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Ágrip 

Greinargerð þessi er hluti af lokaverkefni mínu í hagnýtri menningarmiðlun við 

Háskóla Íslands, en auk hennar tilheyra verkefninu þrír 50 mínútna 

útvarpsþættir  sem fjalla um fyrirbærið sjálfshjálp. Greinargerðin tekur saman 

vinnuferli þáttagerðarinnar, frá hugmyndavinnu til framkvæmdar, rýnir í 

kenningar og hugmyndafræði að baki sjálfshjálp og sérstaklega þeim 

sjálfshjálparleiðum sem fjallað er um í þáttunum, sem og kenningar og 

hugmyndafræði sem að baki útvarpsmiðlinum liggja. 
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1. Inngangur 

Greinargerð þessi er hluti af lokaverkefni mínu í hagnýtri menningarmiðlun við 

Háskóla Íslands. Verkefnið samanstendur auk hennar af þremur 50 mínútna 

útvarpsþáttum um fyrirbærið sjálfshjálp. Hér verður greint frá vinnuferli 

útvarpsþáttagerðarinnar og rýnt í hugmyndafræði og kenningar er varða 

sjálfshjálp annars vegar og útvarpsmiðilinn hins vegar. 

1.1. Val á verkefni 

Valið var tvíþætt. Annars vegar þurfti að velja miðil og hins vegar efni til að 

miðla. 

Útvarpið þykir mér afar spennandi miðill en það hefur frá því að 

útsendingar hófust þjónað hlustendum sínum sem upplýsingaveita, 

almannavörn, fræðari og vinur.  

Ég hef áður unnið lítillega við hreyfimyndamiðla og þykir spennandi að 

setja saman heildstæða mynd úr myndbrotum, hljóðefni og tónlist. Ég hef aftur á 

móti litla reynslu af vinnu við hljóðmiðla en minn fyrsta útvarpsþátt vann ég á 

tölvuna mína heima sem lokaverkefni á námskeiðinu Miðlun í verki. Í þættinum 

notaði ég viðtal, hljóðmyndir og tónlist auk þess sem ég las sjálf inn pistla. Vinnan 

við útvarpsþáttagerðina þótti mér krefjandi og skemmtileg og útkoman góð.  

Það kom mér nokkuð á óvart hversu ólíkt er að vinna með efni fyrir 

sjónvarp annars vegar og útvarp hins vegar. Það var sérstaklega mikil áskorun að 

búa til útvarpsefni sem var í senn fræðandi og skemmtilegt og eftir þessa reynslu 

ber ég enn meiri virðingu fyrir vel unnu útvarpsefni. Mig langaði upp úr þessu að 

auka á reynslu mína í útvarpsþáttagerð. Það langaði mig að gera undir 

handleiðslu fagmanneskju. Úr varð að mastersverkefni mitt yrði útvarpsþáttaröð. 

Haustið 2012 hófst ég handa við að velja útvarpsþáttaröðinni minni 

farveg. Ég datt niður á þá ágætishugmynd að gera útvarpsþáttaröð um 

staðalímyndir kvenna. Ég hóf undirbúningsvinnu en þurfti, vegna erfiðrar 

þungunar, frá að hverfa og fresta verkefninu um stund. Þegar ég ætlaði að taka 

upp þráðinn á haustönn 2013 hafði áhugi minn á efninu dvínað og þótti mér 

mikilvægt að velja útvarpsþáttum mínum nýjan farveg. 

Fyrir nokkrum árum starfaði ég um stund sem þjálfari á 

sjálfstyrkingarnámskeiðum fyrir ungmenni hjá Dale Carnegie á Íslandi. Þar horfði 
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ég á ungt fólk umturna lífi sínu til hins betra í gegnum markvissa og krefjandi 

sjálfsvinnu. Upplifun mín þar varð til þess að ég fór að hafa fræðilegan áhuga 

slíkri sjálfsbetrun. Síðan hef ég lesið um og rannsakað ýmsar aðferðir til 

sjálfshjálpar. Mér þótti tilvalið að halda rannsóknum mínum áfram og gera 

útvarpsþáttaröð um efnið.  

1.2. Markmið verkefnis 

Markmið þessa verkefnis er tvíþætt. Annars vegar er það að skoða þetta 

fyrirbæri sem er sjálfshjálp. Hugtakið er notað víða og oft en skilgreining þess er í 

besta falli loðin. Með viðtölum við fólk sem stundar mismunandi tegundar 

sjálfshjálpar og hjálpar öðru fólki að hjálpa sér sjálft, leitast ég við að þrengja 

skilgreininguna á hugtakinu á meðan ég skoða mismunandi leiðir til markvissrar 

sjálfshjálpar sem í boði eru á Íslandi. Þannig leitast ég við að víkka 

sjóndeildarhring minn og hlustenda á sama tíma og vekja áhuga og forvitni um 

sjálfshjálp á Íslandi. 

Hins vegar er markmið verkefnisins að vinna útvarpsefni sem er í senn 

skemmtilegt, áhugavert og fræðandi. 

Ég ákvað strax í upphafi að vinna út frá því sjónarmiði að mannfólkið sé 

forvitið. Að við höfum áhuga á því sem annað fólk er að gera og höfum gaman af 

því að heyra um nýja hluti. Útgangspunkturinn var að læra með hlustendum 

fremur en að tyggja ofan í þá upplýsingar.  

1.3. Markhópur 

Markhópur útvarpsþáttaraðarinnar eru hlustendur Ríkisútvarpsins rásar eitt. 

Efnið ætti að höfða til allra áhugamanna um mannlegt ástand. Útvarpsþættirnir 

fara um víðan völl þeirra sjálfshjálparleiða sem í boði eru á Íslandi.   

Ég hafði velt því fyrir mér að þótt hugtakið sjálfshjálp væri hvergi nærri 

nýtt af nálinni væri það hugsanlega algengara í orðræðu yngri kynslóða en þeirra 

eldri. Meðalaldur hlustenda rásar eitt hefur farið hækkandi undanfarin ár og er 

nú 59 ár.1 Ég hafði af því örlitlar áhyggjur að þeim þætti umfjöllunarefnið ekki 

nægilega áhugavert. Eftir því sem ég sökkti mér niður í rannsóknir á sjálfshjálp 

og talaði við fjölmarga aðila sem hana stunda, slokknuðu þessar áhyggjur. Því þó 

                                                        
1 Skv. markaðsrannsóknum RÚV. Sjá viðauka 11. Niðurstöður úr markaðsrannsóknum 
RÚV. 
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svo að sumar sjálfshjálparleiðanna séu tiltölulega nýjar af nálinni, hafa aðrar fest 

sig í sessi á Íslandi og verið stundaðar kynslóðum saman.2 Þar að auki sækir fólk 

á öllum aldri í hinar sjálfshjálparleiðirnar sem nýrri eru.3 

Að lokum tel ég líklegt að hafi hlustandi áhuga á einni af þeim 

sjálfshjálparleiðum sem um ræðir, sé líklegt að með umfjöllun kvikni hjá honum 

áhugi á fleirum.  

1.4. Rannsóknarspurningar  

Hvað er sjálfshjálp? 

Fyrir hverja er sjálfshjálp? 

Hvert er markmið með sjálfshjálp?  

Hvernig stundar maður sjálfshjálp? 

Er sjálfhjálp menning? 

Er hægt að gera skemmtilegt og fræðandi útvarpsefni um sjálfshjálp? 

 

Í útvarpsþáttunum er leitast við að svara ofangreindum spurningum með 

viðtölum við sérfræðinga um mismunandi sjálfshjálparleiðir og sjálfshjálp 

almennt. 

Í greinargerð þessari er leitast við að skilgreina enn frekar þetta fyrirbæri 

sem er sjálfshjálp. Það er gert með nánari skoðun á þeim sjálfshjálparleiðum sem 

útvarpsþættirnir fjalla um og sjálfshjálp í menningarlegu samhengi. 

Greinargerðin skoðar einnig hvort hægt sé að miðla efni sem þessu í útvarpi á 

fræðandi og skemmtilegan máta.  

1.5. Heimildir 

Við heimildaöflun leitaði ég mikið í veraldarvefinn, enda af nógu að taka þar. Þar 

sem hver sem er getur sett hvað sem er á internetið fólst heilmikil áskorun í því 

að finna og velja sem áreiðanlegastar heimildir þaðan. Mér fannst  mikilvægt að 

hafa ávallt fleiri en tvær heimildir, sem styddu hver aðra, þegar ég notaðist við 

heimildir af netinu.  

                                                        
2 Viðtal. Auður Bjarnadóttir (2013). - Viðtal. Gunnar L. Friðriksson (2013). - Viðtal. 
Sigurður Árni Þórðarson (2013). - Viðtal. Kristján Viðar Haraldsson (2013). - Viðtal. 
Margrét (2013). - Viðtal. Anna Steinsen (2013). 
3 Viðtal. Arnór Már Másson (2013). - Viðtal. Ingibergur Þorkelsson (2013). - Viðtal. Ólafía 
Sigurjónsdóttir (2013). 
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Ég las einnig þó nokkrar bækur. Sumar þeirra fjalla sérstaklega um þær 

sjálfshjálparaðferðir sem fjallað er um í þáttunum, aðrar um heimspekilegar 

kenningar, trúarbrögð og sálfræði sem tengist umfjöllunarefninu. Þá las ég 

bækur og greinar sem fjalla um útvarpið sem miðil, bæði tæknilega og 

heimspekilega. 

Að lokum eru ómetanleg heimild þau viðtöl sem ég tók við einstaklinga 

sem stunda, kenna og hreinlega lifa í ákveðnum sjálfshjálparaðferðum.  

1.6. Viðmælendur 

Hugmyndin var að fá viðtöl við nokkra aðila sem allir stunda mismunandi gerðir 

sjálfshjálpar, auk þess sem ég vildi tala við aðila sem ekki töluðu fyrir sérstakri 

sjálfshjálparleið, en hafa faglega reynslu er varðar hegðun og hugsanagang 

mannsinns. 

Val á viðmælendum var að einhverju leyti háð tilviljun. Ég varði reyndar 

ómældum tíma í upplýsingaöflun, aðallega á internetinu en einnig í samtölum við 

kunningja, og raunar hvern þann sem hafði áhuga, og hafði í kjölfarið samband 

við þau félög og námskeiðahaldara sem ég taldi henta best. Flestir tóku vel í 

hugmyndina, en þó varð ég í tveimur tilvikum að skipta um viðmælanda á síðustu 

stundu.4 

Viðmælendur urðu á endanum eftirtaldir aðilar: Auður Bjarnadóttir, 

kennari hjá Jógasetrinu, Ingibergur Þorkelsson, formaður félags dáleiðslutækna á 

Íslandi, Ólafía Sigurjónsdóttir, sálfræðingur hjá Kvíðameðferðarstöðinni, en hún 

sérhæfir sig í notkun hugrænnar atferlismeðferðar, Arnór Már Másson, 

markþjálfi, Elín Jakobsdóttir, hugleiðslukennari hjá Hugleiðsluskóla Brahma 

Kumaris á Íslandi, Kristján Viðar Haraldsson, Brennan heilari, þau Margrét og 

Alfreð  hjá 12 spora samtökunum Vinum í bata (óheimilt er að birta full nöfn 

meðlima samtakanna), Gunnar L. Friðriksson, kennari á núvitundarnámskeiðum 

og Anna Steinsen, þjálfari á sjálfstyrkingarnámskeiðum Dale Carnegie á Íslandi.5 

Auk ofantalinna aðila fékk ég til liðs við mig Dr. Sigurð Árna Þórðarson, 

prest í Neskirkju, en hann tel ég vera mikinn viskubrunn um mannlegt ástand. 

Hann hefur sinnt störfum sem prestur um árabil og hefur, auk 

                                                        
4 Sjá kafla 2.3.2. Dáleiðsla og kafla 2.3.8. Núvitund. 
5 Nánar er fjallað um viðmælendur í kafla 2.3. Sjálfshjálparleiðirnar sem til umfjöllunar 
eru í verkefninu. 
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guðfræðimenntunar, doktorsgráðu í trúfræði og heimspeki Vesturlanda 1700-

1980.6 Að lokum er hann að eigin sögn mikill áhugamaður um sjálfshjálp og 

mismunandi aðferðir til sjálfsstyrkingar7  

 

                                                        
6 Vefur. Sigurður Árni Þórðarson (án árs). 
7 Viðtal. Sigurður Árni Þórðarson (2013). 
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2. Sjálfshjálp 

Sjálfshjálp er vítt hugtak og skilgreiningar þess margar og mismunandi. Ef kona 

er þyrst og nær sér í vatnsglas, eða er kalt og klæðir sig í peysu, er hún 

óneitanlega að hjálpa sjálfri sér. Það má því kalla það sjálfshjálp. Eins má kalla 

það sjálfshjálp þegar manni sem líður illa leitar til læknis. Mér varð því fljótlega 

ljóst að þrátt fyrir að eitt af meginmarkmiðum verkefnisins væri að skilgreina 

hugtakið sjálfshjálp, var nauðsynlegt að setja því einhverjar skorður áður en 

hafist var handa. 

2.1. Hugtakið þrengt 

Til að þrengja hugtakið byrjaði ég á því að nota útilokunaraðferðina: Ég vildi ekki 

skoða meðferðarúrræði þar sem fólk leitar sér hjálpar við líkamlegum, andlegum 

eða geðrænum sjúkdómum. Ég vildi ekki heldur skoða iðkun trúarbragða og ég 

vildi ekki skoða líkamsrækt.  

Það sem eftir stóð, og það sem ég vildi skoða, voru markvissar 

sjálfshjálparleiðir ætlaðar heilbrigðum einstaklingum m.a. til að auka sjálfstraust, 

minnka streitu og bæta hæfni sína í mannlegum samskiptum. Ég vildi skoða 

mismunandi gerðir sjálfshjálpar sem byðu upp á markvissar, en ólíkar, aðferðir 

til að ná ofangreindum markmiðum.  

Sjálfsstyrking er hugsanlega betra hugtak og vert er að velta því fyrir sér 

hvort betra hefði verið að nota það í þáttunum. Mér varð þetta ljóst eftir að hafa 

tekið tvö viðtöl og ákvað, út frá sjónarmiðum samræmis, að halda mig við 

upprunalega hugtakið sjálfshjálp.  

2.2. Sjálfshjálp í menningarlegu samhengi 

Þar sem hér er unnið að lokaverkefni í miðlun menningar er vert að skoða hvort 

fyrirbærið sjálfshjálp sé raunverulega af menningarlegum toga.  

Hugtakið eitt og sér, hvort sem um er að ræða enska orðið culture eða hið 

íslenska menning, lýsir í raun sjálfshjálp í skilningi þessa verkefnis. Orðið culture 
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var upprunalega notað yfir ræktun landsins en hefur á undanfarinni öld eða svo 

teygt arma sína yfir flest sem við kemur samfélagi mannanna.8 

Samkvæmt íslenskri orðabók (þeirri sem lengst af var þekkt sem orðabók 

Menningarsjóðs, og má nú finna á orðabókavefnum Snöru) er menning annars 

vegar þjálfun mannsins og þroski mannlegra eiginleika, þjálfun hugans, verkleg 

kunnátta, andlegt líf og sameiginlegur arfur og hins vegar rótgróinn háttur eða 

siður.9  

Sjálfshjálp tel ég að falli undir báðar skilgreiningar orðabókarinnar. 

Raunar mætti segja að sú fyrri lýsi fyrirbærinu sjálfhjálp ekki síður en 

fyrirbærinu menningu. Sjálfshjálp er í eðli sínu nákvæmlega þetta; ræktun 

mannlegra eiginleika og þjálfun hugans.  

Sjálfshjálp byggir að verulegu leyti á arfleifð fyrri kynslóða, stundum aftur 

um nokkur þúsund ár. Þar má nefna jóga10, heilun11 og hugleiðslu.12 Þær 

sjálfshjálparleiðir sem yngri eru byggja margar á fornum venjum auk þess sem í 

kringum þær hafa skapast siðir sem á stuttum tíma eru orðnir rótgrónir, eins og 

til dæmis 12 spora vinna13,  núvitund - eins og hún er stunduð í nútímalegum 

skilningi14 og dáleiðsla.15 Aðrar sjálfshjálparleiðir eru nýjar af nálinni en eiga 

drjúgan hlut í menningarlegri umræðu í dag. Sem dæmi um slíkt má nefna 

fjölmörg sjálfstyrkingarnámskeið sem í boði eru16, markþjálfun17 og hugræna 

atferlismeðferð.18 

Orðabók Oxford á netinu er í meginatriðum sammála þeirri íslensku hvað 

varðar merkingu hugtaksins sem á ensku er culture, nema að hún bætir því við að 

                                                        
8 Vefur. Oxford Dictionaries (án árs). 
9 Vefur. Snara (án árs). 
10 Viðtal. Auður Bjarnadóttir (2013). - Vefur. American Yoga Association (án árs). - Vefur. 
Shaynebance (án árs). 
11 Viðtal. Kristján Viðar Haraldsson (2013). 
12 Viðtal. Elín Jakobsdóttir (2013). - Vefur. News Medical (2011). Meditation History. 
13 Viðtal. Margrét (2013). - Vefur. Ray R. (án árs). 
14 Viðtal. Gunnar L. Friðriksson (2013). - Vefur. Garfield (án árs). - Vefur. Ásdís Ólsen (án 
árs). 
15 Viðtal. Ingibergur Þorkelsson (2013). - Vefur. Ogilvie (án árs). 
16 Viðtal. Anna Steinsen (2013). - Viðtal. Ólafía Sigurjónsdóttir (2013). - Viðtal. Sigurður 
Árni Þórðarson (2013). 
17 Viðtal. Arnór Már Másson (2013). - Viðtal. Sigurður Árni Þórðarson (2013). 
18 Viðtal. Ólafía Sigurjónsdóttir (2013). - Viðtal. Anna Steinsen (2013). 
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hugtakið feli einnig í sér hugmyndir, venjur og félagslega hegðun mannlegra 

samfélaga eða hópa.19  

Sjálfshjálp eins og sú sem til umfjöllunar er í þessu verkefni byggir einmitt 

á því að einstaklingar tileinki sér hugmyndir, venjur og hegðun sem hver 

sjálfshjálparleið fyrir sig telur vænlegasta til betra lífs. Þessar sjálfshjálparleiðir 

eru þannig menningarkimar út af fyrir sig þar sem hópur fólks fer að tileinka sér 

ákveðna hugsjón og samfélag myndast um hana. Þessi samfélög eru rótföst um 

allan heim en þekkja þó ekki landamæri í landfræðilegum skilningi. Það er 

sjálfshjálparleiðin sjálf með sínum táknum og venjum, sem bindur hópinn saman. 

Nánar verður fjallað um sögu, arfleifð, siði og venjur þeirra 

sjálfshjálparleiða sem til umfjöllunar eru í verkefninu í næsta kafla.  

2.3. Sjálfshjálparleiðirnar sem til umfjöllunar eru í verkefninu 

Sjálfshjálparflóran er ansi stór svo ég hafði úr nægu efni að moða. Ég ákvað þó að 

skorða mig við aðferðir sem í boði eru á Íslandi. Ég lagði metnað í að velja sem 

ólíkastar leiðir og sem ólíkasta viðmælendur því mig langaði að taka 

útvarpshlustendur í skemmtilegt ferðalag sem víðast um áðurnefnda 

sjálfshjálparflóru. 

Ég vinsaði úr og niðurstaðan varð að níu mismunandi sjálshjálparleiðir 

yrðu til umfjöllunar í verkefninu, þrjár í hverjum fimmtíu mínútna þætti. Eftir 

mikla rýni urðu eftirfarandi sjálfshjálparleiðir fyrir valinu: Jóga, dáleiðsla, 

hugræn atferlismeðferð, markþjálfun, hugleiðsla, Brennan heilun, 12 spora 

kerfið, núvitund og Dale Carnegie námskeið. Auk þeirra vildi ég hafa með í 

þáttunum eins konar sérfræðing um mannlegt ástand, einhvern sem ekki talar 

fyrir neina sérstaka sjálfshjálparleið. 

Það voru einkum fimm atriði sem ég hafði að leiðarljósi þegar 

sjálfhjálparleiðirnar voru valdar. 

Í fyrsta lagi var mér mikilvægt að búa til áhugavert útvarpsefni sem væri 

fræðandi og skemmtilegt í senn. Til þess þurfti ég áhugaverð umfjöllunarefni og 

skemmtilega viðmælendur sem gætu gefið góða og ástríðufulla innsýn í þá 

sjálfshjálparleið sem þeir tala fyrir. Ég vandaði samkvæmt þessum skilyrðum 

valið á leiðum og viðmælendum. 

                                                        
19 Vefur. Oxford Dictionaries (án árs). 
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Í annan stað þótti mér mikilvægt að fara sem víðast yfir gríðarstóran völl 

sjálfshjálpargeirans. Ég hafði áhuga á að fjalla um eins ólíkar gerðir sjálfshjálpar 

eins og kostur gafst. Þetta tókst í meginatriðum vel, því enda þótt 

sjálfshjálparleiðirnar virðist sumar í fyrstu byggja á líkum grunni, aðferðum, eða 

markmiðum, eru þær alltaf ákaflega mismunandi að einhverju öðru leyti. 

Í þriðja lagi var metnaðarmál að halda mig réttu megin við þá óskýru línu 

sem er milli trúariðkunar og sjálfshjálpar. Samkvæmt þeirri skilgreiningu á 

sjálfshjálp sem ég lagði upp með í þessu verkefni snýst hún um að hjálpa sjálfum 

sér, en ekki að utanaðkomandi kraftur sjái um vinnuna. Sumar tegundir heilunar 

byggjast t.d. á því að gangi maður með ákveðinn stein um hálsinn öðlist maður 

aukið sjálfstraust. Ég valdi heilunaraðferð sem ekki byggir á slíku. Sumar 

tegundir hugleiðslu eru hluti af einhvers konar trúariðkun en ég valdi 

hugleiðsluaðferð sem er það ekki. Línan er þó nokkuð óskýr og t.d. byggist tólf 

spora kerfið á því að kraftur okkur æðri hjálpi okkur, en þó ekki fyrr en við 

hjálpum okkur sjálf.  

Í fjórða lagi var mikilvægt að greina á milli sjálfshjálpar og meðferðar. 

Sumar leiðanna sem ég valdi eru notaðar sem meðferðarúrræði en þó einnig, og 

alls ekki síður, sem sjálfshjálpartæki. Dáleiðsla er t.d. notuð sem meðferð við 

fælni20, hugræn atferlismeðferð við geðrænum kvillum21, 12 spora kerfið við 

fíknum22 og  heilun við líkamlegum sjúkdómum23. Ég vandaði mig við að fjalla um 

þessar aðferðir eingöngu sem sjálfshjálparleiðir í skilningi þessa verkefnis. 

Að lokum geri ég greinarmun á því sem er sjálfshjálp, annars vegar, og 

líkamsrækt hins vegar. Þó svo að jóga sé t.d. aðferð við að rækta líkamann er það 

ekki síður notað til að bæta andlega líðan og einblíni ég á þá hlið jógaiðkunar í 

þessu verkefni.  

Í köflum sem hér á eftir koma mun ég gera grein fyrir þeim 

sjálfshjálparleiðum sem koma fyrir í útvarpsþáttunum, hverri fyrir sig, í þeirri 

röð sem þær birtast í þáttunum. Ég mun útskýra val mitt á sjálfshjálparleið og 

viðmælanda, gera samantekt á sögu, aðferðum og markmiðum hverrar leiðar og 

að lokum mun ég lýsa minni reynslu af viðkomandi sjálfshjálparleið, en sem hluta 

                                                        
20 Viðtal. Ingibergur Þorkelsson (2013). - Vefur. Félag dáleiðslutækna (án árs). 
21 Viðtal. Ólafía Sigurjónsdóttir (2013). - Vefur. Kvíðameðferðarstöðin (án árs). 
22 Viðtal. Margrét (2013). - Viðtal. Alfreð (2013).  
23 Viðtal. Kristján Viðar Haraldsson (2013). 
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af verkefninu fékk ég að prófa þær allar sjálf, með upptökutækið að vopni. Í því 

samhengi er rétt að taka fram að ég fékk einungis nasasjón af þessum 

sjálfshjálparleiðum þar eð ég prófaði hverja leið aðeins í eitt skipti og það í 

örstutta stund. Einnig verður að athuga að hugsanlega hefur upptökutækið haft 

einhver áhrif á upplifunina, bæði mína og þess er leiðbeindi mér hverju sinni. 

2.3.1. Jóga (Kundalini jóga) 

Val á sjálfshjálparleið 

Amma mín, 88 ára, er alls ekki eina manneskjan sem þakkar áratuga jógaiðkun 

langlífi sitt og andlega heilsu. Jóga er án nokkurs vafa leið til sjálfshjálpar. Þetta 

er þekkt fyrirbæri og mikil hefð er orðin fyrir jóga á Íslandi. Því þótti mér augljóst 

að fjalla um það í þessu verkefni.  

Val á viðmælanda 

Ég hef áður stundað meðgöngujóga hjá Auði Bjarnadóttur hjá Jógasetrinu og 

fannst því liggja beinast við að hafa samband við hana fyrst. Það varð sem ég 

vissi, að hún tók vel í beiðni um þátttöku og veitti einstaklega skemmtilegt og 

fróðlegt viðtal. 

2.3.1.1. Um jóga 

Fátt er vitað um raunverulegan uppruna jógaiðkunar en ljóst er að hefðin er að 

minnsta kosti 5000 ára gömul og er að öllum líkindum upprunnin á Indlandi.24 

Orðið jóga þýðir heild eða sameining og jógaiðkun gengur annars vegar út 

frá því að líkami, tilfinningar og hugur myndi eina heild, og hins vegar að 

mannfólkið sé ekki aðskilið heldur myndi það eina heild sem einnig er samofin 

öllu lífríki jarðar.25 „Jóginn skynjar sjálfan sig í sálu hverrar  veru og allar verur í 

sálu sinni“26 

Öndun er leiðarljós í allri jógaiðkun, enda er hún talin uppspretta lífs í 

líkamanum. Með meðvitaðri öndun eigum við að skynja einingu líkama, 

tilfinninga og hugar og opna þannig fyrir dýpri vitund. Með önduninni eru gerðar 

                                                        
24 Vefur. American Yoga Association (án árs). - Vefur. Shaynebance (án árs). 
25 Vefur. Jógasetrið (án árs). Um jógasetrið. - Vefur. Jógasetrið (án árs). Jógafræði. - Viðtal 
Auður Bjarnadóttir (2013). 
26 Vefur. Bhagavat Gita (án árs). 
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jógaæfingar þar sem unnið er að því að efla styrk og úthald og auka þannig 

lífsorkuna.27  

Í gegnum árþúsundin hafa margar mismunandi greinar sprottið innan 

jógafræðanna. Jógaiðkun er því ákaflega fjölbreytt en samkvæmt hefðbundnum 

skilgreiningum skiptast jógafræðin í dag í sex greinar. Á vef Jógakennarfélags 

Íslands má finna umfjöllun um hverja grein fyrir sig. Hér á eftir eru helstu atriði 

úr þeirri umfjöllun: 28 

1. Hatha jóga er sú grein sem „hefur orðið hvað vinsælust á vesturlöndum en 

í hatha jóga er líkaminn kennarinn“ og unnið er með „jógastöður ... öndun 

... og slökun...“ Markmiðið er að efla meðvitund um augnablikið og auka 

einbeitingu svo jafnvægi skapist í líkama, tilfinningum og huga. 

