Hringdi i Gunnar. Hann var erlendis. Ték vel i petta. Bad mig ad
hringja annad kvold.

11.12. Hringdi { hann aftur og hann baud mér ad koma { fyrramalid.
12.12. Hitti Gunnar og fékk ageetis viotal.

VIDTALI LOKID

Heilun

Kristjan Vidar Haraldsson
Brennan heilari og radgjafi
heilari.is

s. 8200007

01.11. Sendi p6st a Kristjan

04.11. Var med missed call fra honum.

04.11. Fékk jakveett svar. Sagdi mér ad hringja seinnipartinn a
midvikudag.

06.11. Hringdi og fékk hitting & manudaginn kl. 14.00

11.11. Hitti Kristjan en nddum engri upptoku. Hitti hann 4 morgun k1.13
12.11. Kristjan hringdi og kemst ekki i dag. Hitti hann 4 morgun kl.13
13.11. Hitti Kristjan og fékk viotal og profadi bekkinn.

VIDTALI LOKID
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Vidauki 7. - Myndir af samsetningu pattanna

Eg notadi mislita mida til ad hafa yfirsyn yfir samsetningu pattanna 4
medan ég Kklippti pa saman i télvunni.

Mynd 1. - Vid upphaf samsetningarferlisins

Mynd 2. Undir lok samsetningarferlisins
o

Vidauki 8. - Skjamynd af moéppu til teeknimanns
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Eg hafdi unnid paettina ad fullu, en hljédbléndunin kom ekki nzegilega vel
1it, svo ég vard ad fa adstod teeknimanns hja RUV. Eg var flutt erlendis og
purfti pvi ad senda honum allt efni og skyringar mea.

Mappan sem ég sendi til teeknimannsins innihélt allar talrasir og
tonlistarrasir fyrir paettina prja, og ad auki alla tonlist 6klippta og alla
peettina eins og ég hafdi upphaflega unnid pa. Ad lokum er i méppunni bréf
til teeknimannsins, en pad er ad finna i vidauka 9 hér a eftir.

Lokaverkefni -Mappa

EEf§ OO i | |~ | | SF~| |2~

FAVORITES Name Date Modified
v - .
%3 Dropbox (] 1 - Thattur EITT _ Today 1:52 PM
— ) E 1 -Mus-track thattur eitt.wav Mar 3, 2014 5:16 PM
= All My Files B 1 -Music thattur eitt.wav Mar 3, 2014 5:15 PM
2" AirDrop B 1 -tal thattur eittwav Mar 3, 2014 5:16 PM
#\ Applicati... B Original PATTUR 1 (eitt).wav Dec 20, 2013 9:57 AM
E\ Desktop ¥ [ 2 - Thattur TVO Mar 3, 2014 4:56 PM
i 2 -hugleidslubutur thattur tvo.wav Mar 3, 2014 5:16 PM

[ Documents Bl 2 -Mus-track thattur tvo.wav Mar 3, 2014 5:16 PM

o Downloads Bl 2 -musik thattur tvo.wav Mar 3, 2014 5:16 PM

H Movies El 2 -tal thattur tvo.wav Mar 3, 2014 5:16 PM
, Bl Original PATTUR 2 (tvé).wav Dec 20, 2013 11:50 AM

3 Music ¥ [ 3 - Thattur THRJU Mar 3, 2014 4:55 PM

(& Pictures Bl 3 -Mus-track thattur thrju.wav Mar 3, 2014 5:15 PM

SHARED Bl = -music thattur thrju.wav Mar 3, 2014 5:16 PM

l;l S i 3 —.@ thattur.way B Mar 3, 2014 5:16 PM
Bl Original PATTUR 3 (prji).wav Dec 28, 2013 11:42 PM

DEVICES w| Kaeri teknimadur - Bref til thin .pdf Mar 3, 2014 4:53 PM

— N
|— Micro... =
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VidauKi 9. - Bréf til taeknimanns, atlistun a pattum

Bréf sem inniheldur utlistun 4 pattunum sent til teeknimanns RUV.