2. Karma jóga „byggist á óeigingirnri þjónustu,“ sem snýr að „velferð og 

andlegri vakningu annarra ... Ásetningur iðkunarinnar er að sjá 

helgidóminn í sérhverri manneskju.“ 

3. Bhakti jóga notast við „möntrur, söngva og bænir sem tengja djúpt ... við 

kærleiksvitundina og opna hjarta okkar fyrir skilyrðislausum kærleika og 

einingu alls sem er.“ 

4. Raja jóga notar fyrirfram ákveðna seríu líkamsstaða sem tengdar eru 

saman með tengiæfingum og svokölluð haföndun (hæg meðvituð öndun, 

inn um nef og út um munn) er tengd við hverja hreyfingu. Það má segja að 

þetta sé hugleiðsla á hreyfingu. 

5. Kundalini jóga er „kröftugt, markvisst og umbreytandi jóga“ sem „byggir á 

öndun, jógastöðum, möntrum, hugleiðslu og slökun.“ (Nánar verður fjallað 

um kundalini jóga í kafla hér að aftan). 

6. Jnana jóga er „iðkun visku og þekkingar og byggist á því að stúdera texta 

og helgar ritningar til að efla meðvitund um sjálfan sig og aðra.“ Jnana jóga 

nýtir sér reynslu úr öllum ofantöldum greinum jóga til að „öðlast 

meðvitund um   viskuna handan við tvíhyggju hugans.“ 

 

  

                                                        
27 Vefur. Jógasetrið (án árs). Um Jógasetrið. - Vefur. American Yoga Association (án árs). - 
Viðtal. Auður Bjarnadóttir (2013). 
28 Vefur. Jógakennarfélag Íslands (2007). 
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Nánar um Kundalini jóga  
 

Kundalini orkan er lífsorka sem í öllum býr en má efla og virkja 
betur hjá flestum. Við örvun rís orkan upp hryggjarsúluna. Við 
verðum orkumeiri, áræðnari og tengdari við lífskraftinn sem í 
okkur býr.29 

 

Kundalini jóga er stundum kallað móðir alls jóga og þar sem það er bæði 

kraftmikið og skjótvirkt er það talið henta nútímamanninum vel í hröðum heimi 

hans.30 Með öndun, jógastöðum, orkugefandi æfingum, möntrum, hugleiðslu og 

slökun er markvisst unnið að því að koma jafnvægi á innkirtlastarfsemina, 

styrkja taugakerfið og efla líkamlegan og andlegan styrk og úthald.31 

Í langan tíma hafði mikil leynd legið yfir kundalini aðferðinni og hún 

aðeins kennd frá meistara til nemanda. Yogi Bhajan, sem var meistari bæði í 

Kundalini og Hatha jóga, rauf þessa leynd og gerði Kundalini jóga aðgengilegt 

fyrir hvern þann sem læra vildi. Árið 1969 færði hann kundalini jóga tæknina til 

vesturs frá Indlandi.32 

Á Íslandi eru nokkrir kennarar sem kenna Kundalini jóga eins og Yogi 

Bhajan kenndi það, en þar er lögð áhersla á iðkun jóga samhliða félagslegri 

þátttöku í lífinu þar sem rík áhersla er lögð á fjölskyldulíf.33 

Til eru ýmsar útgáfur af Kundalini jóga og, eins og á við um allar greinar 

jógafræðanna, setur hver meistari, eða kennari, sitt mark á iðkunina.34 

2.3.1.2. Mín upplifun af kundalini jóga. 

Salurinn var þéttsetinn. Dýnur voru á gólfum og lá fólk ýmist eða sat og beið eftir 

að kennslustundin hæfist. Kveikt hafði verið á nokkrum kertum sem stóðu á 

gólfinu hér og þar. Línklæði huldu allt sem kalla mætti húsgögn. Ljósið var dauft. 

Undirspilið var lágstemmd og róleg hörputónlist sem lagði grunninn fyrir það 

sem koma skyldi. 

                                                        
29 Vefur. Jógasetrið (án árs). Spurningar og svör – hvað er kundalini jóga? 
30 Vefur. Jógasetrið (án árs). Nánar um kundalini. - Vefur. Guðrún Darshan (2010). - Vefur. 
Jógasetrið (án árs). Spurningar og svör – hvað er kundalini jóga?    
31 Vefur. Jógakennarafélag Íslands (2007) - Vefur. Jógasetrið (án árs). Nánar um 
kundalini. -  Viðtal. Auður Bjarnadóttir (2013). 
32 Vefur. Jógasetrið (án árs). Spurningar og svör: hvað er kundalini jóga? - Vefur. Guðrún 
Darshan (2010). 
33 Vefur. Jógakennarafélag Íslands (2007). 
34 Viðtal. Auður Bjarnadóttir (2013). 
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Auður Bjarnadóttir tók sér stöðu og bauð öllum gott kvöld. Við byrjuðum 

á að anda rólega og sungum „ohm“ í kór nokkrum sinnum. Svo tóku við æfingar 

sem voru eftirminnilega erfiðar. Másað var og blásið, teygt og togað. Þetta var að 

flestu leyti mjög ólíkt því sem ég hafði áður upplifað í meðgöngujóga. Undir lok 

tímans sungum við saman nokkrar möntrur, en það eru orð eða setningar sem 

eru endurteknar til að merking þeirra síist örugglega inn. Hugmyndin er sú að 

orð hafi áhrif og það sé ekki einu sinni nauðsynlegt að þátttakendur viti hvað þau 

þýði (þó það sé auðvitað aldrei verra) til að þau geti haft stórvægleg áhrif á líðan 

okkar, andlega og líkamlega.35 Í blálokin lögðust svo allir niður og ljósin voru 

dimmuð. Nú var komið að því sem ég hafði beðið með eftirvæntingu: Slökun.  

Þarna lá ég og remdist við að slaka þegar skaðræðisdynkur skall á eyrun. 

Ég opnaði augun og sá hvar Auður Bjarnadóttir stóð við svokallað gong og barði 

það af alefli. Það tók mig smá stund að venjast þessum látum en áður en yfir lauk 

tók að streyma um mig alla einhvers konar sælutilfinning. Ég var í slökun. 

Þegar tímanum var lokið fannst mér ég endurnærð og næsta dag var ég 

vakandi og glöð þrátt fyrir harðsperrur sem fóru að taka sér bólfestu um allan 

kroppinn. Meira að segja á stöðum sem ég vissi ekki að hefði reynt á kvöldið 

áður. 

2.3.2. Dáleiðsla  

Val á sjálfshjálparleið  

Ég hef enga reynslu af dáleiðslu. Ég lagði ekki sérstaklega upp með að fjalla um 

hana í þessu verkefni. En þegar ég tók að rýna í internetið í leit að 

sjálfshjálparleiðum, kom þetta fyrirbæri upp hvað eftir annað og ekkert síður í 

íslensku umhverfi en erlendu. Þótt dáleiðsla sé oft notuð til að vinna bug á hinum 

ýmsu kvillum, s.s. fælni, gigt og alls kyns verkjum, er hún einnig notuð til að efla 

sjálfstraust, hjálpa til við að taka góðar ákvarðanir, létta á streitu o.s.frv.36  Eftir 

ígrundun þótti mér dáleiðsla spennandi umfjöllunarefni í verkefni um sjálfshjálp. 

Val á viðmælanda  

Ég hafði verið í sambandi við dáleiðslutækni um nokkurn tíma, en það gekk illa 

að finna hentugan fundartíma og þegar það loks tókst varð einhver misskilningur 

                                                        
35 Viðtal. Auður Bjarnadóttir (2013). 
36 Vefur. Ingibergur Þorkelsson (án árs). 
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til þess að hún lét ekki sjá sig. Eftir það náði ég engu sambandi við hana þrátt 

fyrir margar heiðarlegar tilraunir. Góð ráð voru nú dýr en til er félag 

dáleiðslutækna á Íslandi og er formaður þess Ingibergur Þorkelsson. Það lá því 

beinast við að hafa samband við hann hið snarasta. Hann fagnaði erindinu og 

veitti ágætis viðtal með stuttum fyrirvara. 

2.3.2.1. Um dáleiðslu 

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 
 

Dáleiðsluástand er náttúrulegt hugarástand sem við upplifum öll á degi hverjum. 

Þegar við horfum á spennandi kvikmynd, lesum skemmtilega bók eða leyfum 

okkur að svífa inn í dagdrauma erum við oft í þessu ástandi. Þetta er þægileg 

tilfinnig, svipuð því að vera milli svefns og vöku, en einbeitingin er skýr.38 Í þessu 

ástandi er hægt að breyta og hafa djúpstæð áhrif á hugsanir og viðhorf hins 

dáleidda.39 

Samkvæmt skilgreiningunni hér að ofan er dáleiðsla ástand sem hefur 

fylgt manninum frá örófi alda og er honum jafn eðlislægt og að anda. Elstu 

heimildir um dáleiðslu eru í myndletri sem fundist hefur í egypskum grafhýsum, 

líklega frá því um 3000 fyrir Krist.40 Það sýnir hvar dáleiðsla var notuð í 

trúarlegum tilgangi og einnig við skurðaðgerðir. Grikkir til forna notuðu einnig 

dáleiðslu í læknisfræðilegum tilgangi.41  

Í vestrænni menningu hefur dáleiðsla í gegnum aldirnar verið vinsæl og 

viðurkennd á köflum á milli þess sem hún hefur átt undir högg að sækja.42 

Frumkvöðlar hafa verið nokkrir en hafa, vegna dularfulls eðlis dáleiðslu, sætt 

                                                        
37 Vefur. History of Hypnosis (2012). From magic power to everyday trance. - Vefur. 
American Psychological Association (án árs). 
38 Vefur. Félag dáleiðslutækna (án árs). - Viðtal. Ingibergur Þorkelsson (2013). 
39 Viðtal. Ingibergur Þorkelsson (2013) 
40 Vefur. Ogilvie (án árs). 
41 Vefur. Ogilvie (án árs). 
42 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (án árs). - Vefur. History of Hypnosis (2012). 
From Magic Power to Everyday Trance. - Vefur. History of Hypnosis (2012). Hypnosis in 
the 19th century. - Vefur. Ogilvie (án árs). - Viðtal. Ingibergur Þorkelsson (2013). 
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efasemdum og á endanum verið kastað til hliðar sem skottulæknar eða eitthvað 

þaðan af verra.43  

Austuríski læknirinn, Frantz Anton Mesmer (1743-1815) var fyrstur 

manna til að bera fram vísindalega skýringu á áhrifum dáleiðslu. Að vísu var 

skýring hans sú að ósýnilegan segulmagnaðan vökva innan mannslíkamans 

mætti stilla með notkun á seglum utan hans. Samhliða seglunum notaði Mesmer 

tónun og einbeitingu augnanna til að setja fólk í ákveðna leiðslu, eða það sem í 

dag er kallað dáleiðsluástand eða trans. Á enskri tungu er slíkt ástand enn í dag 

kallað að vera mesmerized. Læknastéttin og trúarleiðtogar sameinuðust um 

fordæmingu Mesmers.44 

Dáleiðsla í nútímalegum skilningi, á hinum skoska lækni James Braid 

(1795-1860) mikið að þakka. Hann afneitaði öllum kenningum um segulmögnun 

og byggði rannsóknir sínar á raunvísindalegum grunni. Hugtakið hypnosis er frá 

honum sprottið, en það er dregið af gríska orðinu hypnos, sem þýðir svefn. Þó er 

dáleiðlsa alls ekki það sama og svefn. Þegar Braid áttaði sig á því og reyndi að 

breyta því var það um seinan því þá var hugtakið orðið þekkt og hefur verð notað 

síðan.45  

Þegar komið var á áttunda áratug nítjándu aldar höfðu verið stofnaðir 

tveir dáleiðsluskólar í Frakklandi. Annan þeirra stofnaði Jean-Martin Charcot í 

París og hinn þeir Hippolyte Bernheim og Auguste Ambrose Liebault. Hörð 

samkeppni milli skólanna tveggja, viðamiklar rannsóknir þeirra og heitar 

kappræður þeirra á milli urðu til þess að skilgreining á dáleiðslu var 

endurskoðuð og færð til nútímans. Enn í dag byggja dáleiðslutæknar á þeirri 

miklu vinnu sem þarna var unnin.46 

Sigmund Freud, líklega frægasti sálfræðingur allra tíma, lærði hjá Charcot 

og stundaði dáleiðslu á sínum fyrstu árum í faginu. Hann var hins vegar lélegur 

                                                        
43 Viðtal. Ingibergur Þorkelsson (2013). - Vefur. Ogilvie (án árs). - Vefur. History of 
Hypnosis (2012). Hypnosis in the 19th century. 
44 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (án árs). - Vefur. History of Hypnosis (2012). 
Franz Anton Mesmer. - Vefur. History of Hypnosis (2012). Hypnosis in the 19th century. - 
Vefur. Ogilvie (án árs). 
45 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (án árs). - Vefur. History of Hypnosis (2012). 
James braid. -  Vefur. Ogilvie (án árs). - Viðtal. Ingibergur Þorkelsson (2013). 
46 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (án árs). - Vefur. Ogilvie (án árs). 
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dáleiðari, er sagður hafa skort þolinmæði til að kalla fram dáleiðsluástand, og 

gafst á endanum upp.47 

Á síðustu öld hefur dáleiðsla sótt í sig veðrið og er dag álitin nytsamlegt 

tól til sjálfsbetrunar fremur en leyndardómsfull særingaraðferð, þar sem 

dávaldurinn hefur öll tögl og hagldir, og hinn dáleiddi er fullkomlega á hans 

valdi.48 

Fjölmargir vísindamenn og sérfræðingar koma við sögu í þróun dáleiðslu 

á síðustu öld. Ber þar helst að nefna Milton H. Erickson (1901-1980). Hann var 

sálfræðingur og dáleiðslutæknir sem notaði ýmsar aðferðir til að ná til 

skjólstæðinga sinna. Þar má nefna húmor, myndlíkingar og undrun. Í dag er hans 

aðferð víða notuð og er nefnd eftir honum Ericksonian hypnosis. Þessi aðferð 

hefur fært dáleiðslu til nútímans og svipt síðustu hulunni af aðgerð sem áður 

þótti dularfull og hættuleg.49 

Á áttunda áratug síðustu aldar varð mikil vakning í sjálfstyrkingar–

geiranum. Sjálfstyrkingarnámskeið, -bækur, -kassettur, og síðar -VHS spólur, -

geisladiskar, og -dvd diskar kenndu aðferðir úr dáleiðslu til að kalla fram innri 

styrk skjólstæðinga sinna.50 

Ekkert lát virðist vera á þessari þróun og raunar virðist dáleiðsla til 

sjálfsbetrunar sækja í sig veðrið með nýrri samskiptatækni ef marka má framboð 

á dáleiðsluaðferðum á internetinu. Ef leitarorðið hypnosis er slegið inn á 

leitarstreng Youtube síðunnar koma upp u.þ.b. 910 þúsund niðurstöður. Ef leitin 

er þrengd í frasann „hypnosis for confidence“ eru niðurstöðurnar rúmlega 87 

þúsund talsins. 

Á Íslandi hafa vinældir dáleiðslu til sjálfshjálpar farið vaxandi á síðustu 

árum og  mikil vakning varð um dáleiðslu á landinu þegar Félag dáleiðslutækna 

var stofnað ásamt Dáleiðsluskóla Íslands árið 2011. Síðan þá hafa yfir 200 

einstaklingar útskrifast úr skólanum og í félaginu eru nú yfir hundrað virkir 

meðlimir.51  

                                                        
47 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (án árs). - Vefur. Ogilvie (án árs). 
48 Vefur. History of Hypnosis (2012). Hypnosis in the 20th century and Beyond. -  Viðtal. 
Ingibergur Þorkelsson (2013). 
49 Vefur. Ogilvie (án árs). - Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (án árs). - Vefur. History 
of Hypnosis (2012). Milton H. Erickson. - Viðtal. Ingibergur Þorkelsson (2013). 
50 Vefur. Clevedon Hypnotherapy Centre (án árs). 
51 Vefur. Ingibergur Þorkelsson (án árs). - Viðtal. Ingibergur Þorkelsson (2013). 
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2.3.2.2. Mín upplifun af dáleiðslu 

Ég hallaði mér aftur í einhvern þann þægilegasta letistól sem ég hef nokkurn 

tímann komist í tæri við. Ingibergur Þorkelsson dáleiðslutæknir bauð mér að 

loka augunum og slaka á. Augunum gat ég lokað en slakað gat ég ekki. Mér fannst 

þetta eitthvað kjánalegt og hló taugaveikluðum hlátri. Þetta hafðist þó á endanum 

með þolinmæði dávaldsins og ofurrólegum leiðbeiningum hans. Hann bauð mér 

þá að sjá fyrir mér sjálfa mig á mínum griðastað. Hann mátti ég búa til í huganum. 

Ég var ekki lengi að koma mér fyrir, fljótandi í sundlauginni minni undir heitri 

sólinni einhvers staðar nálægt miðbaug. Ég heyrði í börnunum mínum og allt var 

gott. Ég upplifði raunverulega vellíðan þarna - sem kom mér nokkuð á óvart þar 

sem ég er jú ósköp jarðbundin. Ég man ekki til þess í langan tíma að hafa fundið 

slíka ró. Hugsanir flögruðu þó um öðru hvoru. Eins og til dæmis hvað ég ætti 

eiginlega að gera þegar hann segði mér að opna augun því ég gat með engu móti 

séð það fyrir mér að koma út úr þessari djúpu slökun. Þegar svo kom tími til að 

„vakna“ taldi Ingibergur hægt upp að fimm með einföldum leiðbeiningum við 

hverja tölu um að „koma til baka“ úr slökuninni. Einn, þú ferð að verða meira vör 

um umhverfi þitt... „Já einmitt, ekki svo líklegt“ hugsaði ég. Tveir, þú getur farið að 

hreyfa fingur og tær... „Ekki séns!“ Þrír... fjórir... fimm... 

Mér til mikillar undrunar var ég glaðvakandi þegar komið var að fimm. 

Ekki nóg með það, heldur leið mér eins og ég væri úthvíld eftir væran nætursvefn 

og þar að auki með mikla gleði í hjartanu.  

2.3.3. Hugræn atferlismeðferð 

Val á sjálfshjálparleið 

Upphaflega hafði ég samband við Kvíðameðferðarstöðina vegna sjálfstyrkingar–

námskeiða sem þar eru í boði. Eftir að hafa spjallað nokkrum sinnum  við Ólafíu 

Sigurjónsdóttur, sálfræðing þar, samhliða því sem ég rýndi í sjálfshjálparaðferðir 

á internetinu, varð mér ljóst að ég vildi fjalla sérstaklega um hugræna 

atferlismeðferð sem sjálfshjálparleið, fremur en að skoða sjálf námskeiðin. 

Námskeiðin byggja vissulega að verulegu leyti á hugrænni atferlismeðferð, en 

með þessu móti gat ég grannskoðað þessa aðferð sérstaklega og fjallað að auki 

um sjálfstyrkingarnámskeið. 
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Val á viðmælanda 

Ég sendi tölvupóst á Kvíðameðferðarstöðina og Ólafía svarað honum. Mér fannst 

hún strax viðkunnanleg og hún var áhugasöm um að fræða mig um efnið. Ég hafði 

áhuga á að fá hana í viðtal og hún brást vel við þeirri  bón. Hún veitti mér 

yfirvegað viðtal sem var bæði fróðlegt og skemmtilegt.  

2.3.3.1. Um hugræna atferlismeðferð 

Í hugrænni meðferð fær fólk aðstoð við að breyta óhjálplegu 
hugarfari þannig að líðanin fari batnandi og fólk geti gert það sem 
það vill. Í atferlismeðferð er fólk aðstoðað við að breyta atferli sínu, 
til dæmis takast smátt og smátt á við það sem það kvíðir, en við það 
fer líðanin smám saman batnandi og fólk öðlast meiri trú á getu 
sinni.52 

 

Bandaríski geðlæknirinn Aron Beck rannsakaði á sjöunda áratug síðustu aldar, 

þunglyndi frá sjónarhorni greiningarsálfræði. Hann komst að því að vanda 

skjólstæðinga hans mátti oft rekja til þess sem hann kallaði ósjálfráðar hugsanir 

(e. automatic thoughts). Þessar hugsanir spruttu frá neikvæðum hugmyndum 

viðkomandi um sig sjálfan, heiminn og framtíðina.53 

Beck tók að leiðbeina skjólstæðingum sínum við að bera kennsl á þessar 

ósjálfráðu hugsanir, skilgreina þær og meta á sem hlutlausastan hátt. Með þessari 

aðferð verða hugsanirnar viðráðanlegri og sá sem þær hugsar fer að líða betur, 

hegðunin breytist í kjölfarið og honum fer að ganga betur í daglegu lífi. Með 

tímanum er svo unnið að því að uppræta hugsanirnar að einhverju leyti, og hafa 

stjórn á þeim sem sitja eftir. Þetta ferli reyndist skjótvirkt og árangurinn 

heilmikill. 54  Aðferðina nefndi Beck hugræna atferlismeðferð (e. Cognitive 

Behavioral Therapy). 

Aðferð Beck vann sér fljótlega hylli meðal meðferðaraðila sem unnu með 

þunglyndis- og kvíðasjúklinga og er í dag einhver sú vinsælasta sem notuð er til 

að vinna bug á slíkum kvillum.55  

Síðustu áratugi hefur átt sér stað mikil rannsóknavinna á virkni 

hugrænnar atferlismeðferðar og hún sótt í sig veðrið, 56  ekki bara sem 

                                                        
52 Vefur. Kvíðameðferðarstöðin (án árs).   
53 Vefur. Beck Institute (án árs). - Vefur. Martin (án árs).   
54 Vefur. Beck Institute (án árs). - Vefur. Martin (án árs).   
55 Vefur. Beck Institute (án árs). - Vefur. Martin (án árs). - Viðtal. Ólafía Sigurjónsdóttir 
(2013) 
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meðferðarúrræði við geðrænum vanda, heldur líka sem sjálfshjálparleið fyrir 

hvern þann sem hefur áhuga á að bæta líf sitt á einhvern hátt,57 enda um að ræða 

„gagnsæjar aðferðir sem bera tiltölulega skjótan og mælanlegan árangur“58 

Hugræn atferlismeðferð er vinsæl á Íslandi, bæði sem meðferðarúrræði og 

einnig sem sjálfshjálparaðferð. Fólk stundar hana ýmist sjálfstætt eða undir 

handleiðslu sérfræðings. Kvíðameðferðarstöðin er meðal aðila sem bjóða upp á 

handleiðslu í hugrænni atferlismeðferð. Sjálfstyrkingarnámskeið sem hún 

stendur fyrir, og byggja á aðferðinni, eru þétt setin og árangur þátttakenda lætur 

ekki á sér standa.59  

Þeir sem vilja stunda þessa tegund sjálfshjálpar einir og óáreittir geta 

leitað í aragrúa upplýsinga um ferlið á internetinu og í bókum um efnið. 

Bókavefurinn Amazon framkallar hátt í 10 þúsund niðurstöður þegar frasinn 

„cognitive behavioral therapy“ er sleginn inn í leitarstrenginn. 

2.3.3.2. Mín upplifun af æfingu í hugrænni atferlismeðferð 

Ég spjallaði heillengi við Ólafíu, bæði fyrir og eftir viðtal. Ég bað hana að gefa mér 

dæmi um hvernig ég gæti notað hugræna atferlismeðferð. Hún benti mér á að 

þetta væri nú kannski ekki alveg svona einfalt. Hún lét þó til leiðast og spurði mig 

hvað ég vildi laga. Ég spurði þá hvort hún gæti ekki orðið mér úti um betra 

sjálfstraust. Jú, ekkert mál.  

Hún bauð mér að skoða gaumgæfilega, á næstu dögum og vikum, hvenær 

ég yrði vör við ósjálfráðar hugsanir um sjálfa mig, jákvæðar og neikvæðar. Þá átti 

ég að verja andartaki í að rýna í við hvaða aðstæður þessar hugsanir kæmu upp, 

og hvernig þær hefðu áhrif á hegðun mína. Var þörf á þessum hugsunum? Voru 

þær eðlilegt vibragð við aðstæðum? Hugsanlega finndi ég eitthvað mynstur 

þarna.  

Fyrir mitt leyti er þetta mjög jarðbundin aðferð til að ná tökum á eigin 

hugsunum og hegðun, og í kjölfarið á því hvernig maður upplifir sjálfan sig. Ég 

hlakkaði til að prófa. Ég kvaddi Ólafíu og fór út staðráðin í að vinna þetta verkefni 

samviskusamlega.  

                                                                                                                                                               
56 Vefur. Félag um hugræna atferlismeðferð (án árs).   
57 Viðtal. Ólafía Sigurjónsdóttir (2013).  
58 Vefur. Félag um hugræna atferlismeðferð (án árs).   
59 Viðtal. Ólafía Sigurjónsdóttir (2013). 
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En svo gerðist lífið sjálft. 

Þetta er örugglega góð sjálfshjálparaðferð en maður þarf víst að stunda 

hana til að hún virki.  

2.3.4. Markþjálfun 

Val á sjálfshjálparleið. 

Markþjálfun er hugtak sem ég hef heyrt fleygt fram og til baka undanfarin ár. Mér 

þótti því vert að skoða hvort umfjöllun um hana ætti heima í verkefni sem fjallar 

um sjálfshjálp. Alls kyns þjálfun (hugtakið markþjálfun er fremur nýtt af nálinni) 

hefur verið notuð innan fyrirtækja til að kalla fram sem best afköst starfsmanna, 

en markþjálfun er nú í auknum mæli notuð af einstaklingum sem vilja styrkja 

sjálfa sig í einum eða fleiri geirum síns persónulega lífs. Markþjálfun telst því til 

sjálfshjálparleiða og á algerlega heima í verkefni sem þessu. 

Val á viðmælanda  

Arnór Már Másson þótti mér trúverðugur viðmælandi vegna þess að hann er 

meðlimur í Félagi markþjálfa á Íslandi, hann kennir í Markþjálfaskólanum og er 

einn þriggja höfunda bókarinnar Markþjálfun. Vilji, vit og vissa. Arnór tók mér vel 

og í skemmtilegu viðtali veitti hann góða innsýn í heim markþjálfunar. 

2.3.4.1. Um markþjálfun 

Erfitt er að henda reiður á upphaf markþjálfunar sem slíkrar. Hún á sér engan 

ákveðinn upphafsmann né heldur ákveðinn upphafstíma. Hugmyndin um 

sjálfsbetrun er enda varla ný af nálinni og segja má að þjálfun (e. coaching) hafi 

fylgt manninum frá vöggu siðmenningar.60 Í aldanna rás hefur mannfólkið unnið 

saman og þegið ráð hvert frá öðru.  

Sem atvinnugrein er markþjálfun þó rétt að stíga sín fyrstu skref.61 

Hugtakið þjálfun felur í sér sterka tengingu við íþróttamennsku. Það er ekki fjarri 

lagi. Árið 1974 kom út bókin The Inner Game of Tennis eftir Timothy Gallwey. 

Gallwey  gengur út frá því að manneskjan hinu megin við netið sé ekki eini 

mótherji tennisleikarans, heldur einnig hann sjálfur. Með því að dæma sjálfan sig, 

vantreysta, og gagnrýna standi hann í vegi fyrir eigin velgengni. Svo að í stað þess 

                                                        
60 Vefur. Lifecoach Directory (án árs). - Viðtal. Arnór Már Másson (2013). 
61 Vefur. Lifecoach Directory (án árs).   
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að gefa sig á vald eigin gagnrýni þurfi tennisleikarinn að læra að sjá sjálfan sig 

utan frá og meta, án allra fordóma, hvernig hann skuli bæta leik sinn. Gallwey er 

talinn mikilvægur áhrifavaldur í heimi markþjálfunar og er þessi kenning hans 

raunverulega grunnurinn að markvissri markþjálfun.62  

Markþjálfun er þjónustumiðað samband markþjálfa og marksækjanda og 

er ætlað að losa um innbyggða möguleika einstaklings eða hóps til vaxtar eða 

þroska.63  

Markþjálfun er ferli sem felur í sér annars vegar samtöl og hins vegar virkni 

marksækjanda á milli samtalanna. Markþjálfi leitast við að vera eins hlutlaus og 

mögulegt er og hann gefur ekki ráðleggingar heldur notar hann ákveðnar 

aðferðir við að hjálpa marksækjanda að læra um sjálfan sig.64  

Aðferðir markþjálfans eru m.a. að í upphafi þjálfunar gerir hann samning 

um markþjálfun við marksækjanda. Þannig eru kröfur og væntingar skýrar.65 

Markþjálfi skapar traust og nálægð við marksækjanda og hjálpar honum að 

skipuleggja og skilgreina markmið og móta aðgerðir.66 Markþjálfi notar viðveru 

sína, m.a. í formi speglunar á viðbrögðum og tilfinningum marksækjanda. Hann 

notar beinskeitt tjáskipti, virka hlustun og kröftugar spurningar til að stuðla að 

vitundarvakningu marksækjanda.67 

Markþjálfun byggir fyrst og fremst á jafningjavinnu markþjálfa og 

marksækjanda enda getur engin markþjálfun átt sér stað nema báðir séu í henni 

af heilum hug. Enginn getur þegið markþjálfun tilneyddur.68  

Markþjálfar skipa ört vaxandi fagstétt og hafa Alþjóðasamtök markþjálfa 

(International Coach Federation, ICF) verið starfrækt frá árinu 1995.69 

Markþjálfun er glænýtt fyrirbæri á Íslandi. Félag um markþjálfun á Íslandi 

var stofnað í lok árs 200670 og  hugtakið markþjálfun var fyrst formlega 

samþykkt á stjórnarfundi félagsins í ársbyrjun 2007.71  

 
                                                        
62 Vefur. Lifecoach Directory (án árs). - Vefur. Lifecoach Hub (án árs).   
63 Matilda Gregersdotter o.fl. (2013). Bls. 17. 
64 Viðtal. Arnór Már Másson (2013). 
65 Matilda Gregersdotter o.fl. (2013). Bls. 55-56. 
66 Viðtal. Arnór Már Másson (2013) - Vefur. Lifecoach Hub (án árs).   
67 Viðtal. Arnór Már Másson (2013). - Vefur. AM Markþjálfun (án árs).   
68 Viðtal. Arnór Már Másson (2013). 
69 Matilda Gregersdotter o.fl. (2013). Bls. 18. 
70 Vefur. Félag markþjálfa á Íslandi (án árs).   
71 Matilda Gregersdotter o.fl. (2013). Bls. 16. - Viðtal. Arnór Már Másson (2013). 
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2.3.4.2. Mín upplifun af markþjálfun 

Ég sat í fundarherbergi með Arnóri Má, tilbúin að prófa markþjálfun. Ég var með 

upptökutækið í hendinni, enda hafði ég nýlokið við að taka við hann viðtal. Arnór 

bauð mér að slaka á og teygði sig rólega eftir míkrafóninum. Hann lagði áherslu á 

að nú væri ég skjólstæðingur hans og ætti ekki að þurfa að hafa áhyggjur af 

upptökunni. Hann skyldi sjá um hana. Þrátt fyrir þetta hefur tilvist hljóðnemans 

nú að öllum líkindum haft einhver áhrif, enda á markþjálfun að vera 

trúnaðarsamtal milli tveggja aðila. 

Við spjölluðum heillengi. Arnór spurði mig ýmissa spurninga sem ég geri 

ráð fyrir að hafi verið „kröftugar“. Hann spurði m.a. hvar ég sæi sjálfa mig eftir 

fimm ár. Ekkert svar var bannað eða verra en annað. Ef ég svaraði „ég veit ekki“, 

kvað hann það áhugavert og spurði hvernig ég teldi standa á því. Þannig gerði 

hann mér ókleift að skauta framhjá spurningum. Hann speglaði mig, hjó eftir því 

þegar ég hló, setti í brýnnar, brosti og hikaði. Þannig leiddi hann mig nær minni 

raunverulegu framtíðarsýn.  

Arnór tók sér góðan tíma til að heyra hvað ég hafði að segja og svo tók 

hann sér góðan tíma til að móta næstu spurningu. Það er gott að finna að á mann 

sé hlustað, en sá galli er á gjöf Njarðar að svona getur samtalið orðið slitrótt og 

flætt illa.  

Markþjálfunarferli er einmitt það: Ferli. Því er ekki hægt að gera kröfu um 

stórkostlegar breytingar eftir einn fund, og hvað þá þegar verið er að gera 

hljóðupptöku. Eflaust hefur þetta þó verið að upplagi eins og ósköp venjulegt 

markþjálfunarsamtal, en mér fannst það frekar þvingað og óþægilegt. Kannski 

hitti Arnór á viðkvæma strengi hjá mér, ég skal ekki segja. 

2.3.5. Hugleiðsla (Brahma Kumaris) 

Val á sjálfshjálparleið  

Líklegast hafa flestir heyrt um hugleiðslu. Það liggur í augum uppi að þeir sem 

hana stunda gera það í þeim tilgangi að bæta líf sitt. Hugleiðsla er því 

sjálfshjálparaðferð og þótti mér umfjöllun um hana vel eiga heima í verkefni um 

sjálfshjálp. Mér kom á óvart að ég átti í nokkrum erfiðleikum með að finna 

upplýsingar um markvissa ástundun hugleiðslu einnar og sér á Íslandi, enda er 

hugleiðsla oft stunduð með, eða sem viðbót við aðrar sjálfshjálparaðferðir, eða 

sem hluti af trúariðkun. 
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Val á viðmælanda  

Hugleiðsluskóli Brahma Kumaris er starfræktur í Lótushúsi við Garðatorg en 

þangað getur fólk komið á námskeið í hugleiðslu gegn frjálsu framlagi við 

skólann. Ég hafði samband við Elínu Jakobsdóttur, leiðbeinanda við 

hugleiðsluskólann og bauð hún mig velkomna í heimsókn og fékk ég þar við hana 

skemmtilegt og fróðlegt viðtal.  

2.3.5.1. Um Brahma Kumaris hugleiðsluskóla 

Mikilvægasta ferðalagið sem þú getur lagt upp í er ferðalagið inn á 
við. Þetta er ferðalagið að sannleikanum um það hver þú 
raunverulega ert. Á þessum stað, rétt handan við hversdagslegu 
vitundina, geturðu safnað andlegum styrk. Andlegur kraftur veitir 
þér styrkinn til að kjósa skapandi hugsun í stað ósjálfráðrar, 
friðsæla svörun í stað neikvæðs viðbragðs, frið, kærleika og 
samhljóm í stað streitu, rifrildis og ringulreiðar. 
 
Hugleiðsla hjálpar þér að hefja þetta innra ferðalag. Raja Yoga 
hugleiðsla veitir þér skýran andlegan skilning á eigin sjálfi og 
hjálpar þér að enduruppgötva og virkja þá jákvæðu eiginleika sem 
eru nú þegar til staðar innra með þér. Hugleiðslan gerir þér kleift 
að auka styrk þinn og skapa ný viðhorf og lífsmáta.72  

 
Færa má rök fyrir því að hugleiðsla í einhverri mynd hafi fylgt manninum svo 

lengi sem hann hefur verið til.73 Til eru ýmsar gerðir hugleiðslu sem margar eiga 

rætur sínar að rekja til trúariðkunar og reyndar virðist línan milli trúariðkunar 

og hugleiðlsu oft nokkuð sveigjanleg. Enda eru markmið hugleiðslu oftar en ekki 

andlegs eðlis og raunar má færa fyrir því rök að öll trúarbrögð stundi hugleiðslu 

af einhverju tagi.74 Þar má t.d. nefna bænir í kristni og islam.75 

Hugleiðsluskóli Brahma Kumaris á uppruna sinn á Indlandi árið 1936 

þegar hinum sextuga demantasala Dada Lekhraj voru birtar áhrifamiklar sýnir 

þar sem hann var staddur í djúpu hugleiðsluástandi. Sýnirnar afhjúpuðu 

þekkingu um eðli sálarinnar, um Guð og um tímann. Lekhraj fann sig knúinn til 

að breiða út boðskapinn og varð uppúr því þekktur undir nafninu Brahma Baba. 

                                                        
72 Vefur. Brahma Kumaris hugleiðsluskóli (án árs). Hugleiðsla. 
73 Vefur. News Medical (2011). Meditation History. 
74 Vefur. María Ágústsdóttir (2007). - Vefur. News Medical (2011). What is Meditation? - 
Vefur. News Medical (2011). Meditation History. - Viðtal. Sigurður Árni Þórðarson 
(2013). 
75 Vefur. News Medical (2011). Meditation, Spirituality and Religion. 
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Hann stofnaði skólann sem í dag er nefndur Hugleiðsluskóli Brahma Kumaris 

(Brahma Kumaris Spiritual University).76 

Fyrstu árin fór nemendum fjölgandi og þegar skólinn náði fimmtán ára 

aldri samanstóð hann af um 400 einstaklingum sem lifðu saman sem sjálfbært 

samfélag og helguðu tíma sinn andlegu námi, hugleiðslu og umbreytingu eigin 

sjálfs.77 Í dag eru miðstöðvar skólans um 8500 talsins í 120-130 löndum.78 

Forstöðumenn skólans á Íslandi eru þau Sigrún Olsen og Þórir Barðdal, og hafa 

verið frá stofnun hans árið 1999.79 

Þessi sjálfshjálparaðferð byggir á því að sál, sem skilgreind er sem kraftur, 

og efni séu aðskiljanleg. Og til að kynnast upp á nýtt okkar sanna sjálfi, sem er 

sálin, þurfum við aðferð til að skynja þennan aðskilnað. Þetta getur reynst erfitt í 

heimi þar sem mikil áhersla er lögð á efnið, því með því að næra efnið um of 

förum við að samsama okkur með því. Við týnum þannig okkar sanna sjálfi.80 

Til að skynja heiminn betur og finna hið sanna sjálf notar hugleiðsluskóli 

Brahma Kumaris svokallaða Raja Jóga hugleiðsluaðferð. Þessu má ekki rugla 

saman við jógaástundun enda er hér eingöngu um að ræða hugleiðsluaðferð Raja 

Jóga.81  

Gert er ráð fyrir því að allar sálir séu í eðli sínu góðar og með því að efla 

dyggðir, sem eru okkur eðlislægar, færumst við nær sjálfinu, eða okkar eigin 

kjarna: Sálinni.82 

Helsta lífsstílsbreytingin sem þessi sjálfshjálparaðferð kallar á er að 

iðkandinn fer að verja tíma einn með sjálfum sér, og þar sem hann er í grunninn 

friðsæl sál, fer hann, eftir því sem hann kynnist betur sínu sanna sjálfi, ósjálfrátt 

að vanda hugsanir sínar, orð og hegðun gagnvart sjálfum sér og öðrum sálum. 

Hann fer að ríkja yfir huga sínum og velja sjálfur viðbrögð sín við því sem gerist í 

                                                        
76 Vefur. Brahma Kumaris hugleiðsluskóli (án árs). Brahma Baba, stofnandinn. - Viðtal. 
Elín Jakobsdóttir (2013).   
77 Vefur. Brahma Kumaris hugleiðsluskóli (án árs). Saga Brahma Kumaris. - Viðtal. Elín 
Jakobsdóttir (2013).   
78 Viðtal. Elín Jakobsdóttir (2013). 
79 Viðtal. Elín Jakobsdóttir (2013). 
80 Viðtal. Elín Jakobsdóttir (2013). 
81 Viðtal. Elín Jakobsdóttir (2013). 
82 Viðtal. Elín Jakobsdóttir (2013). 
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lífinu. Ein meginregla skólans er sú að vilji einhver breyta heiminum verði hann 

að byrja á sjálfum sér.83 

Þarna virðist línan milli trúariðkunar og sjálfshjálpar ansi óljós en 

forsvarsmenn Hugleiðsluskóla Brahma Kumaris segjast ekki gera neina kröfu um 

trú, og að það sé í raun helsta ástæða fyrir vinsældum skólans.84 

2.3.5.2. Mín upplifun af hugleiðsluskóla Brahma Kumaris 

Ég gekk inn í tóman skólann, enda ekkert námskeið á döfinni þann daginn, og á 

móti mér tók yfirveguð og róleg kona. Elín bauð mér sæti og spurði hvort ég vildi 

ekki te. Ég þáði það. Ég horfði í kringum mig. Mér leið eins og ég væri komin til 

kirkju, enda gat ég ekki betur séð en að þarna væri altari sem stóð frammi fyrir, 

og örlítið ofar, nokkrum sætaröðum. Ég spurði út í þetta. Elín hló örlítið og sagði 

mér að þetta væri bara hagnýtast svona, að þarna fremst væri kennarinn og í 

salnum nemendurnir. Henni var í mun að sannfæra mig um að þarna ætti sér 

ekki stað nokkur trúariðkun. Ég hef engar forsendur til annars en að taka hana 

trúanlega. 

Þegar skemmtilegu viðtali var lokið bauð Elín mér að prófa stutta 

hugleiðslu. Þar sem við sátum bauð hún mér að loka augunum og einbeita mér að 

sjálfri mér, þ.e.a.s. sálinni og að ég, sálin, hefði aðsetur í enninu mitt á milli 

augnanna í þessum líkama sem ég, sálin, væri með í láni. Svo bauð hún mér, 

sálinni, að fylgjast með því sem var að gerast í líkamanum þar sem ég, sálin, bý. 

Ég átti að upplifa ró og frið en það eina sem ég – ég öll, ekki bara sálin –  

gat hugsað um var að ég – ég öll, ekki bara sálin – gat með engu móti vafið hugann 

utan um þetta sálartal. Það er enda ekki hægt að ætlast til þess að í stuttri 

kynningu á hugleiðslu fái maður sömu áhrif og fólk sem hefur stundað hana árum 

saman. Ég varð ansi þreytt í hausnum eftir allt sálartalið en er alveg viss um að 

með æfingu og ástundun gæti þetta komið hjá mér... sálinni... á endanum. 

 

                                                        
83 Viðtal. Elín Jakobsdóttir (2013). 
84 Viðtal. Elín Jakobsdóttir (2013). 
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2.3.6. Heilun (Brennan heilun) 

Val á sjálfshjálparleið 

Ég þekki ekki heilun af eigin raun. Við eftirgrennslan á internetinu varð mér 

fljótlega  ljóst að heilun er ákaflega víðtækt hugtak og oft eru mörkin óljós milli 

heilunar til sjálfshjálpar, eins og hún er skilgreind hér, og heilunar í trúarlegum 

tilgangi. Leit mín á internetinu leiddi mig loks að vefnum heilari.is. Þann vef gerir 

út Kristján Viðar Haraldsson, Brennan heilari. Brennan heilun er fremur ný af 

nálinni og Brennan heilarar segja hana byggja á vísindalegum grunni fremur en 

trúarlegum. Skilgreining hennar, mörk og markmið eru skýr. Þess vegna þótti 

mér þessi tegund heilunar vænn kostur sem umfjöllunarefni í verkefni mínu. 

Val á viðmælanda 

Eins og fyrr segir notar Kristján Viðar Haraldsson lénið heilari.is og rambaði ég á 

það í rannsóknum mínum á internetinu. Ég hafði samband við Kristján og hann 

bauð mér að koma og taka við sig viðtal. Þetta voru á endanum tvær áhugaverðar 

og skemmtilegar heimsóknir, og upp úr krafsinu hafði ég ágætis viðtal. 

2.3.6.1. Um Brennan heilun 

Heilun er fyrirbæri sem líklega er jafngamalt mannskepnunni. Í heilun er reynt 

að hafa áhrif á orkusvið fólks í þeim tilgangi að lækna eða bæta, þ.e. að heila.85 Til 

eru ótal margar tegundir heilunar og ótal margar greinar innan hverrar 

tegundar.86 Innan heilunarflórunnar er Brennan heilun fremur nýtilkomin, en 

byggir þó á þróun heilunar í gegnum aldirnar.87  

Barbara Ann Brennan er bandarískur eðlisfræðingur og fyrsta konan til að 

starfa fyrir Geimferðastofnun Bandaríkjanna, NASA.88 Brennan hefur stundað 

rannsóknir á orkusviði mannanna í yfir 35 ár.89 Þessar rannsóknir gáfu af sér það 

sem nú er kallað Brennan heilun, á frummálinu Brennan Healing Science. Á 

vefnum heilari.is segir m.a.:  

  

                                                        
85 Viðtal. Kristján Viðar Haraldsson (2013). 
86 Viðtal. Kristján Viðar Haraldsson (2013). 
87 Viðtal. Kristján Viðar Haraldsson (2013). 
88 Vefur. Kristján Viðar Haraldsson (án árs). - Viðtal. Kristján Viðar Haraldsson (2013). -   
Vefur. Barbara Brennan (án árs). 
89 Vefur. Barbara Brennan (án árs). 
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Brennan heilun er vandlega úthugsað og margreynt orkuheilunarkerfi. 
Það er ennþá í þróun þar sem þekking og reynsla er sífellt að aukast. 
Stöðugt er verið að gera rannsóknir og skoða hina ýmsu þætti í orkukerfi 
mannsins og tengsl þess við umhverfið.90 
 
Brennan stofnaði Barbara Brennan School of Healing árið 1982 og hefur 

hann núna tvær starfsstöðvar; í Bandaríkjunum og Austurríki. Skólinn hefur 

útskrifað yfir 2000 Brennan heilara frá yfir 50 löndum, en þessa tegund heilunar 

er einungis hægt að læra í Brennan skólanum.91  

Brennan heilun er orkuheilunarkerfi sem tvinnar hefðbundna 

heilunartækni, svo sem handayfirlagnir þar sem tilgangurinn er að hafa áhrif á 

orkusvið einstaklingins, saman við viðtalsmeðferð þar sem unnið er með 

persónulegan þroska og eigin heilun eða sjálfheilun.92 Þessi aðferð lætur sig 

varða allt í tilveru manneskjunnar til að bæta líf hennar og heilsu.93  

Viðtalsmeðferðin byggir á að uppgötva áföll sem manneskjan hefur orðið 

fyrir og rekja hvaða áhrif þau hafa haft á hana, andlega og líkamlega. Áföllin þurfa 

ekki að vera alvarleg heldur eru þetta oft það sem flestir myndu kalla smávægileg 

atvik, oftast úr barnæsku. Dæmi um slíkt áfall er þegar barni er ekki sinnt 

tímanlega af móður sinni í nokkur skipti og það upplifir höfnun. Þetta barn fer 

svo að sjá heiminn í gegnum linsur sem litaðar eru af þessari höfnun og fer í 

kjölfarið að upplifa höfnun alls staðar. Þessi vonda tilfinning tekur sér svo 

bólfestu í líkama og sál og mótar alla tilveru manneskjunnar; persónuleikann, 

hugann og líkamann.94  

Kenningin er þá sú að umhverfið byrji að hafa áhrif á okkur strax í 

fæðingu og geri okkur smátt og smátt að þeirri manneskju sem við verðum. 

Þannig erum við mótuð af þessum svokölluðu áföllum frá barnæsku. Þessi áföll 

taka sér svo bólfestu í sálu okkar og líkama í formi streitu. Markmið Brennan 

heilunar er að uppræta þessa streitu.95 

 

                                                        
90 Vefur. Kristján Viðar Haraldsson (án árs). 
91 Vefur. Kristján Viðar Haraldsson (án árs). 
92 Vefur. Kristján Viðar Haraldsson (án árs). - Vefur Barbara Brennan (án árs). - Viðtal. 
Kristján Viðar Haraldsson (2013). 
93 Viðtal. Kristján Viðar Haraldsson (2013). - Vefur. Barbara Brennan (án árs). 
94 Viðtal. Kristján Viðar Haraldsson (2013). 
95 Viðtal. Kristján Viðar Haraldsson (2013). 
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2.3.6.2. Mín upplifun af Brennan heilun 

Herbergið var heldur tómlegt, tveir stólar hvor sínu megin við lítið borð. Í enda 

herbergisins var það sem leit út eins og nuddbekkur. Ein lítil hilla og lítill skenkur 

stóðu við hina tvo veggina. Bergmál. 

Kristján bauð mér sæti í annan stólinn og settist sjálfur í hinn. Við 

spjölluðum um heima og geima. Hann spurði mig út í líf mitt fyrr og nú. Mig 

grunar að þetta hafi átt að opna mig tilfinningalega. Það er gaman og gott að finna 

að einhver hlusti þegar maður talar, en ég fann svosem engar flóðgáttir opnast. 

Mér þykir þó líklegt að svona vinna taki lengri tíma og ástundun ef hún á að gefa 

af sér ávöxt. 

Þegar ég lagðist svo á bekkinn breiddi Kristján yfir mig teppi og dimmaði 

ljósin. Svo setti hann hendur sínar á tærnar á mér og færði sig rólega upp eftir 

líkamanum og lagði hendur hér og þar. Ég fann fyrir góðri slökun. En engin 

yfirþyrmandi tilfinning um heilun gerði vart við sig. Það skal þó tekið fram að ég 

veit ekki hvernig hún lýsir sér, svo ekki er útilokað að eitthvað hafi gerst innra 

með mér án þess að ég yrði þess vör.  

Þegar þessu lauk sagði Kristján mér að nú mætti ég slaka á í smá stund og 

njóta. Og ég naut. 

Ég fann lítinn mun á mér og fannst ég að mestu leyti söm eftir sem áður. 

Ég hafði þó fengið að hvíla mig um stund um hábjartan dag. Það var eins ljúft og 

það er sjaldgæft.  

2.3.7. 12 spora kerfið 

Val á sjálfshjálparleið 

Tólf spora kerfið tengja flestir við AA samtökin og í raun er þessi 

sjálfshjálparaðferð á mörkum þess að falla að skilgreiningu minni á sjálfshjálp. 

Ástæða þess er tvíþætt; annars vegar vegna þess að tólf spora kerfið byggir að 

verulegu leyti á trúarlegum grunni og hins vegar vegna þess að það er upprunnið 

og víðast notað sem meðferðarúrræði við alvarlegum veikindum. Sporakerfið 

teygir anga sína þó víðar og hef ég haft veður af fólki sem ekki glímir við fíkn en 

nýtir sér aðferðir sporavinnunnar til að auka sjálfstraust og bæta samskipti sín 

við aðra. Á Íslandi eru til hópar utan AA samtakanna sem vinna saman að slíkum 

markmiðum í gegnum sporavinnu. Flestir eru hóparnir starfræktir í 

safnaðarheimilum kirkja innan þjóðkirkjunnar, en þeir gera þó ekki kröfu um 



 33 

trúariðkun meðlima sinna. Vegna þess hversu þekkt sporin tólf eru og hversu 

margir hafa nýtt sér þau, fannst mér ekki hæft að skilja þau útundan í verkefni 

um sjálfshjálp.  

Val á viðmælanda 

Vinir í bata eru samtök fólks sem nýtir sér sporavinnu til að bæta líf sitt. Starf 

þeirra er markvisst, og skipulegt fundarstarf stundað allan veturinn. Ég hafði 

samband við þessi samtök og var boðið að koma á fund sem og ég gerði. Þar hitti 

ég Margréti og Alfreð96 sem bæði veittu mér skemmtileg og fróðleg viðtöl og góða 

innsýn í það ferli sem sporavinnan er. 

2.3.7.1. Um tólf spora kerfið 

Í desember 1934 lá maður að nafni William Griffith Wilson (seinna þekktur innan 

AA samtakanna sem Bill W.) á sjúkrahúsi í New York og þáði þar meðferð vegna 

ofdrykkju. Þetta var ekki hans fyrsta meðferð. Wilson hafði notið mikillar 

velgengni á Wall Street og hafði framtíðina fyrir sér þar en með þrálátri og 

ólæknandi drykkju fór sú bjarta framtíð fyrir lítið.97 

Á meðan Wilson barðist við djöfla sína fann kunningi hans frelsi frá áfengi 

í gegnum trúarlega hreyfingu sem var vinsæl bæði í Bandaríkjunum og Evrópu og 

kallaði sig Oxford hópinn.98 Í handbók Vina í bata, Tólf sporin. Andlegt ferðalag, er 

þessi  hreyfing sögð hafa verið „byltingarkennt andsvar við þeirri afkristnun sem 

átti sér stað eftir fyrri heimsstyrjöldina.“99 Oxford hópurinn trúði því að 

manneskjur væru í eðli sínu syndarar, en að þær gætu breyst og að játning væri 

forsenda allra umbreytinga. Ennfremur trúði hópurinn að umbreytt sál hefði 

aðgang að guði og að hún gæti jafnframt breytt öðrum sálum.100 

Wilson hafði áður fengið veður af þessum boðskap, en gaf ekki mikið út á 

hann til að byrja með. En í áðurnefndri meðferð hans, sem reyndist svo vera hans 

síðasta, varð hann sjálfur fyrir andlegri upplifun svo sterkri að hún losaði hann 

algerlega undan löngun í áfengi.101 

                                                        
96 Hér eru ekki gefin upp full nöfn vegna þess að samtökin gera kröfu um nafnleynd. 
97 Bill W. (2011). Bls. 3-5. - Vefur. 12 Step.com (án árs). Bill Wilson. 
98 Vefur. Ray R. (án árs). 
99 Vinir í bata (1999). Bls. 7. 
100 Vinir í bata (1999). Bls. 7. 
101 Bill W. (2011). Bls. 14. - Vefur. 12 Step.com (án árs). Bill Wilson. 
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Næstu mánuði gerði Wilson tilraun til að hjálpa öðrum áfengissjúklingum 

að finna sitt frelsi frá sjúkdómnum með því að kenna þeim þá aðferð og hafði 

reynst honum svo vel. Læknirinn Robert Holbrook Smith (seinna þekktur innan 

AA samtakanna sem Dr. Bob) var sá fyrsti sem var fús að reyna aðferðina, og 

hætti í kjölfarið sinni neyslu.102 

Wilson og Smith báru nú saman út boðskapinn um frelsi og frið frá 

fíkninni og á meðan þeir reyndu að laða fleiri til bindindissemi sóttu þeir fundi 

Oxford hópsins í New York.103 Saman stofnuðu þeir svo AA samtökin og skrifuðu 

bókina Alcoholics Anonymous (ísl. AA-bókin) Þar eru útlistuð hin víðfrægu 12 spor 

sem eiga að losa um fjötra fíknar og áráttu, en þau eru að miklu leyti byggð á 

kenningum Oxford hópsins.104 

 12 spor AA samtakanna, eins og þau koma fyrir í AA-bókinni105 eru 

eftirfarandi: 

1. Við viðurkenndum vanmátt okkar gagnvart áfengi og að við gætum ekki 

lengur stjórnað eigin lífi. 