Keeri yndislegi taeknimadur.

[ fyrsta lagi: Takk innilega fyrir ad standa i pessu fyrir mig. Eg geri rad fyrir ad
pad sé svolitid vesen ad setja saman pattardo fyrir mastersnema... og ég tala ekki
um pegar mastersneminn er { itlondum. Svo TAKK! Eg skulda pér klarlega kippu
af bjor ©

A bessum kubbi er semsagt mastersverkefnid mitt einsog pad leggur sig. Eg
reyni ad vera rosa nakveem og utskyra allt eins og ég get, legg mig fram vid a0
nefna allar méppur og feela pannig ad misskilningur eetti ad vera i lagmarki.

Annars er emailid mitt sirryt94@gmail.com og svo er ég med islenska gemmsann
minn 846-6503. Ekki hika vid ad hafa samband ef eitthvad vantar upp4, eda pu

vilt spyrja ad einhverju... Petta er ju mastersverkefnio mitt pannig ad ég vil ad
betta komi sem best Gt ©

Fyrir hvern patt er tal-feell og tveir music-feelar. Tal feellinn er ad mestu leyti eins
og { pattunum sem ég setti upphaflega saman sjalf og pu hlustadir a i byrjun
jandar (ég geri mér grein fyrir ad pad er langt sidan og pess vegna reyni ég ad
utlista eins nakvaemlega og ég get hvernig ég vil hafa petta)

P11 hl6dst nidur pattunum minum i jandar og eettir pvi ad hafa p4, en til ad vera
alveg viss pa laet ég ba fylgja hérna lika. I jantar téludum vid um ad ptt myndir
gera nyju peettina upp eftir peim gémlu (p.e.a.s. pannig a0 allar skiptingar séu
nokkurn veginn eins) Eg var natttirulega ad vinna 4 allt of einfalt forrit sem leyfdi
mér ekki ad leika med tonlistina einsog ég hefdi viljad. Eg hefdi t.d. vida viljad
leyfa ténlistinni ad lifa lengur undir 4 mérgum st6dum o.p.h.

Orlitlar breytingar hafa verid gerdar i upphafi pattanna. Adur héfust peettirnir
allir 4 pistli fra Sigurdi Arna Pérdarsyni. Eg hef stytt pistlana hans adeins, og hef
sjalf lesid inn stutta kynningu a pattunum.

[ fyrsta paetti kemur kynningin min inn i midjan pistilinn fra Sigurdi Arna, i peetti
numer tvé kemur hin & undan honum og { paetti nimer prju 4 eftir honum.

Eins var 6nothaef upptaka déaleidara, i paetti ntimer eitt. Eg1ét leiklesa pad og hef
sett pad inn 4 réttan stad { peim paetti.

Music feelarnir eru tvenns konar: Annars vegar set ég tonlistartrackio eins og pad
er i pattunum eins og ég vann pa, nema ad ég hef lengt o6rlitid ad framan og aftan
a hverjum tonlistarbut svo haegt sé ad fade-a a lengri tima inn og ut.

Hins vegar eru svo login eins og pau leggja sig. Svo leet ég fylgja hérna utlistun a
hverjum paetti par sem ég gef pér hvar 16gin koma inn og ut (p.e. hvar i laginu pad
er)

Pegar ég setti paettina saman sjalf, vandadi ég mig rosalega vio ad timasetja
tonlistina, og reyndi a0 lata texta, takt og tilfinningu i tdnlistinni passa sem best
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vid innihald vidtalsins. Eg vona ad pad sé skyrt, og verdi haegt ad halda pvi pannig
©

Hér a eftri kemur semsagt utlistun 4 hverjum peetti. Pad er kannski svona meira
til ad hafa til hlidsjonar, par sem pti ert med mina upphaflegu peetti til ad fara
eftir. Eg vona a0 petta meiki sens, eins og madur segir a goori islensku.