2. Við fórum að trúa að máttur okkur æðri gæti gert okkur andlega heilbrigð 

að nýju. 

3. Við tókum þá ákvörðun að fela líf okkar og vilja umsjá Guðs, samkvæmt 

skilningi okkar á honum. 

4. Við gerðum rækilega og óttalaust siðferðileg reikningsskil í lífi okkar. 

5. Við játuðum misgjörðir okkar fyrir Guði, sjálfum okkur og annarri 

manneskju og nákvæmlega hvað í þeim fólst. 

6. Við vorum þess albúin að láta Guð fjarlægja alla skapgerðarbrestina. 

7. Við báðum Guð í auðmýkt að losa okkur við brestina.  

8. Við skráðum misgjörðir okkar gagnvart náunganum og urðum fús til að 

bæta fyrir þær. 

9. Við bættum fyrir brot okkar milliliðalaust svo framarlega sem það særði 

engan. 

10. Við iðkuðum stöðuga sjálfsrannsókn og þegar út af bar viðurkenndum við 

yfirsjónir okkar umsvifalaust. 

                                                        
102 Vinir í bata (1999). Bls. 7. 
103 Vinir í bata (1999). Bls. 8. - Vefur. Ray R. (e.d.) 
104 Vinir í bata (1999). Bls. 8. - Vefur. 12 Step.com (án árs). 12 Step History. 
105 AA Samtökin (2011). Bls. 242-243. 
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11. Við leituðumst við með bæn og hugleiðslu að styrkja vitundarsamband 

okkar við Guð, samkvæmt skilningi okkar á honum, og báðum um það eitt 

að vita vilja hans og hafa mátt til að framkvæma hann. 

12. Við urðum fyrir andlegri vakningu er við stigum þessi spor og reyndum því 

að flytja öðrum alkóhólistum þennan boðskap og fylgja þessum 

meginreglum í lífi okkar og starfi. 

 

AA samtökin eru starfrækt víða um heim og að auki hefur þróast fjöldinn 

allur af samtökum og hópum sem nota 12 spora kerfið í öðrum tilgangi en að losa 

meðlimi sína úr viðjum fíknar.106 Víða eru sporin umorðuð, en megininntak 

þeirra helst óbreytt. Sem dæmi um það má nefna að hjá íslensku 12 spora 

samtökunum Vinum í bata hefur fyrsta sporið verið umorðað svo að ekki er 

lengur talað um vanmátt gagnvart áfengi heldur vegna aðskilnaðar frá guði. 

Hljóðar það svo: „Við viðurkenndum vanmátt okkar vegna aðskilnaðar frá Guði 

og að okkur var orðið um megn að stjórna eigin lífi”107 

Tólf spora samtökin Vinir í bata 

Vinir í bata er hópur fólks (karla og kvenna), sem tileinka sér Tólf 
sporin sem lífstíl. Við höfum verið á okkar Andlega ferðalagi með 
öðru fólki og hvert með öðru og falið Guði að vera 
leiðsögumaðurinn. Við höfum fundið að vinna okkar í Tólf 
sporunum hefur leitt lækningu og bata inn í líf okkar og verið 
okkur andleg vakning. Þess vegna langar okkur til þess að þú fáir 
líka að reyna bata og eitthvað nýtt og gott inn í þitt líf og þínar 
aðstæður.108 

 

Vinir í bata eru þannig samtök fólks sem hefur notað 12 sporin til að bæta líf sitt 

á einhvern hátt. Hugmyndin þar að baki er sú að allir hafi orðið fyrir áföllum í 

lífinu og gengið í gegnum erfið tímabil og að það sé ekki nauðsynlegt að eiga við 

fíkn að etja til að nýta sér mátt sporavinnunnar.109 

Á milli vikulegra funda vinna þátttakendur sjálfstætt í einu spori í einu. 

Þeir lesa texta, vinna verkefni og svara nærgöngulum spurningum í þar til gerðar 

vinnubækur. Fundirnir snúast svo um að kryfja til mergjar erfiði þeirrar vinnu og 

                                                        
106 Viðtal. Margrét (2013). - Viðtal. Sigurður Árni Þórðarson (2013). 
107 Vinir í bata (1999). Bls. 10. 
108 Vefur. Vinir í bata (án árs). 
109 Viðtal. Margrét (2013). 
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árangur. Þetta er heilmikil sjálfsskoðun og er krafa gerð um algera einlægni 

þegar verkefnin eru rædd.110 

Fundirnir eru haldnir vikulega í 24 skipti, svo vinnu við hvert spor er 

ætlað að taki tvær vikur. Hver þátttakandi velur sér stuðningsaðila, eða 

trúnaðarmann, sér reyndari í sporavinnunni, og getur leitað til hans milli 

funda.111 Á fundunum ríkir alger trúnaður og umhverfi skapað þar sem fólk getur 

verið opið gagnvart sjálfu sér og öðrum.112 

Sums staðar eru fundirnir fjölmennir og er þátttakendum þá skipt í 

svokallaða fjölskylduhópa. Það eru sex til átta manna hópar sem haldast 

óbreyttir út tímabilið. Á fjórða fundi vetrarins skrifa þeir þátttakendur sem 

treysta sér í vinnuna sem framundan er undir skuldbindingu þess efnis,113 og þá 

er jafnframt lokað á aðgengi nýliða.114 

2.3.7.2. Mín upplifun af fundi hjá Vinum í bata 

Ég mætti á fund í safnaðarheimili Álftanesskirkju. Stólum hafði verið raðað þétt í 

hring í lítilli stofu. Ég taldi 30 stóla hið minnsta. Þetta var fjórði fundur vetrarins 

og jafnframt sá síðasti áður en lokað yrði á nýliða. Áður en ég vissi höfðu sætin öll 

verið fyllt og búið að koma fyrir nokkrum stólum í viðbót.  

Sporin tólf voru lesin og ritningar úr Biblíunni þeim til stuðnings. 

Reynslumeiri þátttakendur tóku til máls og breiddu boðskapinn til 

nýgræðinganna og ennfremur var lesið uppúr handbók sem námskeiðinu fylgir.  

Eftir lesturinn var hópnum skipt í hina svokölluðu fjölskylduhópa, og fór 

hver þeirra í sitt herbergi þar sem verkefni vikunnar voru rædd. Ég fann að þarna 

ríkti trúnaður og traust og þátttakendur voru vongóðir um bjarta tíma 

framundan. Ég hafði af því áhyggjur að nú væri ég að pota mér inn í eitthvað sem 

mér kæmi ekki við. Þær áhyggjur hurfu með öllu þegar ég fann að komið var fram 

við mig eins og fullgildan meðlim fjölskylduhópsins.  

Undir lok fundarins komu allir fjölskylduhóparnir fram í stofuna og enn 

var lesið úr Biblíunni. Viðmælendur mínir lögðu á það áherlsu að ekki væri gerð 

krafa um trú til meðlima Vina í bata. Þó er ekki hægt að horfa framhjá því að 

                                                        
110 Viðtal. Margrét (2013). 
111 Vinir í bata (1999). Á bls. 29 er að finna óútfylltan samning þess efnis.  
112 Viðtal. Margrét (2013). - Viðtal. Alfreð (2013). 
113 Vinir í bata (1999). Á bls. 22 er að finna slíkan samning óútfylltan. 
114 Viðtal. Margrét (2013). 
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trúarlegi þátturinn virðist afar mikilvægur í sporavinnunni hjá samtökunum og 

reyndar fannst mér ég vera komin á trúarsamkomu þegar allir stóðu upp, tóku 

höndum saman og kyrjuðu í kór faðirvorið og æðruleysisbænina. Ég á erfitt með 

að fóta mig í slíku en fann engu að síður að þarna ríkti mikil von og manngæska. 

Tilfinningin var góð. 

2.3.8. Núvitund 

Val á sjálfshjálparleið. 

Ég hef sjálf notað hugtakið núvitund án þess að gera mér fyllilega grein fyrir 

merkingu þess, og er þess fullviss að ég sé þar ekki ein á báti. Ég hafði áhuga á að 

skilja þetta fyrirbæri betur. Vegna þess, og hversu áberandi þetta hugtak hefur 

verið í íslenskri umræðu á undanförnum árum, fannst mér mikilvægt að um 

þessa tegund sjálfshjálpar yrði fjallað í verkefninu. Mér fannst umfjöllun um 

núvitund fara vel að markmiðum mínum um efnisval og að auki þótti mér hún 

góð viðbót við þær sjálfshjálparleiðir sem ég hafði þegar valið og var byrjuð að 

vinna með. 

Val á viðmælanda 

Ég var til að byrja með í sambandi við Ásdísi Olsen, sem hefur verið orðuð sem 

upphafskona núvitundar á Íslandi. Eitthvað áttum við erfitt með að finna hentuga 

stund til að hittast. Þegar mér fannst svo tíminn vera að renna mér úr greipum, 

brá ég á það ráð að setja mig í samband við Gunnar L. Friðriksson, en hann er 

leiðbeinandi á námskeiðum um núvitund. Gunnar tók erindinu vel og veitt mér 

áhugavert og fræðandi viðtal. 

2.3.8.1. Um núvitund 

Núvitund (mindfulness) er náttúrulegur eiginleiki hugans til að 
vera meðvitaður hér og nú um það sem er að gerast, á meðan það 
gerist án þess að dæma það á nokkurn hátt. Hægt er að þjálfa sig á 
kerfisbundinn hátt í því að vera meira hér og nú.115    

 

Núvitund, stundum nefnd gjörhygli, er hugtak sem annars vegar lýsir ástandi og 

hins vegar kerfisbundinni aðferð sem notuð er til að öðlast það ástand. Strangt til 

tekið er þessi aðferð ákveðið form af hugleiðslu sem snýr að því að iðkandinn 

                                                        
115 Vefur. Dao.is (án árs). 
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einbeiti sér að stað og stund án þess að útiloka hugsanir, tilfinningar eða 

utanaðkomandi áreiti.116  

Hugurinn hefur nefnilega tilhneygingu til að fara með okkur á flakk um 
fortíð og framtíð – að meta, flokka, skilgreina og skipuleggja.  Á meðan 
líður lífið hjá án þess að við tökum eftir ævintýrunum sem eru í boði innra 
með okkur og allt í kringum okkur.117 
 
Með ástundun núvitundar æfir iðkandinn sig í að skynja líkama sinn, huga 

og tilfinningar ásamt öllu því sem gerist í næsta umhverfi án þess að dæma það. 

Tilgangur núvitundar er andlegur og vitsmunalegur þroski, aukin einbeiting og 

hugarró.118 Með iðkun núvitundar tengjumst við betur lífi okkar hér og nú, enda 

er hugmyndin sú að núið sé allt sem við eigum.119 Til er japönsk haika eftir 

Matsuo Basho, sem var uppi á átjándu öld, sem þykir grípa vel kjarna núvitundar:  

Gömul tjörn!   
Froskur stekkur út í -   
Hljóð í vatni.120 

 

Iðkun núvitundar má rekja aftur um a.m.k. tvö þúsund og fimm hundruð 

ár en hún er að megininntaki sprottin úr Búddafræðum.121 Búdda fjallaði sjálfur 

um núvitund í sínum fræðum og sagði reyndar að núvitund væri alls staðar 

nytsamleg.122 

Undanfarna áratugi hefur núvitund vaxið fiskur um hrygg á Vesturlöndum 

en um leið tekið á sig nokkuð breytta mynd frá því sem áður var.123  Hún hefur 

víða verið aðskilin frá Búddafræðunum og er notuð sem aðferð við að minnka 

streitu nútímamannsins.124  Víðtækar rannsóknir hafa að undanförnu verið 

gerðar á virkni núvitundar og kemur þeim flestum saman um að hún sé áhrifarík 

aðferð til að draga úr þunglyndi, kvíða og fleiri kvillum sem herja á fólk í hröðu 

                                                        
116 Viðtal. Gunnar L. Friðriksson (2013). 
117 Vefur. Ásdís Olsen (án árs). 
118 Vefur. Mindfulness in Life (án árs). 
119 Vefur. Ásdís Olsen (án árs). - Viðtal. Gunnar L. Friðriksson (2013). 
120 Vefur. Gjörhygli (án árs). 
121 Vefur. Garfield (án árs). - Vefur. Ásdís Ólsen (án árs). 
122 Vefur. Sujato (2012). Bls. 131-137. 
123 Viðtal. Gunnar L. Friðriksson (2013). 
124 Vefur. Garfield (án árs). - Viðtal. Gunnar L Friðriksson (2013). 
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og kröfuhörðu samfélagi nútímans. 125  Ásdís Olsen, frumkvöðull í iðkun 

núvitundar á Íslandi, kemst svo að orði: 

Mindfulness fer nú sem eldur í sinu um hinn Vestræna heim og er nú 
mikið notað í afreksíþróttum … í stjórnunarfræðum … í  skólakerfinu … í 
heilbirgðiskerfinu til lækninga á ýmsum andlegum og líkamlegum 
kvillum.126  
 

2.3.8.2. Mín upplifun af núvitundaræfingu 

Ég átti skemmtilegt samtal um núvitund við Gunnar L. Friðriksson. Hann lét þetta 

allt hljóma svo einfaldlega. Núvitund! Í rauninni fannst mér næstum kjánalegt að 

það væri boðið upp á námskeið í þessu. Þetta er ekkert flókið... bara vera hér og 

nú! Ég lét það þó eftir honum að setja mér fyrir núvitundaræfingu til að gera 

heima. Ég þurfti að hemja mig til að rúlla ekki augunum aftur í hnakka, þetta var 

svo augljóst... bara vera hér og nú! Hann sagði mér að sitja í þrjár mínútur til að 

byrja með í stofunni heima og einbeita mér að núinu. Hvað væri að gerast í 

líkama mínum, huga mínum og nánasta umhverfi. Heyra hljóð, finna lykt. Ég átti 

ekki endilega að skilgreina áreitið, hvort sem það kom innan frá eða utan, og ég 

átti að varast það að dæma. Þetta er ósköp einfalt... bara vera hér og nú! 

Þegar heim var komið setti ég mig í stellingar. Ég efast um að ég hafi náð 

að sitja í nema fimm sekúndur áður en ég stóð mig að verki við að vera að 

skipuleggja kvöldmatinn í huganum. Það var ég fljót að fordæma. „Hvurslags 

eiginlegur auli var ég?“ Þegar ég áttaði mig á því að nú væri ég farin að dæma, 

sem var auðvitað alveg bannað, þá fordæmdi ég fordæmingu mína. Þarna voru 

liðnar einhverjar 10 sekúndur af æfingunni og ég var alveg við það að falla!  

Svona gekk þetta næstu mínúturnar. Ég kláraði þó æfinguna og dró af 

henni þann lærdóm að iðkun núvitundar er miklum mun meira krefjandi en ég 

hafði áður gert mér grein fyrir og að í henni, eins og mörgu öðru, skapar æfingin 

meistarann. 

 

                                                        
125 Vefur. Mindfulnet.org (án árs). - Vefur. Garfield (án árs). - Vefur. Ásdís Olsen (án árs). - 
Viðtal. Gunnar L. Friðriksson (2013).  
126 Vefur. Ásdís Olsen (án árs). 
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2.3.9. Sjálfstyrkingarnámskeið (Dale Carnegie) 

Val á sjálfshjálparleið 

Til eru ógrynnin öll af sjálfstyrkingarnámskeiðum, meira að segja á Íslandi. Sum 

eru sérstaklega hönnuð fyrir unglinga, önnur sérstaklega fyrir konur yfir 

fimmtugt og enn önnur fyrir stjórnendur meðalstórra fyrirtækja. Mér þótti 

mikilvægt að fjalla um sjálfsstyrkingarnámskeið sem er sniðið fyrir alla, burtséð 

frá aldri, kyni eða aðstæðum. Ég þekki Dale Carnegie námskeiðin nokkuð vel þar 

eð ég starfaði um tíma sem leiðbeinandi slíkra námskeiða. Ég vissi því að þessi 

tegund sjálfsstyrkingarnámskeiða væri vel fallin til umfjöllunar í útvarpsþáttum 

um sjálfshjálp. 

Val á viðmælanda 

Anna Steinsen er forstöðumaður Dale Carnegie námskeiða fyrir ungmenni á 

Íslandi. Ég þekki hana ágætlega og vissi sem var, að hún tæki vel í verkefnið og 

myndi veita mér skemmtilegt og áhugavert viðtal. 

2.3.9.1. Um Dale Carnegie námskeiðin 

Snemma á síðustu öld bjó í New York borg ungur sölumaður vörubifreiða. Hann 

hét Dale Carnegie og var að eigin sögn einn óhamingjusamasti maðurinn í 

borginni.127  

Hann tók ákvörðun um að snúa lífi sínu við. Hann var kennaramenntaður 

og leitaði fyrir sér hjá virtum menntastofnunum, en allt kom fyrir ekki. Hann 

braut að lokum odd af oflæti sínu og hóf árið 1912 að kenna ræðumennsku á 

kvöldnámskeiðum hjá YMCA (KFUM). Þetta þótti ekki mjög virðuleg staða en 

Carnegie setti metnað sinn í starfið engu að síður. Honum varð fljótlega ljóst að 

þótt skjólstæðinga hans skorti sárlega þjálfun í ræðumennsku þurftu þeir enn 

fremur á að halda þjálfun í mannlegum samskiptum128 Og með tímanum þróaðist 

námskeiðið, sem upphaflega var hugsað sem ræðunámskeið, í námskeið sem 

hjálpaði fólki að efla sjálfstraust, bæta mannleg samskipti og vinna bug á 

áhyggjum og kvíða.129  

                                                        
127 Carnegie, Dale (2003). Bls.5 
128 Carnegie, Dale (2004). Bls. 9 
129 Vefur. Dale Carnegie þjálfun (án árs). 
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Námskeið Dale Carnegie naut mikilla vinsælda og skrifaði hann bækurnar 

Vinsældir og áhrif (fyrst gefin út árið 1936) og Lífsgleði njóttu (fyrst gefin út árið 

1948) sem ítarefni með námskeiðunum. Báðar bækurnar rokseldust og náðu 

metsölu um allan heim um margra ára skeið. Þær hafa verið þýddar á fjölmörg 

tungumál130 og eru í útgáfu enn í dag. 

Dale Carnegie byggði ásamt konu sinni Dorothy, fyrirtæki í kringum 

námskeiðið. Það dafnaði vel og teygir nú, meira en hundrað árum síðar, anga sína 

yfir 85 lönd og hjá því starfa um 2700 leiðbeinendur.131  

Dale Carnegie lagði sjálfur mikla áherslu á að endurskoða og bæta 

námskeiðið reglulega til að halda í breytta strauma og stefnur sem tíminn hefur 

óneitanlega í för með sér.132 Fyrirtækið og námskeið þess hafa því tekið 

stakkaskiptum í gegnum árin, bæði fyrir andlát Dale Carnegie árið 1955 og allt til 

dagsins í dag.133  

Námskeiðin sem fyrirtækið býður upp á í dag eru fjölmörg. Má þar meðal 

annars nefna þjálfun fyrir sölufólk, leiðtogaþjálfun, áhrifaríkar kynningar og 

auðvitað hið sígilda Dale Carnegie námskeið sem var upphaf ævintýrisins alls.134  

Slíkt námskeið var haldið í fyrsta sinn á Íslandi árið 1965. 

Viðskiptafræðingurinn Konráð Adolphson fékk þá einkaleyfi frá Dale Carnegie í 

Bandaríkjunum til námskeiðahalda á Íslandi. Síðan þá hafa um 20 þúsund 

Íslendingar útskrifast úr ýmsum námskeiðum hjá Dale Carnegie þjálfun.135  

Það liggur beint við að hið sígilda Dale Carnegie námskeið, sem var jú í 

upphafi hugsað sem námskeið í ræðumennsku, byggi að miklu leyti á því að 

þátttakendur standi frammi fyrir hópi fólks og segi það sem þeim liggur á hjarta. 

En það er sérstök formúla sem gerir þetta námskeið frábrugðið dæmigerðum 

ræðunámskeiðum. Á milli kennslustunda æfa þátttakendur sig í mannlegum 

samskiptum, að efla sjálfstraust, þróa leiðtogahæfileika, sigrast á hindrunum, 

auka eldmóðinn og áfram mætti telja. Þessar æfingar eru í raun áskoranir sem 

tekist er á við samkvæmt strangri uppskrift frá Dale Carnegie þjálfuninni og eru 

útlistaðar í vinnubók sem fylgir námskeiðinu. Æfing vikunnar er svo 

                                                        
130 Carnegie, Dorothy (2004). Bls. 7 
131 Vefur. Dale Carnegi þjálfun (án árs). 
132 Carnegie, Dorothy (2004). Bls. 8   
133 Viðtal. Anna Steinsen (2013). 
134 Vefur. Dale Carnegie þjálfun (án árs). - Viðtal. Anna Steinsen (2013). 
135 Vefur. Dale Carnegie þjálfun (án árs). 
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grannskoðuð í næstu kennslustund á eftir og fá þá allir þátttakendur að tjá sig um 

þær áskoranir og hindranir sem æfingunni fylgdu og allra helst hvaða árangur 

vannst.136  

Þessi formúla hefur verið í þróun í yfir hundrað ár og er að mestu leyti sú 

sama hvar í heiminum sem hún er kennd.137  

2.3.9.2. Mín upplifun af Dale Carnegie kennslustund 

Salurinn var smekkfullur af ungu fólki sem kappkostaði við að auka sjálfstraustið, 

eldmóðinn og hæfnina í mannlegum samskiptum. Það mátti næstum finna lykt af 

metnaðinum sem í loftinu lá. Anna Sigurðardóttir, leiðbeinandi hjá Dale Carnegie, 

bauð mig velkomna og kynnti mig fyrir ungmennunum. Þau tóku mér fagnandi. 

Kennslustundin sem ég fékk að heimsækja snérist um að stíga út fyrir 

þægindahringinn. Ég hafði beðið sérstaklega um að fá að vera viðstödd þá 

kennslustund. Þar sem ég hef unnið sem leiðbeinandi hjá Dale Carnegie og þekki 

því  námskeiðin nokkuð vel, vissi ég að þarna yrðu fjör og læti sem ég hlakkaði til 

að fá að taka upp. Ég varð ekki fyrir vonbrigðum. Þarna brugðu leiðbeinandinn 

og þátttakendur sér í gervi trölla, apa, ljóna og meira að segja Tarzans. Allir 

skemmtu sér konunglega. Ég skemmti mér konunglega. Það var eins og þarna 

yrði til einhver sameiginleg orka, næstum áþreifanleg, eins og heildin væri stærri 

en hlutarnir sem hana mynduðu.  Ungmennin nærðust á þessari umframorku og 

tóku hana með sér út í kvöldið, rjóð í kinnum og brosandi út að eyrnasneplum.  

2.3.10. Sérfræðiálit um mannlegt ástand 

Auk þess að ræða við fólk sem stundar mismunandi gerðir sjálfshjálpar þótti mér 

mikilvægt að ræða við aðila sem þekkja til sjálfshjálpar en tala ekki sérstaklega 

fyrir neinar sjálfshjálparleiðir. Ég sá fyrir mér að viðtöl við þessa aðila myndu 

tengja saman umfjöllunarefni þáttanna, eða mynda einhvers konar rauðan þráð. 

Ég hafði til að byrja með samband við sálfræðikennara hjá HÍ. Hann fann 

ég í starfsmannaskrá Háskólans. Ég hafði einnig samband við dr. Sigurð Árna 

Þórðarson, prest í Neskirkju. Þessa aðila taldi ég hafa innsýn inn í heim 

sjálfshjálpar og reynslu af mannlegu ástandi.  

                                                        
136 Viðtal. Anna Steinsen (2013). 
137 Viðtal. Anna Steinsen (2013). 
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Eftir nokkur samskipti við sálfræðinginn, var hann ekki tilbúinn að koma 

fram sem sérfræðingur um mannlegt ástand. Sigurður Árni tók hugmyndinni hins 

vegar vel strax í fyrsta símtali. Hann var áhugasamur og fús að veit mér viðtal. 

Hann er einstaklega vel máli farinn og kemur hugmyndum sínum skýrt og 

skilmerkilega frá sér. Ég var mjög ánægð með um klukkustundar langt viðtal við 

hann og hefði í raun getað notað það í heild sinni. Við ræddum sjálfshjálp, hvað 

það er sem rekur fólk til að stunda sjálfshjálp, mismunandi gerðir sjálfshjálpar, 

mörkin milli sjálfshjálpar og öfgamennsku, og mannlegt ástand yfir höfuð.  

Sigurður Árni er opinn fyrir öllum tegundum sjálfshjálpar og telur að 

engin ein leið virki fyrir alla, heldur þurfi fólk að finna þá leið sem hentar því 

best. Hann telur jafnframt alla sjálfshjálp vera merki um heilbrigði svo lengi sem 

þeir sem hana stundi geri það á eigin forsendum og séu ekki á höttunum eftir 

töfralausnum, heldur séu tilbúnir til að vinna þá vinnu sem nauðsynleg er.  

Hann talar um að mismunandi sjálfshjálparleiðir leggi mismunandi 

áherslu á að  skoða fortíð, nútíð og framtíð, en hann telur sjálfur að heilbrigði 

felist í að kunna að læra af fortíðinni, horfa til framtíðar og jafnframt að njóta 

augnabliksins. 

Sigurður Árni talar einnig um nauðsyn þess að átta sig á því hvað er manni 

mikilvægt og að haga sjálfshjálp sinni eftir því. Það sé mikilvægt að treysta eigin 

dómgreind og spyrja góðra spurninga því annars sé hætta á að við förum að leita 

skyndilausna, sem engar eru til. Hann bætir því við að það sé ekkert að því að 

leyfa sér að hrífast, en að nauðsynlegt sé að fylgja meðvitað og markvisst eigin 

markmiðum og draumum, og bera þannig ábyrgð á eigin lífi, hegðun og hamingju. 

Ég vissi að ég nú hefði ég nægilega mikið og stórgott efni til að vefa saman 

umfjöllun mína um sjálfshjálp, svo ég leitaði ekki frekari sérfræðiálits og lét 

sálfræðinginn í friði. 

2.5. Niðurstaða – sjálfshjálp 

Ég er ánægð með val á viðmælendum, því auk þess sem þau tala máli 

mismunandi sjálfshjálparleiða, eru þeir mjög ólíkir hver öðrum og ljáir það 

þáttunum skemmtileg blæbrigði. Einnig er ég hæstánægð með val á 

sjálfshjálparleiðum til umfjöllunar. Þær hafa allar svipuð markmið; að létta á 
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streitu, auka sjálfstraust og bæta samskipti í daglegu lífi, og falla því vel inn í þá 

skilgreiningu á sjálfshjálp sem ég lagði upp með í upphafi verkefnisins.  

Það er athyglisvert að eins ólíkar og aðferðir sjálfshjálparleiðanna eru að 

þessum markmiðum, byggja þær að mörgu leyti á svipaðri hugmyndafræði, þ.e. 

að til að öðlast sjálfstraust, góð samskipti og streituleysi, þarf að horfast í augu 

við sjálfan sig og bera ábyrgð á eigin gjörðum. Þær fela allar í sér mikla 

sjálfsskoðun, sumar með því að að gera upp málefni fortíðarinnar138 aðrar leggja 

áherslu á að lifa í núinu139, og enn aðrar að sjá fyrir sér framtíðina140.  

Allar leggja þessar sjálfshjálparaðferðir gríðarmikla áherslu á ástundun, 

og reyndar notuðu átta viðmælendur af ellefu þá samlíkingu við líkamsrækt að 

ekki væri nóg að eiga líkamsræktarkort til að koma sér í gott líkamlegt form, 

heldur þyrfti að mæta og gera æfingarnar, og að það sama ætti við um andlega 

rækt.141  

Eins er áhugavert að allar sjálfshjálparleiðirnar sem fjallað er um gera 

kröfu um að sá sem þær stundi sé meðvitaður um sjálfan sig og forðist það sem 

viðmælendur mínir nefndu margir sjálfstýringu, eða „autopilot“.142 Í meðvituðu 

ástandi eru ákvarðanir teknar eftir ígrundun, maður vandar sig í samskiptum við 

annað fólk og við verkefni daglegs lífs. Þessi fyrirmæli eru í sjálfum sér einföld og 

skýr, en einhverra hluta vegna virðist vera mikilvægt að stunda markvissa 

sjálfshjálp til lengri tíma til að tileinka sér þau.  

Allir viðmælendur mínir töldu alla sjálfshjálp vera af hinu góða og voru 

sammála um að engin ein leið væri betri en önnur, heldur þyrfti hver og einn að 

finna þá leið sem hentar honum best, og raunar stunda sumir viðmælendanna 

fleiri en eina leið til sjálfshjálpar. Allir viðmælendur mínir lögðu á það áherslu að 

ástundun sjálfshjálpar væri alls ekki veikleikamerki, heldur væri hún þvert á 

móti merki um heilbrigði. 

                                                        
138 Svo sem dáleiðsla, Brennan heilun og 12 spora vinna. 
139 Svo sem jóga, hugleiðsla, hugræn atferlismeðferð og núvitund. 
140 Svo sem sjálfstyrkingarnámskeið og markþjálfun. 
141 Viðtal. Sigurður Árni Þórðarson (2013). - Viðtal. Anna Steinsen (2013). - Viðtal. Auður 
Bjarnadóttir (2013). - Viðtal. Ólafía Sigurjónsdóttir (2013). - Viðtal. Arnór Már Másson 
(2013). - Viðtal. Elín Jakobsdóttir (2013). – Viðtal. Margrét (2013). - Viðtal. Gunnar L. 
Friðriksson (2013).  
142 Viðtal. Sigurður Árni Þórðarson (2013). - Viðtal. Anna Steinsen (2013). - Viðtal. Arnór 
Már Másson (2013). - Viðtal. Auður Bjarnadóttir (2013). - Viðtal. Ólafía Sigurjónsdóttir 
(2013).  
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Ég tel sjálfshjálparleiðirnar sem ég valdi til umfjöllunar falla vel að 

markmiði þáttanna. Þær eru hver annarri ólíkar og umfjöllunin um þær hjálpar 

til við að þrengja skilgreiningu hugtaksins og svara nokkuð skilmerkilega þeim 

rannsóknarspurningum sem þeim var ætlað að svara.143 

                                                        
143 Sjá kafla 5.1. Rannsóknarspurningum svarað. 



 46 

3. Útvarpsmiðillinn  

Eins og segir í inngangi, ber ég mikla virðingu fyrir útvarpinu. Í mínu fyrra námi 

vann ég töluvert með myndmiðla en hef litla sem enga reynslu af 

útvarpsmiðlinum. Þess vegna langaði mig að spreyta mig í gerð útvarpsefnis, 

enda felst í því heilmikil áskorun. Ég valdi því miðilinn áður en ég valdi efni til að 

miðla.  

3.1. Saga útvarpsins – ágrip 

Upphaf útvarpsins átti sér langan aðdraganda. Á fyrri hluta 19. aldar uppgötvuðu 

menn rafsegulbylgjur og mikil tilraunastarfsemi hófst. Það var þó ekki fyrr en um 

hundrað árum síðar, eða þann 13. janúar 1910 að fyrsta beina 

útvarpsútsendingin átti sér stað. Þá útvarpaði Lee deForest beint úr Metorpolitan 

óperunni í New York.144 Þetta voru mikil tímamót í útvarpssögunni því þó svo að 

hlustendur heyrðu varla meira en suð og truflanir, er þessi atburður oft nefndur 

upphaf almennra útvarpsútsendinga.145 

Næstu ár og áratugi var þróunin hröð og miklar framfarir áttu sér stað á 

sviði útvarpsmála. Á einu ári frá 1922-1923 fjölgaði útvarpstækjum í almennri 

eigu í Bandaríkjunum úr 60 þúsund í eina og hálfa milljón. Voru útvarpsstöðvar 

þar í landi 28 talsins árið 1922 en tveimur árum síðar um fjórtán hundruð.146  

Þróunin hélt áfram og útvarpið gegndi mikilvægu hlutverki sem 

upplýsingaveita í síðari heimsstyrjöld þar sem almenningur reiddi sig á það til að 

fá fréttir af gangi stríðsins. Í Bandaríkjunum áttu nú níu fjölskyldur af hverjum tíu 

útvarpstæki sem var þeirra helsta fréttaveita.147 Í Evrópu stríðsáranna var BBC 

eins konar líflína fólks í hersetnum löndum þar sem treysti á það til að fá aðrar 

fréttir af framgangi stríðsins en áróður Nasista. Þegar heimsstyrjöldinni lauk 

sendi BBC út á 40 tungumálum.148  

Tímabilið milli 1930 og 1950 er oft kallað gullöld útvarpsins. Þróunin var 

hröð, hlutverk útvarpsins afar mikilvægt og lítið um samkeppni enda átti 

                                                        
144 Vefur. Public Broadcast Service (án árs). 
145 Vefur. Koestler (2010). 
146 Vefur. Koestler (2010). 
147 Vefur. Koestler (2010). 
148 Vefur. BBC (án árs). 
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útvarpið engan sinn líka. Fréttir, dægurmál, tónlist, fræðsla og leikið efni lék á 

öldum ljósvakans fyrir milljónir manna að njóta, og það allan liðlangan daginn.149 

Það var einmitt á þessum árum að Ríkisútvarpið á Íslandi sleit 

barnskónum. Það hóf útsendingar síðla árs 1930 en árið 1959 voru skráðir 

hlustendur um 47 þúsund á landinu og viðtæki í notkun um 70 þúsund.150  

Uppúr 1950, þegar sjónvarpið hafði rutt sér til rúms víða í Evrópu og 

Bandaríkjunum, höfðu margir af því áhyggjur að líftíma útvarpsins yrði senn 

lokið. En útvarpið sótti í sig veðrið ef eitthvað var. Það voru nokkur atriði sem 

stuðluðu að því. Fyrst má nefna nýja tækni sem gerði útvarpsviðtækin smærri og 

færanlegri, t.a.m. fylgdi útvarp í fjórðungi bíla framleiddra í Bandaríkjunum árið 

1940. Einnig var ný tónlistarstefna að líta dagsins ljós. Rokk og ról fór vel í 

útvarpi og nýr hlustendahópur ungmenna varð til. Útvarpið varð sérhæfðara en 

sjónvarpið, og með markaðskönnunum mátti sjá fyrir og þjóna fyrirfram 

ákveðnum hópum fólks.151 

3.2. Framtíð útvarpsins 

Útvarpið hefur lifað tímana tvenna og sérfræðingar hafa öðru hverju spáð fyrir 

um endalok þess. Slíkar spár heyrðust t.a.m. þegar internetið ruddi sér til rúms. 

Útvarpið er þó hvergi nærri dautt ennþá og hugsanlegt er að internetið ljái því 

byr fremur en hitt. Hlaðvarpstæknin spilar líklega rullu þar. Með tilkomu 

hlaðvarps getur hlustandinn valið sér útvarpsefni við sitt hæfi þegar honum 

hentar. Reyndar er lítið til af gögnum um notkun hlaðvarps á Íslandi en ljóst er að 

einhver hundruð einstaklinga nota hlaðvarp Ríkisútvarpsins á degi hverjum.152 

Hjá BBC tvöfaldaðist notkun hlaðvarps milli áranna 2009 og 2011.153  

Internetið máir út landamæri útvarpsins. Margar útvarpsstöðvar senda nú 

út stafrænt og því getur hlustandinn hlustað á sína uppáhaldsútvarpsstöð sem 

býður upp á slíkar útsendingar, í rauntíma, hvaðan sem hún sendir út, hvar í 

heiminum sem hann er staddur.154 Það eina sem til þarf er nægilega góð tenging 

við netið. 

                                                        
149 Vefur. Public Broadcast Service (án árs). 
150 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 388. 
151 Vefur. Koestler (2010). 
152 Vefur. Oddur Freyr Þorsteinsson (2014). Bls. 3. 
153 Vefur. Reynolds (2011). 
154 McLeish (2005). Bls.4 
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Með tilkomu internetsins breytist einnig samband dagskrárgerðarfólks 

við hlustendur sína. Margar stöðvar halda úti gagnvirkum vefsíðum auk þess sem 

ákveðnir dagskrárliðir eða dagskrárgerðarmenn nýta sér óspart þá 

samfélagsmiðla sem í boði eru á netinu, eins og facebook og twitter. 155 Þannig 

getur samtal milli þáttastjórnanda og hlustenda átt sér stað bæði á 

útsendingartímanum og milli útsendinga. 

Útvarpið virðist enn ætla að standa af sér bölspár um endalok þess. 

Reyndar er allt útlit fyrir að það sæki í sig styrk, ef eitthvað er, með nýrri tækni 

og möguleikum internetsins. 

3.3. Eiginleikar útvarps, kostir og gallar. 

Robert McLeish156 fjallar ítarlega um eiginleika útvarpsmiðilsins í riti sínu Radio 

Production. Hann fjallar um kosti og galla útvarpsins og oft ber hann útvarpið 

saman við sjónvarpið. Það er nærri lagi þar sem þessir tveir miðlar hafa oft verið 

settir fram sem einhvers konar keppinautar, enda er býsna erfitt að nota báða 

miðlana samtímis.  

Ég hef hér að aftan sett í töflu samantekt úr niðurstöðum hans. Þar eru 

upptaldir eiginleikar útvarpsins, kostir þess og gallar vegnir og eiginleikar 

útvarpsins mátaðir við sjónvarp.  

  

                                                        
155 Dæmi um slíkt eru facebook síður Popplands Rásar 2, Síðdegisútvarpsins á Rás 2 og 
Víðsjár Rásar 1. 
156 McLeish (2005). Bls 1-10. 
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Eiginleikar útvarps Kostir útvarps Gallar útvarps Samanburður við sjónvarp 
Útvarpið virkjar í 
ímyndunaraflið 
 

Myndsköpun takmarkast við 
ímyndunarafl hlustandans.  
 

 Myndin er takmörkuð við 
stærð sjónvarpsskjás. 

Útvarpið talar til 
milljóna 
 

Útvarp getur náð til margra. Mikil samkeppni við aðrar 
útsendingar. 

Sjónvarp getur náð til margra. 

Útvarpið er 
persónulegt 
 

Útvarpshlustandinn upplifir 
útsendinguna innra með sér.  
Hlustandinn er alltaf einn með 
útvarpinu, þó svo að margir 
séu að hlusta á sama stað. 
 

 Áhorfandinn fylgist með 
einhverju sem gerist á skjá í 
hinum enda herbergisins  
Oft er lítill hópur fólks 
samankominn og horfir 
saman á sjónvarpsútsendingu 
og bregst við henni sín á milli. 

Útvarpið er hraður 
og hreyfanlegur 
miðill 
 

Útvarpið getur verið hér og 
nú, hvenær sem er, hvar sem 
er. Beinar útsendingar frá 
ýmsum atburðum eru 
mögulegar og nægir að hafa 
þar einn mann með míkrófón.  
 

 Möguleikinn fyrir hraða og 
hreyfanleika er fyrir hendi en 
gerð slíkra útsendinga er mun 
þyngri í vöfum fyrir sjónvarp 
heldur en útvarp. 

Útvarpið hefur 
engin landamæri 
 

Útvarpsbylgjur þekkja engin 
landamæri og dreifing á 
útvarpsútsendingum 
takmarkast einungis við styrk 
senda og gæði loftneta. Með 
tilkomu internetsins er 
útvarpið algerlega 
landamæralaust. 
 

Mikil samkeppni við aðrar 
útsendingar. 

Með tilkomu internetsins er 
sjónvarpið að verða 
landamæralaust líka. 

Útvarp eftir 
pöntun 
 

Með tilkomu hlaðvarps getur 
útvarpshlustandinn, hlustað á 
það sem hann vill þegar hann 
vill.  

 Möguleiki er fyrir hendi á 
sjónvarpi eftir pöntun. 

Útvarp sem 
bakgrunnur 
 

Við getum hlustað á útvarp á 
meðan við gerum aðra hluti. 
Getum hlustað allan daginn. 

Hlustunin er viðkvæm fyrir 
truflun. 
 

Sjónvarpsáhorf krefst 
einbeitingar áhorfandans. 

Útvarpið býður 
upp á stakan þráð 
efnis 

 Val á efni fer fram í stúdíói og 
hlustanda er boðið upp á 
stakan þráð efnis.  

Sjónvarp býður upp á stakan 
þráð efnis.  

Útvarpið skartar 
mannsröddinni 
 

Mannsröddin vekur 
tilfinningar og traust. Í útvarpi 
er hún aðalatriði. 
 

 Sjónvarpið notast við myndir 
og texta að auki. Mannsröddin 
er ekki aðalatriði. 

Útvarpið notast við 
einfalda tækni 
 

Útvarpið þarf fáa tæknimenn. 
 

 Sjónvarpið þarf marga 
tæknimenn. 

Útvarpið er ódýr 
miðill 
 

Sendingar- og tæknikostnaður 
er lágur í útvarpi. 
 

 Sendingar- og tæknikostnaður 
er hár í sjónvarpi. 

Útvarpið hefur 
takmarkað rými 
 

 Útvarpið hefur einungis eina 
vídd. Umfjöllun í útvarpi getur 
orðið grunn og erfitt er að 
gera sumum hlutum hærra 
undir höfði en öðrum. 
 

Sjónvarpið hefur margar 
víddir með notkun á myndefni 
og texta. 
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3.4. Aðrar miðlunarleiðir 

Eins og segir hér að framan, þá valdi ég miðilinn áður en ég valdi efni til að miðla. 

Hins vegar hefur hvarflað að mér að aðrar miðlunarleiðir hefðu gert efninu góð 

skil. Helst gæti ég trúað að vinnsla sjónvarpsþátta, heimildamyndar eða vefs um 

efnið hefðu getað gefið af sér skemmtilega afurð. 

3.4.1. Sjónvarpsþættir / heimildamynd 

Efnið hefði farið vel í hreyfimyndamiðli. Þeir sjálfshjálpargjörningar sem ég 

skoðaði og prófaði sjálf hefðu án efa verið áhugavert myndefni. Fjör í Dale 

Carnegie tíma, markþjálfun og dáleiðsla hefðu t.a.m. verið skemmtilegt 

sjónvarpsefni. Hreyfimyndamiðlar eru þar að auki marglaga, þannig að hægt 

hefði verið að sýna þessi myndskeið að hluta til undir viðtölunum.  

Umhverfismyndir hefðu einnig sómt sér vel. Sem dæmi má nefna að þegar 

Gunnar L. Friðriksson nefnir í viðtali að hægt sé að gera stutta núvitundaræfingu 

á meðan beðið er á rauðu ljósi, hefði t.a.m. verið gott að sýna loftmynd af 

umferðinni í Reykjavík og nærmynd af rauðu ljósi. Þegar viðmælendur tala um 

líkamsrækt hefði verið hægt að undirstrika það með myndum úr 

líkamsræktarstöð. Og svona mætti lengi telja. Útvarpsmiðillinn býður ekki upp á 

slíka marglaga miðlun og felst heilmikil áskorun í að dýpka umfjöllunina á annan 

hátt. 

Einnig má á einfaldan hátt undirstrika og höfða til tilfinninga fólks með 

leiknu myndefni. Kristján Viðar Haraldsson, Brennan heilari, talar t.d. um hvernig 

fólk upplifir höfnun og þá hefði mátt setja inn stutta senu þar sem angistin sem 

slíku fylgir kæmi skýrt fram. 

Að lokum hefði mátt kynna viðmælendur með texta yfir mynd og spara 

þannig dýrmætan tíma, en það er að sjálfsögðu ekki hægt í útvarpi. 

Það er nokkuð ljóst að sama hvaða efni er verið að miðla, þá býður 

sjónvarpsmiðlun upp á fleiri lög og því dýpri umfjöllun en útvarpsmiðlun. 

Áskorunin í vinnslu útvarpsefnis felst í því að gera umfjöllunina eins djúpa eins 

og miðillinn leyfir. 
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3.4.2. Vefur 

Vefur um hinar ýmsu gerðir sjálfshjálpar væri eflaust af hinu góða. Þannig gætu 

þeir sem hafa áhuga farið fram og til baka um efnið og kynnt sér það til hins 

ítrasta. Eins býður netið upp á að nota allar gerðir miðlunar. Myndskeið, 

hljóðskeið og texta hefði mátt nota í bland. Einnig hefði verið hægt að uppfæra 

hann reglulega um ókomna tíð og halda honum lifandi með því að bæta inn nýju 

efni. Að lokum hefði mátt hafa slíkan vef gagnvirkan þannig að notendur gætu 

spjallað sín á milli og gefið hver öðrum ráð. 

3.5. Ríkisútvarpið sem kennslumiðill 

Í lögunum er fræðsluskylda Ríkisútvarpsins skýr. Þar segir m.a.: 

Fjölmiðlaefnið skal hið minnsta vera fréttir og fréttaskýringar, 
fræðsluþættir, íþróttaþættir, afþreying af ýmsum toga, lista- og 
menningarþættir og sérstakt efni fyrir börn og ungmenni.157 
 

Frá árdögum Ríkisútvarpsins höfðu menn háleitar hugmyndir um hlutverk þess 

sem eins konar „þjóðskóla“158 þar sem fyrir utan fræðsluerindi af ýmsum toga 

var rík áhersla lögð á móðurmálskennslu.159  

Í riti sínu Útvarp Reykjavík. Saga Ríkisútvarpsins 1930-1960160 fjallar 

Gunnar Stefánsson ítarlega um sögu ríkisútvarpsins, hlutverk þess og dagskrá á 

umræddu tímabili. Í ritinu kemur fram að flutningur fræðsluerinda hafi verið 

metnaðarfullur allt frá byrjun. Heilmikil vísindakennsla átti sér stað þar sem 

helstu vísindamenn landsins fluttu hlustendum erindi sín um náttúruvísindi, 

nútíma tækni, íslenska tungu og menningu, framandi trúarbrögð, uppeldisstörf, 

sögulegt efni víða að úr heiminum og svo mætti lengi telja.161 Auk þessa var 

félagasamtökum fengið pláss í dagskránni til að fræða þjóðina um hugðarefni sín, 

t.d. fékk Kvenréttindafélag Íslands reglulega útvarpstíma í nærri þrjátíu ár.162 

Ennfremur má nefna að áratugum saman  var fluttur á RÚV Búnaðarþátturinn 

sem var fræðsluþáttur fyrir bændur um land allt, en hann var unninn í samvinnu 

við Búnaðarfélag Íslands.163  

                                                        
157 Vefur. Alþingi (2013). 
158 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 402. 
159 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 366-367, 402. 
160 Gunnar Stefánsson (1997). 
161 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 295-296, 354.  
162 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 298. 
163 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 356. 
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Móðurmálskennsla var nokkuð fyrirferðarmikil í dagskrá Ríkisútvarpsins 

alveg frá byrjun. Þátturinn Spurningar og svör um daglegt mál hóf göngu sína árið 

1939,164 Daglegt mál fór fyrst í loftið 1953,165 Íslenskt mál hóf göngu sína árið 

1955 en hann var í umsjá starfsmanna Orðabókar Háskólans.166 Allir voru þessir 

þættir gagnvirkir þar sem hlustendur gátu sent inn fyrirspurnir og fengu svo svör 

eða leiðbeiningar um málnotkun í útsendingu. Í dag er þátturinn Orð af orði 

reglulega á dagskrá, en hann fjallar m.a. um íslenska tungu og eðli og hegðun 

tungumála yfir höfuð. 

Háskólasamfélagið hefur löngum átt nokkuð greiðan aðgang að dagskrá 

RÚV og voru fræðsluerindi flutt af fræðimönnum innan ýmissa deilda við 

Háskóla Íslands þó nokkuð reglulega.167  Í dag er háskólanemum ætlaður 

sérstakur tími í dagskrá RÚV, en t.a.m. eru þættirnir Fólk og fræði unnir m.a. af 

nemum í þjóðfræði og hagnýtri menningarmiðlun við Háskólann. 

Framan af var fræðsluefni ávallt í formi fyrirlestra en á sjötta áratug urðu 

raddir háværari um skemmtilegra útvarp. Búnaðarþátturinn brá þá m.a. á það 

ráð að ferðast um landið og taka viðtöl við bændur.168 Á þessum tíma hafði 

segulbandið rutt sér til rúms og starfsmenn RÚV orðnir nokkuð lagnir við notkun 

þess. Þetta gerði þeim kleift að hrista upp í gerð fræðsluefnis.169 Síðan þá hefur 

tæknin tekið stakkaskiptum og samkeppni aukist þannig að nú er gerð enn 

frekari krafa um að fræðsluefni sé spennandi áheyrnar, eftirminnilegt og 

skemmtilegt. 

Dagskrá RÚV er enn sneisafull af fræðsluefni þótt dagskrárgerð hafi 

breyst til muna. Fastir liðir eru t.d. þættirnir Sagnaslóð, þar sem skoðaðar eru 

frásagnir úr sögu þjóðarinnar og Orð af orði og Fólk og fræði, sem hvor tveggja 

voru nefndir hér að framan. Einnig má í dagskrá RÚV finna alls kyns þætti sem 

fræða hlustendur um allt milli himins og jarðar, svo sem garðyrkju, málefni mið-

Austurlanda, íslenska náttúru, tónlist, sagnfræði, vísindi osfrv. Þótt þetta sé ekki 

gert í fyrirlestrarformi lengur, heldur í gegnum skemmtilega dagskrárgerð, er 

þetta ekkert síður fræðsluefni. Raunar hefur línan sem skilur fræðsluefni frá 

afþreyingarefni dofnað með tilkomu nýrrar tækni og oft er erfitt að henda reiður 

á hvort um sé að ræða fræðilegt skemmtiefni eða skemmtilegt fræðsluefni. 

                                                        
164 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 366. 
165 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 367. 
166 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 367. 
167 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 402. 
168 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 356-358. 
169 Gunnar Stefánsson (1997). Bls. 337, 356. 
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4. Gerð útvarpsþáttanna 

Útvarpsþáttagerð er heilmikið ferli, sérstaklega fyrir óvana manneskju. Í 

köflunum hér á eftir geri ég grein fyrir þeirri vinnu sem liggur að baki 

útvarpsþáttaröðinni. 

4.1. Undirbúningur 

Þegar ég hafði valið verkefni mínu farveg; útvarpsþáttaröð um sjálfshjálp, og 

samþykki fyrir því fengið,170 hafðist ég handa við mikið grúsk. Ég sat við tölvuna 

tímunum saman og skoðaði mismunandi leiðir til sjálfshjálpar. Á þessum 

tímapunkti þótti mér verkefnið heldur yfirþyrmandi enda virtist 

veraldarvefurinn vera endalaus uppspretta upplýsinga um margvíslegar 

sjálfshjálparleiðir. Þegar ein var skoðuð nánar, spruttu upp nokkrar nýjar (og 

mér áður óþekktar) leiðir til sjálfshjálpar.  

Þessu grúski samhliða gerði ég vart við mig og mitt verkefni hjá 

umsjónarmanni tækjakosts hagnýtrar menningarmiðlunar og tjáði honum að ég 

yrði líklega að fá lánaðan tækjakost til lengri tíma þessa önnina. Við fórum yfir þá 

valkosti sem í boði voru. Miðað við fyrri reynslu, sérfræðiálit tæknifólks RÚV, og 

aðrar upplýsingar sem ég hafði viðað að mér171, varð niðurstaðan sú að ég skyldi 

notast við svokallaðan einstefnu (flash) hljóðnema fyrir viðtölin en víðstefnu 

(zoom) hljóðnema fyrir umhverfisupptökur. 

Þegar listinn yfir þær sjálfshjálparleiðir sem yrðu til umfjöllunar var 

orðinn endanlegur og ljóst var að tækjakostur yrði mér aðgengilegur hófst ég 

handa við að undirbúa mig fyrir viðtöl og aðrar upptökur. 

 

                                                        
170 Sjá viðauka 1. Tillaga að lokaverkefni, viðauka 2. Verkáætlun og viðauka 3. 
Aðgerðaráætlun. 
171 McLeish (2005). Bls. 97-98. 
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4.2. Yfirbragð þáttanna 

Áður en ég hóf vinnu við þættina var mér ekki fyllilega ljóst hvernig endanleg 

samsetning þeirra yrði. Þó er mikilvægt að ákveða, áður en lagt er af stað, hverju 

vinnunni er ætlað að skila, þ.e.a.s. hvert yfirbragð eða þema þáttanna á að vera.172  

Ég vissi að ég vildi gera áhugavert útvarpsefni sem færi þægilega í eyru, 

þar sem leitað er svara við rannsóknarspurningum verkefnisins.173 Á grundvelli 

þessarar stefnu hafði ég ákveðnar hugmyndir um hvers konar efni ég vildi afla og 

hvernig ég skyldi svo vefa það saman.  