Kaer kvedja,
Sirry Porsteinsdottir
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Utlistun 4 pattunum:

Rautt er pad sem er d talfeelnum og svart pad sem tilheyrir tonlistarfeelunum.
(Bldtt er adallega bara vesen d mér ...pad kemur samt bara einu sinni, jei!)

Pattur EITT.

Help! The Beatles - Fra byrjun og laekkar svo undir eftir um 10 sec

Sigurdur Arni, prestur

battagerdarkona, kynning & paettinum

(Spurning um lata lagid lifa undir og lata koma upp milli Sig.A. og

battagerdarkonu)

Sigurdur Arni, prestur.

Upptaka dr jégatima (gong fade-ar i kyrjun ong namo kuru dev namo....)

Audur Bjarnadottir, jogakennari

Upptaka ar jégatima (konur syngja I am the light of the soul.....)

Audur Bjarnadottir, frh.

Upptaka ur jégatima (konur syngja megi eilifdarsol a pig skina... satnam satnam)

Sigurdur Arni, prestur.

Mugison - enn einn dagurinn (ca. 17 sec - 32 sec)

Daleiosla, leiklestur

Monica - Ned on the Hill (fra byrjun - ca 22sec)

Ingibergur Porkelsson, daleidari.

Monica - Ned on the Hill (ca 8 sec - ca 15 sec)

Daleiosla, leiklestur

Nina Simone - Feeling good (pannig ad heyrist “it’s a new dawn” a ca.

2minl2sec)
M4 alveg fade-a undir Sig. A. bar til lagi lykur.

Sigurdur Arni, prestur.

Radiohead - Creep (pannig a0 heyrist “I want a perfect body” & ca. 1min32sec
Ma byrja ad fade-a eftir “I'm a weirdo” & ca 2Zmin14sec

Olafia Sigurjonsdéttir, salfraeedingur hja kvidamedferdarstodinni.
Radiohead - Creep (pannig ad heyrist “whatever makes you happy
a ca3min6sec og fade-a eftir ca. 3min30sec — ma samt alveg hljoma
lengur ef pad hentar, svona timalega séd © )

Olafia Sigurjonsdaéttir, frh.
Pall Oskar - Eg er eins og ég er - fra byrjun og fade-ar pegar
viomeelendur eru listadir, a ca. 46sec, og svo fade in aftur pegar
lesningu er lokid. Pad ma samt endilega lifa undir ef pad er
smekklegt.

104



battur TVO.

Help! The Beatles - Fra byrjun og laekkar svo undir eftir um 10 sec
battagerdarkona, kynning a paettinum.

(Spurning um lata lagid lifa undir og lata koma upp milli Sig.A. og
battagerdarkonu)

Sigurdur Arni, prestur

Jorge Quintero - 300 Violin Orchestra: Fader in og haekkar upp a ca. 10.sec og
leekkar 4 um 18sec. Spilast svo undir markpjalfunarupptoku (sem er varir { rima
minutu) og haekkar svo aftur eftir markpjalfunarupptéku. Spilast pa i ca
10sekindur og fade-ar undir neesta viotal.

Arnér Mar Masson, markpjalfi.

Jorge Quintero - 300 Violin Orchestra: kemur upp a ca 1min10sec - leekkar aftur
a ca 1min20sec og spilast undir markpjalfunarupptoku nr.2

The Beatles - I'll follow the sun. Fra upphafi lags: Fade-ar saman vid 300 Violin
orchestra og haekkar i lok markpjalfunarupptoku nr.2 4 medan
markpjalfunarupptaka nr.2 fade-ar Gt (pannig ad ca fyrstu 15 sekdndur af laginu
séu undir markpjalfunarupptokunni. Lagio fade-ar svo undir neaesta vidtal a ca.
50sec.

Sigurdu Arni, prestur.

Cat Stevens — Morning has Broken: Fra upphafi lagsins. Fade-ar upp undan Sig.A.
bannig ad heyrist fyrsta “Morning has broken”. Fyrsta erindi spilad og fade-ar ut
aca. 55sec.