Þættirnir áttu að vera eins konar fléttuþættir sem skoðuðu fyrirbærið 

sjálfshjálp. Þeir áttu að vera rólegir en þó spennandi, einfaldir en þó áhugaverðir 

fyrir alla hlustendur, bæði þá sem stunda sjálfshjálp og þá sem gera það ekki. Mér 

var mikilvægt að gera þætti sem fönguðu hlustendur og héldu athygli þeirra. Til 

að ná fram þessum áhrifum setti ég mér ákveðin markmið áður en ég hófst handa 

við upptökur. 

Í fyrsta lagi áttu hugmyndir og vangaveltur viðmælenda minna að vera 

algert aðalatriði í þáttunum. Ég vildi ekki láta viðtölin hljóma eins og viðtöl, 

heldur meira eins og pælingar þeirra sem sjálfshjálpina stunda. Þess vegna lagði 

ég upp með strax í upphafi að taka viðtölin þannig að auðvelt yrði að klippa 

spurningar mínar frá. 

Í öðru lagi langaði mig til að fá skemmtilegar upptökur af 

sjálfshjálpargjörningum til að undirstrika vangaveltur viðmælendanna. Ég vissi 

að þeir sjálfshjálpargjörningar sem ég ætlaði að fjalla um yrðu misgott 

útvarpsefni, en ákvað engu að síður að taka upp eins mikið efni og hægt var, til að 

klippa þá frekar út í úrvinnslunni, enda snýst fjölmiðlun að miklu leyti um að 

klippa frá óþarft efni.174 

Að lokum vildi ég nota tónlist til áhersluauka, til að vekja hlustendur til 

umhugsunar um það sem um yrði rætt, og til að snerta við tilfinningum þeirra um 

efnið. Ég valdi enga tónlist fyrr en viðtöl og aðrar upptökur voru komnar í hús. 

Enda gat ég, eðli málsins samkvæmt, ekki vitað við hvaða tilfinningum ég vildi 

snerta fyrr en eftir viðtalstökur. 

 

                                                        
172 McLeish (2005). Bls. 84. 
173 Sjá kafla 1.4. Rannsóknarspurningar. 
174 Tompkins (2002). Bls. 4 
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4.3. Undirbúningur viðtala 

Ég hafði haft samband við fjölmarga aðila vegna verkefnisins og fljótlega fór að 

koma mynd á hvaða aðila ég skyldi biðja um viðtal. Ég hélt mjög nákvæma 

dagbók um allt ferlið; samtöl og fundi við viðmælendur og leiðbeinendur, alla 

vinnu sem ég vann þess á milli og eigin hugrenningar um efnið.175 Eins notaði ég 

lista þar sem upplýsingar um samskipti mín við viðmælendur mína voru nokkuð 

nákvæmlega skráð.176 Á tímabili var dagbókin, ásamt listanum, alger líflína því ég 

var í samskiptum við svo marga að auðvelt hefði verið að gleyma hvað var búið 

að segja við hvern og hvenær, og hvað átti eftir að segja.  

Ég var í flestum tilfellum búin að vera í samskiptum við viðmælendur 

mína í nokkur skipti áður en að viðtali kom. Þannig hafði skapast ákveðinn 

kunnugleiki og traust. Ég talaði alltaf um spjall fremur en viðtal því ég vildi ná 

fram einlægum vangaveltum viðmælenda minna. Ég hafði samband við 

viðmælendur daginn fyrir spjallið og fór yfir hvernig það færi fram, og hverju ég 

vildi ná fram. Ég sendi aldrei spurningalista til viðmælenda þó svo að ég hafi 

verið beðin um það oftar en einu sinni. Ég útskýrði að ég leitaði til þeirra sem 

sérfræðinga um fyrirbærið sjálfshjálp, að þetta væri umfjöllun, en alls ekki 

æsifrétt eða afhjúpun. Það kom á daginn að þessi samskipti voru gríðarlega 

mikilvæg vegna þess að þegar á hólminn var komið voru viðmælendurnir 

afslappaðir gagnvart mér og töluðu af einlægni.  

Ég hitti alla viðmælendur mína í þeirra umdæmi svo ég varð að byrja á því 

að finna hljóðvænustu staðsetninguna og gera hljóðprufu. Viðmælendur fóru þá í 

öllum tilvikum að tala við mig um viðtalið og hvaða spurningar væru við hæfi 

o.s.frv. Ég lærði fljótt að best var að kveikja á hljóðnemanum hið snarasta og hefja 

viðtalið því mér var í mun að ná upptökum af fyrstu viðbrögðum fólks við 

spurningum mínum. 

4.4. Framkvæmd viðtala 

Ég lagði af stað í tökur viðtala án þess að hafa gert nokkurt handrit að þáttunum, 

enda gat ég með engu móti vitað hvernig viðtölin, sem yrðu meginuppistaða 

þeirra, kæmu út.  

                                                        
175 Sjá Viðauka 5. Dagbók 
176 Sjá Viðauka 6. Kontaktlisti 
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Fyrir fyrsta viðtalið var mér í mun að vera eins undirbúin og hægt var. Ég 

hafði lesið mér vel til um allt er við kom þeirri sjálfshjálparleið sem til 

umfjöllunar var. Ég samdi langan spurningalista því ég vildi vera viss um að eiga 

a.m.k. 30 mínútur af nýtanlegu efni sem ég gæti svo klippt til ef þyrfti. Þegar á 

hólminn var komið varð mér ljóst að ekki er þörf á slíkum lista. Það getur þvert á 

móti komið niður á gæðum viðtalsins að ætla sér að fara eftir honum.177 Þegar ég 

leit af viðmælanda mínum til að fara yfir listann, fann ég að flæðið rofnaði, 

viðmælandinn virtist týndur í því sem hann var að segja, og það var jafnvel eins 

og að hann efaðist um áhuga minn á efninu. Það er nefnilega alveg jafn mikilvægt 

fyrir þann er framkvæmir viðtal að hlusta af einlægni á viðmælanda sinn eins og 

það er að spyrja hann góðra spurninga.178 Ég setti því spurningablaðið til hliðar 

og einbeitti mér að viðmælanda mínum, hlustaði vel á hvað hann hafði að segja, 

og leyfði vangaveltunum að koma af sjálfum sér. Viðmælandinn talaði þá um 

efnið af ástríðu og fagmennsku, í samfelldu og skemmtilegu máli. Enda er hann 

sérfræðingurinn og fólki finnst yfirleitt gaman að tala um það sem skiptir það 

máli.  

Að auki er hætta á því að sé viðtalið rofið með spurningum fari 

viðmælandinn að vísa í eitthvað sem þegar er búið að tala um eða í spurningu 

þess er viðtalið tekur. Setningar á borð við „eins og ég sagði áðan“ eða „þú 

spurðir hvort“ flækja verulega klippingu efnisins síðar, sérstaklega ef sá er 

viðtalið tekur vill ekki láta í sér heyra eða ætlar ekki að nota bútinn sem 

viðmælandinn vísar í. 

Ég hélt þó áfram að undirbúa mig vel fyrir viðtölin því ég vildi fá 

viðmælendur mína til að tala eins opinskátt og mögulegt var um þá 

sjálfshjálparleið sem þeir stunda, og í sem samfelldustu máli. Eins vildi ég fá út úr 

viðtölunum svör við ákveðnum spurningum. Ég notaðist því áfram við spuringar 

en ég sleppti öllum listum. Ég lagði áherslu á að þekkja nægilega vel til efnisins til 

að geta spurt opinna spurninga sem ekki er unnt að svara með „já“ eða „nei“179, 

og breiðra spurninga sem hvettu viðmælendur til að láta 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. Framkvæmd annarra upptaka 

Upptökur á sjálfshjálpargjörningum voru auðvitað mjög mismunandi og 

misskemmtilegar, enda sjálfshjálparleiðirnar sem til umfjöllunar eru ákaflega 

ólíkar.  Ég var sérstaklega ánægð með upptökur úr jógatíma og kennslustund á 

Dale Carnegie námskeiði, enda mikið um alls kyns hljóð og margar raddir fengu 

að njóta sín. Einnig fannst mér spennandi að taka upp leidda hugleiðslu, dáleiðslu 

og markþjálfun því þótt þar sé um að ræða tvö eintöl og eitt samtal milli tveggja 

aðila, fremur en margar raddir eða hljóð, eru þessar upptökur í eðli sínu mjög 

frábrugðnar daglegu tali. Upptökur frá æfingum í núvitund og hugrænni 

atferlismeðferð voru ekki eins spennandi en þá settu viðmælendur mínir mér 

fyrir æfingar í umræddri sjálfhjálparleið. Þetta var í beinu framhaldi af viðtalinu 

og ekki mikinn mun að heyra þar á. Þessar upptökur þótti mér ekki nægilega 

afgerandi til að nota í þáttunum. Sú hugmynd kom upp að gera einhvers konar 

upptöku eða leiklestur þar sem ég reyni að fara í gegnum æfingarnar sjálf. Eftir 

nokkrar tilraunir með það þótti mér útkoman alls ekki nægilega góð og slíkar 

upptökur raunar hvergi eiga heima í þáttunum. Enda var eitt helsta markmið 

þáttanna að hafa viðmælendur mína í brennidepli, en alls ekki sjálfa mig. 

Ég fékk ekki leyfi til að taka upp á 12 spora fundi, enda eru þar nafnleynd 

og trúnaður í heiðri höfð. Ég mátti ekki heldur gera upptöku í tíma í Brennan 

heilun. 

4.6. Tæknileg atriði við upptökur 

Gríðarlega mikilvægt er að fylgjast með hljóðgæðum í framkvæmd viðtala og ætti 

það að vera þeim sem þau framkvæmir mikið hitamál. Það er oftast svo að 

útvarpsdagskrárgerðarmanneskjan sjálf ber fulla ábyrgð á hljóðgæðunum þar 

sem nú orðið er sjaldgæft að hljóðmenn eða tæknimenn fylgi henni á vettvang.181  

Ég fór að ráðum Robert McLeish 182  varðandi notkun hljóðnema, 

staðsetningar viðtalanna og skilyrði upptakanna, en hann útlistar af návæmni í 

bók sinni Radio Production hvernig best sé að bera sig að.  

Ég hafði tvo hljóðnema með mér í öll viðtölin, einn flash hljóðnema og 

einn zoom hljóðnema. Flash hljóðnemann notaði ég sem aðal hljóðnema, en hann 

er einstefnumíkrafónn sem grípur bara það hljóð sem honum er beint að. Zoom 
                                                        
181 Tompkins (2002). Bls. 80-81. 
182 McLeish (2005). Bls. 97-98. 
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hljóðnemann, sem tekur upp umhverfishljóð úr fleiri en einni átt, hafði ég til vara 

ef ske kynni að aðal hljóðneminn tæki upp á því að bila. Hann setti ég á þrífót á 

gólfið á milli mín og viðmælanda míns.  

Ég notaði flash hljóðnemann einnig við upptökur á leiddri hugleiðslu, 

hugrænni atferlismeðferð,  markþjálfun, og núvitund, enda þar um að ræða eitt 

eintal og þrjú samtöl milli tveggja aðila. Þá lét ég viðmælendur mína halda á 

hljóðnemanum.  

Ég notaði zoom hljóðnemann í Dale Carnegie tíma, jógatíma og 

dáleiðslutíma. Tækið gaf af sér frábærar upptökur í jógatíma og Dale Carnegie 

tíma enda er það vel fallið til að fanga hljóðumhverfið. Það fór ekki eins vel á að 

nota það í dáleiðslunni því þar var um að ræða eintal sem var þar að auki 

afskaplega rólegt. Sú upptaka var ónothæf og þurfti ég að láta leiklesa bútinn í 

eftirvinnslunni.  

Viðtölin voru öll tekin á heimasvæði viðmælenda minna svo ég hafði ekki 

hugmynd um upptökuskilyrði áður en að viðtölunum kom. Sums staðar voru 

sófar, teppi og gluggatjöld, en annars staðar voru ekki mikið meira en tveir stólar 

í fremur nöktu rými. Ég gerði hljóðprufur og notaði stóran trefil til að minnka 

bergmál. Í sumum tilfellum þurfti ég að færa húsgögnin til.  

Mér var í mun að útiloka umhverfishljóð að sem mestu leyti því ég vissi að 

ég ætti eftir að klippa viðtölin saman og það getur verið vandamál ef 

umhverfishljóðin eru ekki í samræmi.183 Ég einbeitti mér að því að tala ekki inn í 

viðtölin með „hmm-um“ og „já-um“ heldur hlusta af einlægni í hljóði. 

Að lokum passaði ég að hafa alltaf með mér auka rafhlöður og nægilegt 

minni laust í innbyggðu minni hljóðnemanna. 

4.7. Tónlist 

Mér var mikilvægt að þættirnir héldu hlustendum áhugasömum. Ég hafði áhuga á 

að segja sögur fremur en að þylja upp fræðsluefni. Vissulega voru viðmælendur 

skemmtilegir og sögðu stundum sögur, en mér fannst þó vanta uppá dýpt í 

umfjöllunina.  

                                                        
183 McLeish (2005). Bls. 97. 



 59 

Útvarpið er línulegur miðill sem býður einungis upp á stakan þráð efnis, 

en ekki marglaga miðlun.184 Ég vildi þó gera tilraun til að gera umfjöllun mína 

eins djúpa og spennandi eins og mögulegt var miðað við efnið sem ég hafði undir 

höndum. Auk upptaka af sjálfshjálpargjörningum notaði ég til þess tónlist. Hana 

valdi ég þegar samsetning þáttanna lá fyrir. 

Ég lagði mikinn metnað í að velja tónlist sem undirstrikaði þær 

tilfinningar, aðstæður og hugmyndir sem voru ræddar hverju sinni. Ég valdi 

þekkta tónlist til að fá sem mest áhrif af henni. Af kostgæfni valdi ég mismunandi 

takt, hraða, og melódíur en oft er þó textinn aðalatriði. Hér eru nokkur dæmi: 

Upphafsstefið í öllum þáttunum er lagið Help með Bítlunum því mér þótti 

það gefa sterkt til kynna hvers konar þáttur væri í vændum og hvert 

umfjöllunarefnið yrði. 

Þegar Ólafía Sigurjónsdóttir hjá Kvíðameðferðarstöðinni talaði um 

hvernig fólki líður þegar það upplifir sig útundan notaði ég lagið Creep með 

hljómsveitinni Radiohead. Bæði lag og texti eru þung og dramatísk.185 Eftir að 

hún lýsti því svo hvernig hugræn atferlismeðferð hjálpar fólki í slíkri vanlíðan og 

þátturinn var að renna sitt skeið notaði ég lagið Ég er eins og ég er með Páli 

Óskari, en þar eru bæði lag og texti létt og uppörvandi.186 

McLeish talar um að einn af kostum útvarpsmiðilsins sé möguleiki þess til 

að koma á óvart og stjaka þannig við tilfinningum hlustenda.187 Það eru einmitt 

áhrifin sem ég vildi ná fram með notkun á tónlist í þáttunum. 

4.8. Úrvinnsla – samsetning / handritsgerð 

Fyrsta skref í úrvinnsluferlinu var að hlusta vel og vandlega á viðtölin og klippa 

út það sem mér fannst ekki eiga þar heima, s.s. spurningar mínar, endurtekningar 

og vísanir viðmælenda í spurningar mínar. Eftir stóðu áhugaverðar pælingar 

viðmælenda minna um sjálfshjálp og þá sjálfshjálparleið sem þeir stunda.  

Þegar hér var komið sögu hafði ég ekki enn ákveðið nákvæmlega hvernig 

þættirnir skyldu settir saman. Mér leist þó svo á að best færi á því að fjalla um 

þrjár mismunandi sjálfshjálparleiðir í hverjum af þremur 50 mínútna þáttum og 

                                                        
184 McLeish (2005). Bls. 6-7. 
185 Sjá texta lagsins í viðauka 10. Textar. 
186 Sjá texta lagsins í viðauka 10. Textar. 
187 McLeish (2005). Bls 9-10. 
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það fékk ég samþykkt. Upphaflega var stefnan sú að deila sjálfshjálparleiðunum 

niður á þættina samkvæmt hugmyndum þeirra um hvort sjálfshjálp lægi í skoðun 

á fortíð, nútíð eða framtíð.188 Þegar til kastanna kom hugnaðist mér ekki það 

fyrirkomulag. Þegar ég hafði hlustað vandlega á öll viðtölin þótti mér þessi þemu 

um fortíð, nútíð og framtíð ekki nægilega afgerandi til að byggja þættina á þeim. 

Næsta skref var að klippa viðtölin í 30 sekúndna til þriggja mínútna búta, 

sem hver gat staðið einn og sér. Hver bútur fékk síðan heiti eftir innihaldi. 

Þessum bútum myndi ég raða saman til að búa til heildstæða umfjöllun. Þetta var 

enginn hægðarleikur og erfitt að gera sér grein fyrir heildarmyndinni þegar verið 

er að klippa saman hljóðefni í tölvu. 

Ég brá á það ráð að nota mislita miða, einn lit fyrir hverja sjálfshjálparleið, 

og límdi á vegginn fyrir ofan tölvuna þar sem ég setti saman þættina. Því næst 

notaði ég minni miða fyrir hvern tal-hljóðbút sem ég hafði klippt, og raðaði þeim 

við hverja sjálfshjálparleið. Þetta færði ég til á veggnum þar til mér leist á 

uppröðun efnisins. Þá hófst ég handa við að líma milli miðanna, enn aðra miða 

sem stóðu fyrir aðrar upptökur og tónlist.189  

Mér fannst mjög gott að hafa uppbyggingu þáttanna sjónrænt fyrir augum 

mér til að byrja með. Það veitti yfirsýn sem ekki er í boði þegar unnið er á 

klippiforrit í tölvunni. 

Að þessu loknu klippti ég saman hljóðbútana samkvæmt miðunum á 

veggnum. Á þessu ferli var oft skipt um miða og þeir færðir til því stundum var 

það svo að eitthvað leit vel út uppi á vegg en fór ekki eins vel í eyru þegar það 

hafði verið klippt saman.  

Í blálokin las ég sjálf inn kynningar fyrir upphaf þátta og lok þeirra. 

Upphafskynningarnar voru stuttar og lýstu því um hvað þátturinn fjallaði og við 

hverja yrði talað. Lokaorðin voru létt upprifjun um hverjir viðmælendur hefðu 

verið. Þetta tók ég upp á tölvuna mína heima og klippti saman við þættina.  

4.9. Tæknileg atriði við úrvinnslu 

Það var eitthvað um hiksta í þessum hluta ferlisins, þó ekki eins mikið og ég hafði 

búið mig undir. Allar viðtalsupptökur voru skýrar, góðar og algerlega nothæfar. 

Hins vegar lenti ég í vandræðum með upptöku úr dáleiðslutíma. Þá hafði ég 

                                                        
188 Sjá viðauka 4. Tillaga að lokaverkefni (2). 
189 Sjá viðauka 7. Myndir af samsetningu þáttanna. 
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notað zoom hljóðnemann, og dávaldurinn talaði lágt. Upptakan var ónothæf og 

þurfti ég að fá þann texta leiklesinn fyrir mig. Þá skrifaði ég handrit nákvæmlega 

eftir upptökunni og fékk það lesið skýrt og greinilega svo það skildist. Þetta kom 

vel út og hljómaði ekki ósvipað upprunalegu upptökunni, nema að hljóðgæðin 

voru mun betri. 

Þar sem ég fékk ekki leyfi til að taka upp hljóð á 12 spora fundi, og fannst 

vanta dýpt í umfjöllunina, fékk ég einnig leiklesna æðruleysisbænina til að bæta 

þar inn. Inn á  zoom hljóðnemann lásu nokkrir aðilar, hver í sínu lagi, bænina og 

ég klippti það svo saman. Ég var ánægð með útkomuna á þessu. 

Þættina klippti ég saman og vann á Hindenburg forritið, en það er mjög 

einfalt hljóðklippiforrit. Raunin varð sú að það var of einfalt fyrir það sem ég vildi 

gera. Ég gat ekki leikið mér með tónlistina og aðrar upptökur eins og ég hefði 

viljað gera og þar að auki var erfitt að hljóðblanda tónlistina við annað efni. Ég 

kláraði þó alla vinnslu á forritið og skilaði því sem ég vonaði að yrði lokaafurðin.  

Þegar tæknimaður RÚV hlustaði á þættina kom í ljós að ekki var samræmi 

á hljóðstyrk í tónlist og tali. Það varð úr að ég skyldi senda tæknimanni allt efni 

og hann myndi klippa tónlistina aftur inn í þættina. Ég sendi honum allt efni: 

Upprunalegu þættina til að hafa til hliðsjónar, tónlistina klippta í rétta búta, og 

lögin í heilu lagi. Einnig skilaði ég til hans ítarlegri útlistun á hverjum þætti svo 

ekkert færi milli mála.190 

Þetta seinkaði verulega öllu ferlinu og voru endurunnir þættirnir ekki 

tilbúnir fyrr en um fimm mánuðum eftir áætlun.191 

4.10. Niðurstaða – Þáttagerð 

Ég var í heildina mjög ánægð með lokaafurðina, eða þættina sjálfa. Viðmælendur 

eru skemmtilegir og umfjöllun þeirra áhugaverð. Sérstaklega fannst mér koma 

vel út að hafa í þeim hugleiðingar Sigurðar Árna Þórðarsonar. Þær tengdu saman 

á skemmtilegan hátt pælingar viðmælenda minna og mynduðu ákveðna festu eða 

rauðan þráð í gegnum þættina.  

Að mínu mati ljáði tónlistin þáttunum heilmikla dýpt, enda valin af 

kostgæfni til að gera einmitt það. Hún jók á vídd þáttanna með því að koma á 

                                                        
190 Sjá viðauka 9. Bréf til tæknimanns, útlistun á þáttunum og viðauka 8. Skjámynd af 
möppu til tæknimanns.  
191 Sjá nánari umfjöllun í viðauka 5. Dagbók. 
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óvart og höfða til ímyndunarafls og tilfinninga hlustenda. Einnig fannst mér hún 

auka á hnyttni með því að virka eins og svörun við hugmyndum viðmælenda. 

Þannig ljáði tónlistin þáttunum blæbrigði sem án hennar hefðu verið ómöguleg.   

Það sama á við um upptökur af sjálfshjálpargjörningum. Þær juku á dýpt 

og fjölbreytni umfjöllunarinnar. Fleiri upptökur hefðu verið af hinu góða en ég tel 

mig hafa nýtt vel allt efni sem ég hafði undir höndum. Það var góð lausn að fá 

leiklesið það efni sem upp á vantaði eða var ónothæft, því í svona löngum þáttum 

tel ég  mikilvægt að hafa sem mest af áhugaverðu hljóðefni til að hrista upp í 

umræðunni.  

Þó ég hafi ekki vitað í upphafi nákvæmlega hvernig ég ætlaði að setja 

þættina saman, var yfirbragð þeirra, sjónarhorn og þema að mestu, ef ekki öllu, 

leyti eins og ég hafði hugsað mér. 
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5. Niðurstaða  

Verkefnið var í heildina vel heppnað. Auðvitað voru öðru hverju á vegi mínum 

hindranir sem nauðsynlegt var að yfirstíga og tæknileg vandamál sem þurfti að 

leysa. Einnig er erfitt að byggja allt sitt verkefni á öðru fólki því auðvitað er ekki 

mögulegt að hafa stjórn á gjörðum þess og orðum. Þetta gekk þó allt upp að 

lokum, ekki síst vegna þess að ég var þaulskipulögð og lagði kapp á að vera 

kurteis, opin og fróðleiksfús. 

5.1. Rannsóknarspurningum svarað 

Viðtölin gáfu djúpa innsýn í heim sjálfshjálpar. Ásamt annarri heimildavinnu við 

verkefnið og vinnu við þáttagerðina sjálfa veita þau nokkuð skilmerkileg svör við 

rannsóknarspurningum verkefnisins.192 Hér að neðan geri ég samantekt á þeim 

svörum. 

Hvað er sjálfshjálp?  

Í þáttunum er hugtakið sjálfshjálp skoðað frá mörgum sjónarhornum og ítarlegri 

umræðu ýtt úr vör. Spurningunni sjáfri er svarað oft og á mismunandi hátt en í 

meginatriðum er sammælgi um að sjálfshjálp sé markviss aðferð til að bæta 

sjálfan sig með það að leiðarljósi að öðlast betra líf og hafa áhrif á nánasta 

umhverfi.  

Fyrir hverja er sjálfshjálp? 

Sjálfshjálp er fyrir alla þá sem áhuga hafa og mismunandi gerðir sjálfshjálpar 

henta mismunandi fólk. Ástundun sjálfshjálpar er merki um heilbrigði fremur en 

veikleika. 

Hvert er markmið með sjálfshjálp?  

Markmið með sjálfshjálp eru í meginatriðum þessi: Betra líf, betri samskipti, 

ábyrgð á eigin hamingju og aukið sjálfstraust.  

Hvernig stundar maður sjálfshjálp? 

Löngun til að eiga gott líf og góð samskipti við sjálfan sig og aðra er sá 

grundvöllur sem iðkun sjálfshjálpar byggir á. Viðkomandi þarf að vera tilbúinn að 

horfast í augu við sjálfan sig og gera þær breytingar sem þarfar eru. Að lokum er 

                                                        
192 Sjá kafla 1.4. Rannsóknarspurningar. 
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gerð krafa um heilshugar ástundun á þeirri sjálfshjálparleið sem fyrir valinu 

verður. Öll sjálfshjálp er af hinu góða svo lengi sem hún er stunduð heilshugar og 

af einlægni. 

Er sjálfhjálp menning? 

Sjálfshjálp er menning. Hugtakið menning eða culture felur í sér að rækta 

mannlega eiginleika, sameiginlegan arf og siði og venjur ákveðinna samfélaga. 

Sjálfshjálp byggir á ræktun mannlegra eiginleika, sameiginlegum arfi og um 

mismunandi sjálfshjálparleiðir hafa byggst samfélög með eigin venjur og siði. 

Er hægt að gera skemmtilegt og fræðandi útvarpsefni um sjálfshjálp? 

Krafa um skemmtilega og spennandi dagskrárgerð í útvarpi hefur aukist með 

aukinni tækni. Með því að flétta saman viðtölum, alls kyns upptökum og tónlist 

má gera skemmtilega og fræðandi þætti um hvaða efni sem er, þar á meðal 

sjálfshjálp. 

5.2. Samantekt 

Verkefnið var víðfeðmt og heilmikið ferli. Fyrirbærið sjálfshjálp var skoðað 

gaumgæfilega í viðtölum við sérfræðinga um efnið. Lokaafurðin var röð þriggja 

útvarpsþátta, hver þeirra fimmtíu mínútur að lengd, og fjallar hver þeirra um 

þrjár mismunandi sálfshjálparleiðir. Viðtölin við sjálfshjálparsérfræðingana eru 

meginuppistaða þáttanna, en þeim er fléttað saman við spennandi upptökur frá 

mismunandi sjálfshjálpargjörningum, svo og tónlist sem eykur tilfinningalega 

dýpt.  

Það er hinum frábæru viðmælendum að þakka að útkoman var 

skemmtileg, áhugaverð og fróðleg þáttaröð sem fjallar um sjálfshjálp frá mörgum 

sjónarhornum. 
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Viðaukar 

 

Viðauki 1. – Tillaga að lokaverkefni 

Upphafleg tillaga að lokaverkefni send til leiðbeinenda og Ríkisútvarpsins í 
október 2013. 
 

Tillaga að lokaverkefni í hagnýtri menningarmiðlun: 

Hjálpi mér!  --  Útvarpsþáttaröð um sjálfshjálp 
 
Um er að ræða fjóra til sex hálftíma þætti sem fjalla á léttu nótunum um hið 
stórmerkilega menningarlega fyrirbæri sem er sjálfshjálp.  
Vangaveltur um fyrirbærið verða settar fram á skemmtilegan, fræðandi og 
frumlegan hátt, og því lýst fyrir hlustendum með ýmiskonar hljóðmyndum og  
áhugaverðum upptökum sem mynda eina þétta heild. 
Úr ætti að verða útvarpsefni sem er skemmtilegt og fróðlegt í senn. 
 
Sjálfshjálp 
Sjálfshjálp er gríðarlega stór og breiður bransi og eru þeir ansi margir sem hafa sitt 
lifibrauð af honum. Enn fleiri eru auðvitað þeir sem nýta sér þjónustu þeirra sem 
bjóða fram leiðir til sjálfshjálpar.  
 
Rauði þráðurinn 
Í þáttunum verða skoðaðar mismunandi leiðir til sjálfshjálpar, sem í boði eru á 
Íslandi í dag, og þannig verður leitast við að svara spurningunum:   
Hvað er sjálfshjálp? Fyrir hverja er hún? Hentar það sama öllum? Hvert er markmiðið 
með sjálfshjálp? O.fl. 
 
Þættirnir samanstanda af: 

 Viðtölum við fagfólk og leikmenn innan hinna ýmsu sjálfshjálpargeira, s.s. 
yoga, hugleiðslu, og sjálfsstyrkingar ýmiss konar. 

 Viðtölum við fagaðila í sálarfræðum eða félagsvísindum sem enga reynslu 
hafa af sjálfshjálpargeiranum sem slíkum, en ættu að veita áhugaverða 
innsýn í málið. 

 Upptökum af sjálfshjálpargjörningum, þar sem þáttastjórnandi verður í 
einhverjum tilvikum áhorfandi og í öðrum tilvikum þátttakandi. 

 Tónlist sem undirstrikar andrúmsloft og upplifun. 
 Umfjöllunum og lýsingum á mismunandi leiðum til sjálfshjálpar. 

 
Leiðirnar 
Ég kem til með að skoða sjálfshjálparleiðir eins og dáleiðslu, hugleiðslu, yoga, 12 
spora kerfið, markþjálfun, hugmyndafræði sjálfstyrkingarnámskeiða (s.s. Dale 
Carnegie, Eddu Björgvins, Capacent o.fl.)  
 
Taka skal fram að þættirnir fjalla um aðferðir og hugmyndafræði mismunandi leiða 
til sjálfshjálpar, en alls ekki um stefnur ákveðinna samtaka, fyrirtækja eða 
einstaklinga sérstaklega.  
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Viðauki 2. – Verkáætlun  

Útfyllt verkáætlun send til leiðbeinda í október 2013. 
 
 

VERKÁÆTLUN 
vegna lokaverkefnis til MA-prófs  

í hagnýtri menningarmiðlun við Háskóla Íslands 
 
Nemandi: Sigríður Sara Þorsteinsdóttir 
Kennitala: 150276-5789 
Heimilisfang:  
Sími: 8466503 
Netfang: sth109@hi.is 
 
Aðalleiðbeinandi:  
Netfang:  
Meðleiðbeinandi: 
Netfang: 
 
Vinnuheiti lokaverkefnis:  Guð hjálpar þeim... 
 
Áætluð lok verkefnis: Vor 2014 
 
Áætlað meginform verkefnisins (má krossa við fleiri en eitt):  
 
Bók/Bæklingur ( ) 
Geisladiskur ( )   
Kvikmynd ( )   
Handrit ( )   
Ráðstefna/Málþing ( ) 
Safnkennsluefni ( ) 
Skýrsla ( )   
Sýning ( )   
Útvarpsþættir (X) 
Vefsvæði ( )   
Annað: 
 
Námskeið sem lokið er og tengjast viðfangsefninu:  
Texti og tal 
Miðlun í verki 
 
Stutt lýsing á verkefninu:  
Útvarpsþáttaröð sem fjallar um hugtakið sjálfshjálp.  Hvað þýðir 
sjálfshjálp? Hvernig nær fólk sér í sjálfshjálp? Hvað þarf að gera? Hvaða 
leiðir eru í boði? O.fl. 
Útvarpsþættirnir verða leiðangur minn í leit að svörum við ofangreindum 
spurningum. Leiðangurinn felst m.a. í spjalli við sjálfshjálparfagfólk og 
sjálfshjálparleikmenn, og svo enn aðra sem hafa enga reynslu af geiranum 
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sem slíkum en hafa þó innsýn inn í þær aðferðir sem notaðar eru, og hvers 
vegna þær gætu virkað. Eins og t.d. sálfræðingar. 
Einnig mun ég vera viðstödd sjálfshjálpargjörninga og hugsanlega taka þátt 
í einhverjum sjálf. Allt verður það tekið upp. 
Ofangreint, í bland við viðeigandi tónlist, upplestur úr bókum, umfjöllun og 
lýsingar, verður hljóðheimur sem vonandi svarar þessum spurningum.  
Ég ætla að gæta þess að fjalla um aðferðir og hugmyndafræði en ekki um 
stefnur ákveðinna  samtaka, fyrirtækja eða einstaklinga sérstaklega. 
Ég kem til með að skoða vel 12 spora kerfið, Dale Carnegie 
hugmyndafræðina (reyni þá að setja mig í samband við aðila eins og Eddu 
Björgvins, Capacent o.fl. sem deila svipaðri hugmyndafræði), dáleiðslu, 
hugleiðslu, yoga... og hugsanlega dúkka fleiri upp í gegnum ferlið. 
 
Rannsóknarspurning(ar) og meginmarkmið sem sett eru fram í greinagerð:  
Meginmarkmið: 
Að setja fram vangaveltur varðandi þetta merkilega menningarlega 
fyrirbæri á skemmtilegan, fræðandi og frumlegan hátt. 
Að lýsa fyrirbærinu fyrir hlustendum með margs konar hljóðmyndum og 
mismunandi upptökum sem mynda eina þétta heild. 
Að gera efnið skemmtilegt og fróðlegt í senn. 
 
Grunnlesefni/heimildir (heimildaflokkar):  
Heimildir verða að mestu leyti munnlegar frá viðmælendum mínum en 
einnig mun ég rýna í sjálfshjálparbókmenntir og greinar um efnið. 
 
Markhópar: 
Áhugafólk um mannlegt ástand. 
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Viðauki 3. – Aðgerðaráætlun  

Aðgerðaráætlun sett fram við upphaf verkefnis í október 2013 
 
 

Aðgerðaráætlun vegna lokaverkefnis. 
Útvarpsþáttasería um sjálfshjálp 
Vinnuheiti:  Guð hjálpar þeim... 

 
 

 Vika 1  7. – 11. Okt -  
 Hafa samband við...  

 Sálfræðideild HÍ 
 Finna einhvern sem gæti talað sem specialisti um 

sjálfshjálp yfirleitt... hvað er sjálfshjálp?  Hugsanlega 
skilgreina hugtakið og þrengja merkinguna eitthvað? 
(fókus á sjálfstraust, heiðarleika, þor, hugarró eða 
eitthvað slíkt... kannski er það einstaklingsbundið) 

 Félag dáleiðslutækna 
 Finna einhvern sem væri til í að segja mér hvað 

dáleiðsla er og hvernig hún þjónar “sjálfshjálp” 
 Hvað sækist fólk helst í í dáleiðslu? 

 Dale Carnegie 
 Hvað er sjálfshjálp?  Hvert er takmarkið? 
 Hvernig vinnur maður að henni? (sjálfstraust) 

 Al Anon (v.12 spora) 
 Hvað er sjálfshjálp?  Hvert er takmarkið? 
 Hvernig vinnur maður að henni?  

 Yogasetrið  
 Hvað er sjálfshjálp? Hvert er takmarkið? 
 Hvernig þjónar yoga sjálfshjálp? 

 Lótushús 
 Hvað er sjálfshjálp?  Hvert er takmarkið? 
 Hvernig þjónar hugleiðsla sjálfshjálp? 

o Skipuleggja fundi í vikum 2 og 3 með þessum aðilum 
 
 

 Vika 2-3  14. – 25. okt 
o Undibúa viðtöl / semja spurningar 
o Hitta þessa aðila í spjall og action 
o Taka upp eins og ég get 
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 Vika 4-5  28. okt – 08. nóv   

o Frh. Viðtöl og action 
o Ásamt því að huga að tónlist, texta, handriti 

 
 Vikur 6-7  11. – 22. nóv 

o Ákveða tónlist 
o Skrifa texta / handrit 
o Raða saman bútum 

 
 Vikur 8-9 25. nóv – 6. des 

o Klára að fínpússa 
o Stúdíó  
o Klipp 
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Viðauki 4. – Tillaga að lokaverkefni (2) 

Tillaga um þrjá 50 mínútna þætti (í stað fjögurra til sex 30 mínútna þátta) 
send til leiðbeinenda og Ríkisútvarpsins í nóvember 2013. 
 
 

 

 Hjálpi mér!   
Í þremur 50 mínútna útvarpsþáttum verða vangaveltur um sjálfshjálp settar 

fram á skemmtilegan, fræðandi og frumlegan hátt. 
 
Á undanförnum vikum hef ég skoðað margar þeirra leiða til sjálfshjálpar sem eru í boði á 
Íslandi. 
Ákveðnir rauðir þræðir virðast vera gegnumgangandi í allri viðleitni til sjálfshjálpar en 
það er áhugavert hversu mismunandi nálgun hinna ýmsu leiða er til fortíðar, nútíðar og 
framtíðar, en efnið verður einmitt flokkar í þessa þrjá flokka. 
 
Þættirnir samanstanda af: 

 Viðtölum við fagfólk og leikmenn innan hinna ýmsu sjálfshjálpargeira. 
 Upptökum af sjálfshjálpargjörningum. 
 Lýsingum af upplifunum mínum af þeim sjálfshjálparleiðum sem ég reyni.  
 Tónlist sem undirstrikar andrúmsloft og upplifun. 
 Stuttum upplestrum úr sjálfshjálpartextum  
 Umfjöllunum og lýsingum á mismunandi leiðum til sjálfshjálpar. 

 
1. þáttur – sjálfshjálparleiðir sem skoða fortíðina (og leitast við að laga afleiðingar 
hennar) 

 12 Spor –  Viðtal við meðlimi Vina í bata (samtök fólks sem farið hefur í gegum 
12 sporin) og frásögn mín af heimsókn á 12 spora fund. 

 Dáleiðsla – Viðtal við Ingiberg Þorkelsson, formann félags dáleiðslutækna, og 
stutt dáleiðsla með honum. 

 Brennan heilun – Viðtal við Krisján Viðar Haraldsson, Brennan heilara, og 
frásögn mín af upplifun í Brennan heilun. 

 
2. þáttur – sjálfshjálparleiðir sem einblína á núið. 

 Hugræn atferlismeðferð – Viðtal við Ólafíu Sigurjónsdóttur, sálfræðing hjá 
Kvíðameðferðarstöðinni og frásögn mín af HAM æfingum sem hún setti mér 
fyrir. 

 Hugleiðsla – Viðtal við Elínu Jakobsdóttur, hugleiðslukennara hjá Lótushúsi, og 
stutt hugleiðsla. 

 Kundalini jóga – Viðtal við Auði Bjarnadóttur hjá Jógasetrinu og upptökur úr 
jógatíma (gong slökun og möntrur o.fl.) 

 
3. þáttur – sjálfshjálparleiðir sem leggja áherslu á framtíðina. 

 Markþjálfun – Viðtal við Arnór Má Másson, markþjálfa, og stuttur 
markþjálfunarfundur með honum. 

 Dale Carnegie – Viðtal við Önnu Steinsen, þjálfara, og upptökur úr tíma. 
 
Auðvitað skarast þetta svo allt á einhvern hátt og fléttast þannig skemmtilega saman í 
útvarpsefni sem allir áhugamenn um mannlegt ástand ættu að hafa gaman af. 
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Viðauki 5. – Dagbók 

Dagbók sem ég hélt á meðan á þáttagerðinni stóð. Þar skráði ég samskipti 
mín við viðmælendur og leiðbeinendur, sem og eigin vangaveltur um efnið 
í gegnum ferlið. Dagbókin er birt hér eins og hún var skrifuð.  
 
 
Dagbók  

Hugmynd að lokaverkefni hefur verið að velkjast um í kollinum á mér í 
einhverjar vikur. Ég hef verið í reglulegu tölvu- og símasambandi við Guðbrand 
Benediktsson vegna þess og hann hefur borið þetta undir Eggert Þór 
Bernhaðsson. Okkur hefur gengið erfiðlega að finna hentugan tíma til að hittast 
en þetta virðist nú ætla að ganga upp. Þá fer ég vonandi að geta hellt mér af 
fullum krafti í verkefnið og hér að neðan ætla ég að skrásetja hvernig ég nota 
tímann fram að skilum. Ég hef hugsað mér að skila af mér fullunninni 
útvarpsseríu eftir níu vikur.  

 

Fimmtudagur 03.10.2013 

Ég átti fund með Eggerti og Guðbrandi. Hann gekk vel. Það var gott að tala um 
þetta upphátt. Ýmislegt skýrðist í hausnum á mér. Ég fékk samþykki fyrir 
verkefninu, en á eftir að senda inn verkáætlun. 

Skrifaði verkáætlun og sendi á Eggert og Guðbrand. 

 

Föstudagur 04.10.2013 

Fékk svar frá Eggerti um að nú mætti ég hafa samband við Kristínu 
Einarsdóttur... geri ráð fyrir að verkefnið sé þá samþykkt. 

Skrifaði Kristínu og lét fylgja áætlunina. Bað hana að vera leiðbeinandi minn. Bíð 
nú í ofvæni eftir svari  

 

Mánudagur 07.10.2013 

Heilastormur og netbrim. 

 

Þriðjudagur 08.10.2013 

Kláraði að skrifa tillögu að lokaverkefni og sendi á Krisínu til yfirlestrar fyrir fund 
á morgun. Hún ætlar að leiðbeina mér  

Setti á blað aðgerðaáætlun fyrir næstu vikurnar. 
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Miðvikudagur 09.10.2013 

Fyrsti fundur með Kristínu Einarsdóttur, leiðbeinanda, gekk mjög vel. Við 
virðumst vera á sömu blaðsíðu. 

Lærði á upptökutæki… þarf örugglega að fá aðra kennslustund í því  

Skoða sjálfshjálparleiðir á netinu. 

Huga að mögulegum viðmælendum. 

 

Fimmtudagur 10.10.2013 

Skoðaði mögulega viðmælendur á netinu. Bjó til kontaktlista. Sendi póst á Andra 
Þorbjörn hjá sálfræðideild HÍ. Hann kennir námskeiðið skýringar á hegðun og 
fannst mér hann því sterkur kandídat. Smá stress í gangi að þetta muni ekki alveg 
vera innan tímarammans sem ég ætlaði. Er svo bundin við annað fólk í þessu 
verkefni. Meira en ég gerði mér grein fyrir. 

 

Föstudagur 11.10.2013 

Sendi fleiri pósta. Á Sr. Sigurð Árna hjá Neskirkju sem sérfræðing og 
Kvíðameðferðarstöðina vegna sjálfstyrkingarnámskeiða. 

 

Mánudagur 14.10.2013. 

Vika tvö strax komin og ég ekki þar sem ég vil vera. Tekur lengri tíma en ég hélt 
að finna fólk til að taka viðtöl við, eða þ.e.a.s. að velja úr því það eru svo margir 
þarna úti sem gera sig út sem sjálfshjálparar. 

Ég held að ég þurfi að endurskoða aðeins tímaplanið. Gera ráð fyrir meiri tíma í 
þessa undirbúningsvinnu. Það er frústrerandi að ekkert áþreifanlegt skuli liggja 
eftir þessa miklu vinnu. Ég er búin að sitja yfir tölvunni í marga daga og vinsa úr 
og hafa uppi á fólki. Eins tekur tíma að skrifa tölvupóstana því engir tveir eru eins 
og ég vil auðvitað vanda mig eins og ég get. 

Sendi póst á Félag markþjálfa á Íslandi og félagsskap sem heitir Vinir í bata sem 
gengur út á 12 spora kerfið. Þau standa fyrir 12 spora námskeiðum í kirkjum. 

 

Þriðjudagur 15.10.2013 

Ég bæti hér með tveimur vikum inn í tímaáætlun mína og fresta því viðtölum um 
eina viku. 

Ég kláraði í dag að senda tölvupósta á þá sem ég vil helst fá í viðtal. Sendi á Auði 
hjá Jógasetrinu og svo á Lótushús. Þá sendi ég líka á Valgerði Snæland 
dáleiðslutækni sem Kristín Einars benti mér á. Ég skoðaði hana á netinu og 
langar mikið að fá hana í þáttinn. Hún svaraði jákvæð um hæl. Ég verð í bandi við 
hana á morgun. 

Annars hefur ENGINN svarað mér ennþá. Tími til að snúa sér að símanum. 

Fékk rétt í þessu símtal frá Vinum í bata og fæ að mæta á 12 spora fund annað 
kvöld. Má ekkert taka upp en þetta ætti að verða fróðlegt. Hitti þá líka 
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frumkvöðul í þessu, Margréti E. (allt anonymous) og get vonandi bókað viðtal við 
hana.  

Prófaði að hringja í Neskirkju en alltaf er sérann upptekinn. 

 

Miðvikudagur. 16.10.2013. 

Fékk símtal frá Elínu hjá Lótushúsi og fæ að hitta hana á þriðjudaginn í næstu 
viku. 

Nú er að hringja: 

Dale Carnegie... Heyrði í Jóni Halldórssyni hálftólf. Á að heyra í Önnu Steinsen e. 
hálftvö... Heyrði í Önnu sem bað mig að senda meil en væri alveg til í að hitta mig. 

KMS... Símsvari símsvari og aftur símsvari. Er að spá í að hætta við þetta... er 
líklega með nóg af sjálfstyrkingu í formi Dale og Markþjálfa. 

Markþjálfafélagið... hætt við það ...líklegast er einfaldara að finna bara góðan 
stakan þjálfara. 

Andri sálfræðingur sendi póst til baka þar sem hann segist ekki hafa 
sérfræðiþekkingu á sjálfshjálp, en benti mér á að skrifa Höllu sem er frkvstjóri 
Sálfræðingafélags Íslands. Ég þakkaði honum og sendi póst á Höllu. 

Reyndi þó nokkuð oft að hringja í Sr. Sigurð Árna. 

Fór í kvöld á 12 spora fund á Álftanesi. Þetta var bara ósköp notalegt. Hitti þar 
Margréti og Alfreð, sem ég ætla að fá viðtöl við í næstu viku. 

Ég hafði fengið upptökutæki hjá Kristínu til að hafa með mér í kvöld ef tækifærið 
bankaði. Þegar ég testaði það heima fann hvorug tölvan mín tækið... ekki það að 
ég hefði nú alveg notað það til að taka upp ef tækifærið hefði bankað. Ég fann 
hins vegar alveg að ég var velkomin á fundinn en upptökutækið ekki!! 

 

Fimmtudagur 17.10.2013 

Reyndi að hringja í SAL, en fékk alltaf bara símsvarann. Skildi eftir skilaboð. 

Skrifaði Andra sálfræðingi upp á nýtt. Útskýrði fyrir honum að hann þurfi ekki að 
vera sérfróður um sjálfshjálp per se, heldur um mannlega hegðun eða mannlegt 
ástand. Svo bauð ég honum að endurskoða afstöðu sína  

Hringdi loks í gemmsann hans Sigurðar Árna og hann tók þessu glaður og 
fagnandi. Eftir nokkur email og spjall afréðum við að hittast í Neskirkju 
þriðjudaginn 5. nóv. kl. 11. 

Ég hringdi líka í Valgerði Snæland dáleiðslutækni og hitti greinilega á hana á 
mjög vondri stundu...  

En allavega... hún sagði mér að hringja aftur uppúr hádegi á morgun. 

Svo hringdi ég í Auði hjá Jógasetrinu og hún tók mjög vel í þetta og ætlar að leyfa 
mér að taka upp í tíma... Hún er alveg dásamleg  

Í lok dags sendi ég svo tvo pósta: Til Ásdísar Olsen frumkvöðuls í núvitund 
(mindfulness) á Íslandi, og Arnórs Más Mássonar, markþjálfa. Ég valdi hann því 
hann er með lénið markthjalfi.is  
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Á milli þess sem ég er að vesenast í síma og tölvupósti fer mikill tími í að skoða 
hvaða sjálfshjálp er í boði á Íslandi. Það geri ég aðallega á netinu. 

 

Föstudagur 18.10.2013 

Í dag var ég með langan lista yfir allt sem ætlaði að gera. Börnin í vetrarfríi og 
mamman lokar sig inni í herbergi. Ég ætlaði að hringja í 12 sporingjana tvo og 
mæla mér mót við þau í næstu viku. Og ég ætlaði að hafa uppi á henni Valgerði 
Snæland, sama hvað! Ég ætlaði líka að finna sálfræðing sem sérfræðing þar sem 
þeir sálfræðingar sem ég hef reynt við undanfarna daga eru ekki beint að bítast 
um þetta. Ég ætlaði líka að leggjast í heilmikla heimildaleit á netinu til að liggja 
svo yfir um helgina, til að hafa nú eitthvað til að tala um við viðmælendur mína. 
Ég ætlaði líka að skreppa örsnöggt og skipta út mæknum fyrir mæk sem tölvan 
mín vildi tala við. Þessi skreppitúr varð til þess að ekkert varð úr öllum hinum 
plönunum. Ég fékk nýjan stereomæk lánaðan hjá Gretti (fúnkerar í rauninni alveg 
eins og sá sem ég var með). Kristín vildi að ég léti Rúv tæknifólk tékka á því hvort 
hann væri allt í lagi. Ég þáði það með þökkum því ég hef ekki áhuga á að vera 
búin að vinna margar klukkustundir af efni sem svo er ekki hægt að nota. Þannig 
að ég fór uppeftir og talaði við indælis fólk á verkstæðinu. Þau sögðu mér að 
tækið væri svosem allt í lagi en að flashmæk væri alltaf málið þegar maður tekur 
viðtöl við fólk. Þetta tæki væri gott fyrir „ambiance“. Svo ég arkaði aftur til Grettis 
og hann lánaði mér flashmæk að auki. Hann segir að stundum hafi verið einhver 
aukahljóð í þessum flashmækum og að stundum, sjaldan – en stundum, hafi bara 
engin upptaka orðið. Þannig að ég frekjaðist til að taka báðar græjurnar. Nú er ég 
sumsé vopnuð tveimur mækum, stereo og mono, og ætla að nota þá báða til að 
vera örugg! 

Fékk svar frá KMS. Ólafía Sigurjónsdóttur finnst verkefnið áhugavert og vill hitta 
mig á miðvikdag í næstu viku til að „heyra meira um hugmyndir mínar um það“. 
Hún er sálfræðingur... spurning um að reyna að fá hana til að vera 
sérfræðingurinn??? Ég sendi póst þar sem ég segist vera upptekin á miðvikudag, 
en væri alveg til í að heyra í henni í síma á mánudag til að fara betur yfir þetta. 

Over and out! 

Nei það er meira: Eftir margar misheppnaðar tilraunir til að hringja í Valgerði 
dáleiðslutækni, endaði með því að ég sendi á hana sms þar sem ég bað hana að 
heyra í mér þegar stæði vel á hjá henni. Vonandi heyri ég í henni fljótt. 

 

  



 82 

Laugardagur 19.10.2013 

Ég hafði fengið svar frá Arnóri í gærkveldi og var það velkomin uppgötvun þegar 
ég opnaði tölvuna í morgun. Hann er til í að vera með. Ég sendi á hann til baka 
póst þar sem ég sagði honum tímana sem ég er laus í vikunni. Vonandi smellur 
þetta allt saman. 

Einnig beið mín póstur frá Auði í Jógasetri þar sem hún vildi staðfestingu á 
fundartíma okkar á mánudag. Ég sendi henni stutt svar. 

 

Sunnudagur 20.10.2013 

Búin að lesa veraldarvefinn eins og hann leggur sig held ég  

Komin með heilan helling af heimildum, og er á leiðinni að setjast með bunka af 
útprentuðu og heitan kaffibolla og undirbúa mig undir viðtöl vikunnar. 

Testa líka mæka. 

Ég hafði ekkert heyrt í Valgerði Snæland aftur svo ég hringdi. Við sættumst á að 
hittast kl. 18 á laugardaginn kemur. Hún hafði orð á að þá væri fyrsti vetrardagur 
og sagði að þá færi ég dáleidd inn í veturinn. Ég fékk kitl í magann. Mér finnst 
þetta eitthvað svo framandi. 

Hringdi í Alfreð hjá Vinum í bata og hann ætlar að hitta mig á þriðjudaginn. 

Hringdi svo í Margréti hjá Vinum í bata og hún hittir mig í fyrramálið! 

Allt að gerast  

Las um 12 spor og gerði lista yfir þau atriði sem ég vil tala um við Margréti. 

 

Mánudagur 21.10.2013 

Fékk mjög gott viðtal við Margréti hjá Vinum í bata í morgun. Hins vegar var ekki 
eins gott þegar mækinn slökkti á sér í miðju viðtali. Ég geri ráð fyrir að batteríin 
hafi klárast. Ég passaði samt að tékka og sýndist það vera næstum fullt áður en ég 
byrjaði. Annað hvort las ég eitthvað vitlaust á þetta eða að tækið spænir í sig 
batterí eins og ég súkkulaði.  

Það sem er verra er að ég tók ekki eftir þessu fyrr en undir lokin. Margrét búin að 
tala í korter í slökktan mækinn. Sem betur fer var ég með zoom mæk líka þannig 
að ég náði öllu, en hljóðgæðin eru áberandi mismunandi. 

Hringdi í Arnór markþjálfa og þá er hann í Frakklandi þessa vikuna með 
framhaldsnámskeið í markþjálfun. Hann verður komin á mánudaginn og bað mig 
að hringja í sig þá. 

Ólafía frá KMS sendi póst og bað mig að hringja á morgun kl. 16. Ég er með viðtal 
þá svo ég sendi til baka og spurði hvort ég mætti frekar heyra í henni um fimm 
leytið. 
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Þriðjudagur 22.10.2013 

Mætti klukkan 10 í morgun í Lótushús og átti yndislegt viðtal við Elínu 
Jakobsdóttur. Hún leiddi mig líka í gegnum stutta hugleiðslu. Ég held að þetta hafi 
allt komið vel út. Mjög áhugavert stöff! 