Hugleidsluupptaka. [ lok upptokunnar (sem er rétt um minita ad lengd) gerdi ég
sma tilraun til a0 gera ambiance, (setti sama butinn saman nokkrum sinnum)
petta er butur sem ég leet fylgja med hér ef pér finnst purfa ad laga petta eitthvag,
lét hann baedi fylgja med eins og ég gerdi hann, svona margfaldan, og svo lika
einan og sér ef petta er eitthvad sem pér finnst purfa ad laga.

Elin Jakobsdéttir, hugleidslukennari.

Lois Armstrong - Wonderful World: Fra upphafi lagsins. Fade-ar inn pannig ad
texti { byrjun, “I see trees of green” heyrist. Spilast fyrsta vers, og fade-ar eftir
“what a wonderful world” 4 ca. 28sec

Sigurdur Arni, prestur.

Lois Armstrong - What a Wonderful World: Fade-ar upp undir lok Sig.A. pannig
ad heyrist sidasta “And I Think to Myself, What a Wonderful World”. Spilast til
enda og fade-ar Ut undir naesta viotal.

Kristjan Vidar Haraldsson, Brennan heilari.

John Lennon - Imagine: Fra upphafi lags. Fade-ar upp undir lok vidtals, pannig ad
heyrist fyrsta “Imagine there’s no Heaven” og svo leekkar aftur nidur eftir “it’s
easy if you try” og pa eru viomeelendur listadir. Heekkar svo aftur upp pegar
lesningu er lokid. ZAtti ad passa pannig ad pad komi akkurat a fyrsta “Imagine all
the people, living for today”.
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battur PR]U.

Help! The Beatles - Fra byrjun og laekkar svo undir eftir um 10 sec

Sigurdur Arni, prestur

(Spurning um lata lagid lifa undir og lata koma upp milli Sig.A. og
battagerdarkonu)

battagerdarkona, kynning & paettinum.

Nydonsk - Hjalpadu mér upp: Lag spilad fra upphafi, spilast i um 52 sekindur og
fade-ar svo undir naesta vidtal.

Margrét, 12 spora samtokin Vinir { bata.

Upptaka, £0ruleysisbaenin.

Alfred, 12 spora samtokin Vinir { bata.

Nydonsk - Hjdlpadu mér upp: Fade-ar undir sidasta vidtal pannig ad heyrist
“hjalpadur mér upp” a 2Zmin20sec. Og ut aftur eftir ad “drukna i 61lu pessu {
kringum mig” & 2Zmin33sec.

Sigurdur Arni, prestur.

Bubbi Morthens - Fallegur dagur: Lag spilad fra upphafi, fade-ar undan Sig.A og
haekkar pannig ad heyrist “Veit ekki hvad vakti mig” & ca. 18sec. Fade-ar aftur
eftir “lysir mina lund” a 38sec (leekkar adur en vidlag hefst “pessi fallegi dagur”)
Gunnar L. Frioriksson, Nuvitundarkennari.

Bubbi Morthens - Fallegur dagur: Fade-ar upp fyrir vidlag 4 ca. 1min30sec og
fade-ar Ut adur en vidlag er endurtekid a ca. Imin50sec.

Sigurdur Arni, prestur.

Upptaka ar Dale Carnegie tima.

Anna Steinsen, Dale Carnegie pjalfari

Upptaka ar Dale Carnegie tima.

Anna Steinsen, frh.

Cat Stevens - If you want to sing out sing out. Lag spilast fra upphafi og pannig ad
heyrist upphaf texta a ca. 8sec. Og fade-ar undir a ca 21sec, pa eru viomaelendur
listadir. Fade-ar svo aftur upp eftir lesturinn. (ma gjarnan lifa undir ef
smekklegt)
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Vidauki 10 - Textar

i pattunum er ad finna ymsa ténlist. Hér eru textar tveggja laga sem notud
voru i paetti 1, i kringum vidtal vid Olafiu Sigurjonsdoéttur, salfrading.

Texti 1. Creep

Lagid Creep, i flutningi hljomsveitarinnar Radiohead, var notad vid vidtal vio
Olafiu Sigurjonsddttur, salfreeding hja Kvidamedferdarstoovarinnar, pegar hin
taladi um hvernig félk upplifir ad vera datundan. Hér ad nedan er texti vid lagio.

Sétt 28. juni af metrolyrics.com:
http://www.metrolyrics.com/creep-lyrics-radiohead.html

When you were here before
Couldn't look you in the eye
You're just like an angel
Your skin makes me cry

You float like a feather
In a beautiful world

I wish I was special
You're so fucking special

But I'm a creep,

I'm a weirdo

What the hell am I doing here?
I don't belong here

I don't care if it hurts
[ want to have control
[ want a perfect body
[ want a perfect soul

I want you to notice
When I'm not around
You're so fucking special
I wish I was special

But I'm a creep,

I'm a weirdo

What the hell am I doing here?
I don't belong here

She's running out the door
She's running out

She run, run, run, run

Run
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Whatever makes you happy
Whatever you want

You're so fucking special

I wish I was special

But I'm a creep,

I'm a weirdo

What the hell am I doing here?

I don't belong here Idon't belong here

Texti 2. Eger eins og ég er

Lagid Eg er eins og ég er, { flutningi Pals Oskars Hjalmtyssonar var notad sidar i
sama vidtali vid Olaffu Sigurjénsdéttur pegar hin raeddi hvernig f6lk vinnur sig
ut ur neikveedum hugmyndum um sjalft sig. Hér ad nedan er texti vid lagio.

Sétt 28. juni af allthelyrics.com:
http://www.allthelyrics.com/forum/showthread.php?t=92547

Eg ereins og er,

hvernig d ég ad vera eitthvad annad?

Hvad verdur um mig

ef bad sem ég er bélvad og bannad?

Er pa lif mitt, ad fela mig og vera feimin,

mitt lif var pad til pess sem ég kom { heiminn?
Fult finnst mér pad lif ad fa ekki ad segja:

Eg er eins og ég er!

Eg er eins og ég er,

ég vil ekkert hros, ég vil enga vorkunn.

Meér likar mitt lag,

jafnvel pétt 6drum pyki pad storkun.

En peir um pad, petta er lagio mitt d lifsins morgni,
hvernig vaeri ad sjd pad frd pvi sjonarhorni.

Fult er felumanns lif fyrr en hann hrépar:

Eg er eins og ég er!

Eg er eins og ég er,

og hvernig ég er alveg d hreinu.

Eg er eins og ég er

og bidst ekki afsékunar d neinu.

betta er eitt lif, petta er eina lifi0 sem vid eigum
eitt lif og pad verdur ekkert lif i leynum.

Ljuft vedur pad lif ad ldta pad flakka:

Eg er eins og ég er!

Eg er eins og er,

hvernig d ég ad vera eitthvad annad?
Hvad verdur um mig
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ef bad sem ég er bélvad og bannad?

Er pa lif mitt, ad fela mig og vera feimin,

mitt lif var pad til pess sem ég kom i heiminn?
Fult finnst mér pad lif ad fa ekki ad segja:

Eg er eins og ég er!
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Vidauki 11. - Nidurstodur markadsrannsékna RUV

bPessar nidurstodur um medalaldur hlustenda fékk ég i tolvupaosti fra

markadsdeild RUV pann 07. jili 2014.

[PERIODS] (Ind. 12+|ISLAND| Consolidated | AgeAverage| Whole day)

Channels 2008 2009 2010 2011 2012 2013 Year to Date
Total Radio 42 yearsold 42 yearsold 43 yearsold 43 yearsold 43 years old 44 yearsold 45 yearsold
Rds 1 55 years old 55 years old 56 years old 58 years old 58 years old 59 years old 59 years old
Rés2 45 yearsold 46 yearsold 47 yearsold 47 yearsold 47 years old 48 yearsold 48 yearsold
Bylgjan 41 yearsold 42 yearsold 42 yearsold 42 yearsold 42 years old 43 years old 45 years old
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