Tók viðtal við Auði Bjarnadóttur hjá Jógasetrinu í dag. Hún var líka mjög gefandi 
og hún bauð mér að koma í jógatíma seinni partinn og að ég mætti taka 
upptökutækið með. 

Fór í jógatíma og fékk dásamlegan tíma, möntrur kyrjaðar og sungnar og mikil 
öndun og til að toppa þetta allt saman þá fékk ég líka gong-slökun. Vona að 
upptakan sé nógu góð fyrir útvarpið, því þetta er mjög skemmtilegt efni. 

Ég hafði smá áhyggjur að ég væri að fá of svipað efni frá þessum tveimur aðilum 
en þetta er í rauninni tvennt ólíkt. 

Ég reyndi að hringja í Óalfíu hjá KMS klukkan 5 eins og við höfðum ákveðið, og 
svo reyndar aftur korteri seinna, en fékk ekkert svar.  

 

Miðvikudagur 23.10.2013 

Átti stutt viðtal við Alfreð hjá 12 sporum (en sat svo hjá honum og kjaftaði við 
hann í klukkutíma – skemmtilegur kall). 

Hitti svo Önnu Steinsen og fékk viðtal. Fékk leyfi til að taka upp í tímum hjá Önnu 
Sigurðardóttur. Hef samband við hana á eftir. 

Nú hef ég smá áhyggjur af því að ég sé að sanka að mér óþarflega miklu efni, en 
mig langar samt að tala við fleiri... langar að tala við KMS, Hamingjuhús, 
hugleiðsla.is og svo langar mig alveg að skoða hluti eins og heilun og 
orkusteinapælingar. En hvar eru mörkin? Hvenær hættir þetta að vera sjálfshjálp 
og fer að vera hjálp frá öðrum? Er t.d. nudd sjálfshjálp?? Og hvar eru mörkin milli 
líkamlegrar sjálfshjálpar og andlegrar?? Ég hélt að mörkin væru skýr en þau 
blörrast með hverjum deginum hjá mér núna. Er yoga líkamsrækt eða hugrækt? 
En heilun? Mín rannsókn snýr að andlegri sjálfshjálp. Annars þyrfti ég að skoða 
allar tegundir líkamsræktar líka. Verkefnið er soldið yfirþyrmandi núna, eða 
þ.e.a.s. möguleg stærð verkefnisins. Ég vil hafa skýrar línur og halda mig innan 
andlegrar og félagslegrar sjálfshjálpar. 

Það sem hins vegar er mjög áhugavert er að allar þessar leiðir sem ég skoða 
virðast hafa svipað, ef ekki bara sama, markmið. Það er að finna jafnvægi innra 
með okkur og í lífi okkar og gott flæði. Það hefst með sjálfskoðun, virðingu við 
okkur sjálf, náungann og umhverfið. Að við séum sönn við okkur sjálf, náungann 
og umhverfið. Að við séum vakandi gagnvart líðandi stundu og tilbúin að segja já 
við augnablikinu. Að standa með sjálfum sér. Þetta er auðvitað orðað á 
mismunandi hátt, en þetta er allt sama. Ekki flókið. Við erum ekki flókin. Það sem 
við sækjumst eftir er í rauninni mjög einfalt. Og ókeypis! Og allir geta náð sér í 
þetta. Af hverju er okkur þetta svona erfitt? Af hverju lifum við ekki bara í 
„sannleika“? Erum við alltaf að sýnast? Flækjast tilfinningarnar fyrir okkur? 
Græðgi? Stolt? Af hverju þurfum við svona mikla hjálp við þetta? 

Sendi póst á Ásdísi Olsen hjá Hamingjuhúsi og bað hana að hitta mig á mánudag, 
þriðjudag eða miðvikudag. Sjáum hvað setur. 
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Fékk póst í morgun frá Andra sálfræðingi þar sem hann bauð mér viðtal en hann 
yrði þá sem klínískur sálfræðingur og talaði um klíníska sálfræði sem sjálfshjálp. 
Ég meilaði svo á hann seinnipartinn og kvað hugmynd hans góða og við ákváðum 
símafund mánudaginn 4.nóv. 

Komst að því að ég var að hringja í vitlaust númer hvað eftir annað í gær þegar ég 
reyndi að ná í Ólafíu hjá KMS. Sendi henni póst, baðst afsökunar og bað hana að 
gefa mér annan tíma. Sjáum hvað setur hér líka. 

 

Fimmtudagur 24.10.2013 

Fékk póst frá Ásdísi sem sagði mér að hringja og við gætum svo tekið upp þegar 
hentar en að verra væri með að taka upp „sýnishorn af núvitund eða 
núvitundaræfingu“.  

 

Föstudagur 25.10.2013 

Fékk svar frá Ólafíu hjá KMS sem sagði að ég gæti hringt í dag eða mánudag. 
Hringdi og spjallaði aðeins við hana. Við ákváðum að hún myndi meila á mig 
hentuga tíma til hittings. 

 

Laugardagur 26.10.2013 

Gerði mér ferð í Kópavoginn að hitta Valgerði Snæland dáleiðsludömu.   

Eitthvað hef ég misskilið þetta því hún svaraði ekki dyrabjöllunni og svo var alltaf 
á tali þegar ég reyndi að hringja í gemmsann. Ég hinkraði þarna fyrir utan hjá 
henni í um 20 mínútur áður en ég gafst upp og fór heim. Ferlega fúlt! 

 

Mánudagur 28.10.2013 

Fékk póst frá Ólafíu þar sem hún bauð mér val um tvo tíma til hittings. Ætla að 
redda pössun og svara henni svo.   

 

Þriðjudagur 29.10.2013 
Fékk póst frá Markþjálfafélaginu og hún alveg til í að setja mig í samband við 
einhvern. Ég svaraði henni og sagðist vera búin að setja mig í sambandi við 
markþjálfa en þakkaði henni fyrir að hafa samband.   

Sendi póst á Valgerði þar sem ég sagði að einhver misskilningur hlyti að hafa átt 
sér stað, og hvort hægt væri að finna tíma sem hentar.  

Reddaði pössun og sendi póst á Ólafíu hjá KMS, og þáði hitting á þriðjudaginn 
næsta, 5. nóv. klukkan 16 í húsnæði KMS. 

 

Miðvikudagur 30.10.2013 

Hringdi í Arnór markþjálfa og hann stakk upp á hittingi seinna sama dag. Ég þáði 
það með þökkum. Las bókina hans Markþjálfun – vilji, vit og viska. Hitti svo 
Arnór klukkan 3. Fékk þjálfunarsession og viðtal. Frekar skrítið eitthvað að vera í 
markþjálfun með míkrófón  
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Fimmtudagur 31.10.2013 

Eiginmaðurinn fór á sjóinn í dag, svo ég á eftir að sjá hversu vel gengur að púsla 
skólastrák, leikskólastrák og ungabarni saman við lokaverkefni, landflutninga og 
jól! 

Fór og tók upp í Dale Carnegie tíma í kvöld. Þessi tími snérist um að víkka 
þægindahringinn þannig að stemningin var hátt uppi. Þarna var ungt fólk að 
keppast að því að gera sig að sem mestu fífli, rosalega flottur hópur. Þarna var 
þvílíkt stuð og mikil læti. Ég vissi náttúrlega á hverju var von þar sem ég var 
þjálfari á svona námskeiðum sjálf fyrir nokkrum árum. Ég valdi líka að taka upp 
hjá þessum hópi sérstaklega vegna þess að þetta voru ungmenni á aldrinum 21-
25 ára og þau eru yfirleitt líflegri en fullorðinshóparnir. Eins er Anna 
Sigurðardóttir, þjálfari þessa hóps, góð vinkona mín og ég vissi að henni þætti 
bara gaman að fá mig í heimsókn með upptökutækið  

Þá er bara vonandi að upptakan komi nægilega vel út, eða a.m.k. þannig að ég geti 
notað eitthvað af henni. 

 

Föstudagur 01.11.2013 

Sendi póst á Kristján nokkurn heilara (Brennan heilun)... sá á netinu að fólk leitar 
til hans til að auka sjálfstraust o.s.frv. svo mér fannst ég ekki geta skilið þetta út 
úr. Bað hann um viðtal og sýnishorn eins og alla aðra. 

Ég hef ekkert heyrt aftur frá Valgerði dáleiðslutækni svo ég sendi póst á Ingiberg 
Þorkelsson, formann Félags dáleiðslutækna, og fékk mjög jákvætt svar um hæl. 
Við ætlum að hittast klukkan hálf fimm á mánudaginn. Ég fæ smá fiðrildi í 
magann við tilhugsunina um dáleiðslu    

Ég hef ekki sett mig aftur í samband við Ásdísi núvitundarfrumkvöðul. Mér finnst 
ég samt verða að fjalla um þetta fyrirbæri á einhvern hátt, en ef ég fæ ekkert 
sýnishorn af því sem hún er að gera þá er það svolítið þunnt eitthvað. Þar að auki 
finnst mér eins og ég sé núna búin að bíða of lengi með að tala við hana. 

Hlustaði á upptökur og skoðaði mögulega uppröðun á þáttum... held að ég sé með 
allt of mikið efni. Á samt eftir nokkur viðtöl og upptökur :/  

Ég hringdi í Gretti og fékk frest til að skila mæknum og zoominu eftir næstu viku. 

 

Mánudagur 04.11.2013 

Átti planaðan símafund með Andra sálfræðingi en fékk póst frá honum. Sonur 
hans er með flensu svo hann þarf að fresta. Ég hef verið að hugsa þetta svolítið og 
ég held að ég væri að fara svolítið út fyrir efnið með því að tala við hann um 
klíníska sálfræði sem sjálfshjálp (er náttúrlega með Ólafíu hjá KMS). Ég notaði því 
tækifærið og sendi honum póst til baka þar sem ég leysti hann undan sinni 
skuldbindinu við mig og mitt verkefni. 

Fékk svo póst líka frá Kristjáni heilara og hann tók mjög vel í þetta og bað mig að 
hafa samband við sig seinnipart miðvikudags. 

Fór svo seinnipartinn í dáleiðslu til Ingibergs formanns félags dáleiðslutækna og 
fékk svo viðtal við hann. Ég var hjá honum í rúmlega tvo tíma. Mjög fróðlegt, svo 
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ekki sé meira sagt. Hann byrjaði að dáleiða mig og ég streittist á móti... alls ekki 
viljandi samt... var alveg viss um að ekki væri hægt að dáleiða mig þangað til að 
hann bað mig að finna mér einhverja minningu um það að hafa staðið mig 
rosalega vel í einhverju. Ég fann svo hana svo sterkt og tilfinningarnar flæddu yfir 
mig. Ég held að dávaldinum hafi brugðið þegar eitthvað brast inni í mér og tárin 
fóru að streyma. En hann fór þá fljótlega að telja upp að fimm til að losa mig úr 
„álögunum“. Ég fann hvernig dáleiðsluástandinu létti smátt og smátt þangað til að 
ég var alveg komin til baka og þá hvíldari en ég hef verið í langan tíma, þ.m.t. eftir 
ágætan nætursvefn. Þetta kom mér verulega á óvart. 

Ingibergur sendi svo á mig þakkarpóst og bauð mér að hafa samband aftur ef ég 
hefði frekari spurningar. Verð að muna að senda honum póst til baka. 

Ég er ekkert búin að heyra meira frá henni Valgerði dáleiðslutækni svo ég ætla 
bara að láta hana í friði hér eftir. 

 

Þriðjudagur 05.11.2013 

Talaði við Sigurð Árna í Neskirkju. Fékk um klukkustundar langt viðtal við hann. 
Hann er mjög vel máli farinn og kom með flotta punkta. Ég held ég muni nota 
alveg slatta af þessu viðtali í þættina. 

Sendi honum svo þakkarpóst. Það er reyndar eitthvað sem ég hefði átt að gera 
við alla hina líka. Fer í það á morgun.  

Fór svo og fékk viðtal við Ólafíu hjá KMS. Indæl kona. Hennar (og þeirra hjá KMS) 
nálgun til sjálfshjálpar er að nota hugræna atferlismeðferð. Það er hugtak sem 
hefur verið fleygt svolítið fram og til baka undanfarin ár en ég er ekki viss um að 
allir átti sig á hvað, nákvæmlega, felst í henni. Þannig að það var frábært að fá 
fræðslu um hana og skýringu á því hvernig hún fer fram. Hún setti fyrir mig 
verkefni sem ég á að gera núna í viku... og það er að skrifa niður hvenær ég fæ 
óþægilegar tilfinningar og vinna svo að því að taka þessum tilfinningum með sátt 
og forvitni, í stað afneitunar og pirrings... eins og við gerum víst svo oft. Ég á að 
skoða við hvaða aðstæður þessar tilfinningar koma upp í mér og finna þannig 
eitthvað mynstur sem þá er hægt að uppræta. 

Er að spá hvort ég eigi að reyna að fá stutt viðtal við einhvern verslunarstjóra í 
bókaverlsun... spyrja út í sölu á sjálfshjálparbókum... pæling. 

Eins er ég að spá hvort ég eigi að fara út með mækinn einhvern daginn og spyrja 
fólk á förnum vegi hvað sjálfshjálp sé... líka pæling.     

Nú er ég að verða búin með pössunargreiða og er líklegast á síðasta fresti 
varðandi lán á upptökutækjum :/ 
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Miðvikudagur 06.11.2013  

Þakkarpóstur í dag: 

Elín Lótushús 

Margrét 12 spor 

Alfreð 12 spor 

Anna Steinsen Dale 

Auður Yoga 

Arnór markþjálfi --seinna (lokið þann 10.11.) 

Ingibergur 

Ólafía --seinna (lokið þann 10.11.) 

 

Talaði við Kristján heilara og við ætlum að hittast á mánudaginn klukkan 14.  

Reyndi að ná í Ásdísi Olsen, en það gekk ekki.  

 

Fimmtudagur 07.11.2013 

Hringdi í Gretti og fékk enn einn frestinn með mækana... fæ að hafa þá þangað til 
á fimmtudaginn næsta. Ég ætla að taka upp fram á miðvikudagskvöld og svo skila 
ég þessu og hætti að hugsa um þetta. Ég gæti alveg gert vikulegan klukkutíma 
þátt í eitt ár um þetta efni... verð að læra að segja „nú er nóg komið“ 

Fékk smá viðtal við sölustjóra erlendra bóka í Bókabúð Máls og menningar á 
Laugarvegi. Það var eftir að hafa hringt nokkrum sinnum og aldrei fengið 
samband við verslunarstjórann. Svo ég bað bara þessa sem svaraði að veita mér 
viðtal. Það mátti ef ég sendi henni fyrst meil þar sem ég útskýrði verkefnið aftur 
og setti niður einhvern smá spurningalista. Sem og ég gerði. Svo kom ég mér 
niður á laugaveg og fékk 10 mínútna viðtal sem ég er ekkert viss um að geta 
notað vegna þess að hávaðinn þarna yfirgnæfði eiginlega allt sem hún sagði. 
Ojæja.  

 

Sunnudagur 10.11.2013 

Í næstu viku tala ég við Kristján heilara og vonandi líka Ásdísi Olsen. Og þá er ég 
hætt upptökum í bili. 

Þyrfti samt reyndar að fá upptökur af hópbænum til að nota með 12 spora 
þættinum. 

Sendi meil á Kristínu Einars og er að vonast til að hitta hana í næstu viku til að 
fara yfir uppröðun á þáttunum. 

Sendi svo þakkarpóst á Ólafíu og Arnór. 
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Mánudagur 11.11.2013 

Fór og talaði við Kristján heilara. 

Átti viðtal við hann klukkan 14. Mætti á svæðið og hann bauð mér inn. Hann 
sagði mér að hann skyldi bara láta eins og ég væri að koma í venjulegan tíma, að 
hann myndi bara koma fram við mig eins og hvern annan kúnna. Ég spurði hvort 
ég mætti hafa bara upptökutækið í gangi en hann vildi bíða með það... leyfa mér 
að upplifa þetta og svo gæti ég tekið við hann viðtal. Við spjölluðum og hann 
útskýrði hugmyndafræðina fyrir mér (reyndar vildi ég að ég hefði haft tækið í 
gangi)... svo áður en ég vissi vorum við farin að ræða pólitík og Bubba Morthens 
og ég að verða of sein að sækja börnin... Kristján bauð mér að koma aftur á 
morgun og fá smá viðtal og prófa að koma á bekkinn í smá heilunartíma. 

Fékk meil frá Kristínu Einars og hitti hana á morgun klukkan 15. 

 

Þriðjudagur 12.11.2013 

Átti fund með Kristjáni heilara klukkan 13. Þegar klukkuna vantaði korter í 
hringdi hann og eitthvað hafði komið upp á... bauð mér annan tíma á morgun. (Ég 
er reyndar að verða þess allt of vör að barnapíur vaxa ekki á trjánum, en vonandi 
get ég græjað þetta). 

Átti góðan fund með Kristínu Einars í dag. Við töluðum um uppröðun á efninu og 
komumst að því að efnið hentaði mun betur í þrjá 50 mínútna þætti heldur en 4-
5 30 mínútna þætti. Ég er mjög fegin þessu því þetta er akkúrat mín tilfinning 
varðandi þetta. 

Kristín bað mig að senda sér tillögu um þetta svo hún geti þá sent hana áfram. Ég 
skrifa hana og sendi á morgun. Sjáum svo hvað setur. 

Við ákváðum að ég myndi bara byrja að vinna þrjá 50 mínútna þætti. Ef allt fer í 
vitleysu þá verð ég bara að klippa þetta niður í smærri búta. 

Ég hef nú ekki minnst á það, en undanfarna daga hef ég fengið svör við 
þakkarpóstunum sem ég sendi og það sem er fyndið er að flestir eru rosa hissa á 
þeim... þakka mér í bak og fyrir fyrir að hafa þakkað þeim  

 

Miðvikudagur 13.11.2013 

Fór í heilun í dag. Brennan heilun. Fékk ágætis viðtal við Kristján Viðar 
Haraldsson. Að vísu er umhverfið inni hjá honum ekki hagstætt til hljóðupptöku. 
Frekar mikil umferðarlæti. Ég vona að þetta sé nothæft. 

Svo prófaði ég heilun og bað um að fá að hafa upptökutækið í gangi á meðan. 
Hann sagði að það yrði ekki til neins því það yrði ekkert talað. Þó voru alveg 
nokkur augnablik þar sem ég hugsaði „ah... þetta hljóð hefði verið gott að eiga“. 

 

Fimmtudagur 14.11.2013 

Er komin með tíu viðtöl allt í allt. Og þar að auki alls kyns upptökur af 
sjálfshjálpargjörningum. Dagurinn fer í að hlusta á þetta og skoða hvað ég get 
notað. 
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Föstudagur 15.11.2013 

Hlustaði og hélt áfram að vinsa úr viðtölum. 

 

Mánudagur 18.11.2013 

Hlusta og hlusta og hlusta. Get ekki notað viðtalið við sölustjóra erlendra bóka. 
Bæði eru hljómgæðin hrikalega vond og svo er passar þetta ekki nægilega vel í 
efni þáttanna. 

 

Þriðjudagur 19.11.2013 

Er orðin rangeyg og með suð í eyrum eftir marga daga fyrir framan tölvuna. Er 
með allt of mikið efni... veit ekki hvort ég nái að sortera úr þessu :/ 

 

Miðvikudagur 20.11.2013 

Klippi hvert viðtal í búta (kafla) sem ég skíri eftir innihaldi. Vinn svo úr hvað mér 
finnst skipta máli og líka til að forðast endurtekningar. Lítur út fyrir að hver 
þáttur fjalli um þrjár leiðir til sjálfshjálpar með búta af viðtölum við Sigurð Árna 
sem millikafla. Það viðtal kom rosalega vel út, enda er hann snillingur. 

Sendi línu á Kristínu til að fá staðfestingu á því að ég fái að gera þrjá 50 mínútna 
þætti. Allt í vitleysu hjá RÚV. Enginn dagskrárstjóri!... 

 

Fimmtudagur 21.11.2013 
Hef búið til miða fyrir hvern einasta bút úr hverju einasta viðtali og lími á 
vegginn hjá mér til að öðlast yfirsýn yfir efni þáttanna. Þessi aðferð virkar vel.  

Hlusta á tónlist sem mér finnst passa inn í þættina. Mig langar að láta tónlistina 
endurspegla og styðja undir hvert viðtal. 

 

Föstudagur 22.11.2013 

Hlusta á margar klukkustundir af upptökum af sjálfshjálpargjörningum og klippi 
og merki. 

 

Mánudagur 25.11.2013 

Framhald af hlustun og merkingum á viðtölum, öðrum upptökum og tónlist. 

 

Þriðjudagur 26.11.2013 

Nú á hver einasti hljóðbútur nafn og samsvarandi miða til að líma á vegginn, 
verði hann notaður í þættina. Þetta eru náttúrlega margar margar klukkustundir 
af efni (viðtöl, aðrar upptökur og tónlist) þannig að nú er bara að föndra þessu 
saman. 
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Miðvikudagur 27.11.2013 

Þetta verða þrír þættir. Ég get ekki beðið lengur eftir samþykki. Kristínu líst vel á 
þetta, svo ég læt bara vaða. Ég verð að fara að setja þetta saman. Er með forrit 
sem heitir Hindenburg sem ég á að geta notað til að klippa þættina saman.  

Ég er með fullt af efni frá Sigurði Árna sem ég get notað sem kaflaskipti og svo er 
ég með átta sjálfshjálparleiðir til að fjalla um. Mig vantar þá níundu til að 
þættirnir verði allir strúktureraðir eins.  

Ég þarf að finna mér sérfræðing í núvitund. 

 

Fimmtudagur 28.11.2013 

Klippi klippi klipp  

 

Föstudagur 29.11.2013 

Klippi klippi klipp 

Þáttur númer eitt tekur á sig mynd. 

 
Laugardagur 30.11.2013 

Held ótrauð áfram. Óttast þó að þetta verði tæknilega óviðunandi. Upptaka af 
dáleiðslu er líka ansi léleg. Mig langar samt svo að nota hana þannig að ég læt 
hana flakka með. 

 

Þriðjudagur 03.12.2013 

Þættir númer eitt og tvö eru að verða flottir. Fínklippi og –pússa til. Á ennþá eftir 
að setja tónlistina undir. Veit ekki hvort ég þurfi að fá hana hjá RÚV eða hvort ég 
megi nota það sem ég á í tölvunni minni.  

Eins er ég að velta fyrir mér hvort ég komist upp með að sleppa öllum 
kynningum og láta þættina fljóta á tali, tónlist og hljóðheimi. 

 

Miðvikudagur 04.11.2013 

Hindenburg forritið er nú ekki uppá marga fiska. Það er í rauninni allt of einfalt 
fyrir það sem ég vil gera. Ég vil t.d. láta tónlistina lifa undir sumstaðar en forritið 
býður ekki upp á það. Ég get heldur ekki stjórnað því hversu hratt hún fade-ar 
inn og út. Ég vona að þetta verði boðlegt. 

Ég tók upp og setti inn lítinn kafla í lok hvers þáttar þar sem ég les upp hverjir 
voru viðmælendur dagsins. 

 

Sunnudagur 08.12.2013 

Sendi meil á Kristínu. Þarf að hitta hana og skoða hvernig sé best að klára þetta. 
Spurði um tónlistina og einnig þekkir hún núvitundarsérfræðing sem ég þarf að 
setja mig í samband við. 
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Annars eru þættirnir að mestu leyti til. Nema það vantar núvitundarviðtal inn í 
þriðja þáttinn. 

 

Mánudagur 09.12.2013 

Átti góðan fund með Kristínu. Við ákváðum að ég myndi klára þættina bara sjálf 
og hitta svo tæknimann í lok mánaðarins. Fékk nafnið á núvitringnum hennar. 
Gunnar L. Friðriksson heitir hann. 

Ég velti upp spurningunni hvort ég þurfi að gera kynningu í upphafi þátta auk 
þess sem ég les upp viðmælendur í lok þátta. 

 

Þriðjudagur 10.12.2013 

Hringdi í Gunnar L. Hann er erlendis og bað mig að hringja aftur á morgun. Þættir 
eitt og tvö eru tilbúnir með tónlist og öllu. 

 

Miðvikudagur 11.12.2013 

Hringdi í Gunnar og hann bauð mér að koma í fyrramálið. Fór til Grettis að fá 
lánaðan flashmæk en hann var ekki til. Fæ einn lánaðan hjá Kristínu. Sæki hann í 
kvöld. 

 

Fimmtudagur 12.12.2013 

Fékk ágætis viðtal við Gunnar. Bútaði það niður og merkti og bjó til miða sem ég 
límdi á vegginn minn. Nú ætti ég að geta klárað þátt þrjú. 

 

Föstudagur 13.12.2013 

Klippti saman viðtalið við Gunnar L.  

 

Fimmtudagur 26.12.2013 

Kláraði að klippa saman þátt þrjú. 

 

Föstudagur 27.12.2013 

Setti tónlist undir þátt þrjú og fínpússaði klippinguna. 

 

Mánudagur 30.12.2013 

Hitti tæknimann í dag.  

Úff!  

Það var eins og ég hélt. Tæknilega voru þættirnir ekki nógu góðir. Ég hefði þurft 
betra forrit til að gera flóknari hluti með tónlistina. Hún kemur svolítið út eins og 
klippt. Ég get ekki hækkað og lækkað nema bara með því að fade-a fremur 
harkalega inn og út. Ég get ekki lækkað tónlistina undir talkafla o.þ.h. Ég get 
heldur ekki stjórnað því hversu hratt eða hægt hún fade-ar inn og út. Einnig er 



 92 

tónlistin allt of hátt stillt miðað við talið. Þetta er ekki hægt að laga nema með því 
að klippa tónlistina aftur saman við talrásina. 

Eins er dáleiðsluupptakan ekki nándar nærri nógu góð.  

Nú er ég að flytja erlendis eftir nokkra daga og tölvan komin í kassa. Því varð úr 
að tæknimaðurinn myndi halda þáttunum mínum og ég skyldi senda til hans 
annars vegar talrásina og hins vegar tónlistarrásina og hann skyldi svo klippa 
saman svo áheyrilegt verði. Ég átti svo sem alveg von á einhverju svona. Ég veit 
að tæknimaðurinn kann sitt fag svo ég treysti því að hann geti lagað þetta fyrir 
mig. En ég hef örlitlar áhyggjur því ég klippti tónlistina mjög nákvæmlega til að 
ná fram ákveðnum áherslum. Ég vandaði mig mjög við að passa að texti tónlistar, 
taktur og/eða tilfinning kæmi upp á nákvæmlega réttum stað til að undirstrika 
umræðuefnið hverju sinni. Ég varði gríðarlega miklum tíma í þessa 
nákvæmnisvinnu. 

Einnig ætla ég að láta leiklesa dáleiðslutextann og setja hann inn í þáttinn á 
réttum stað áður en ég sendi tæknimanninum efnið. 

Svo var ég svo heppin að Leifur Hauksson átti leið hjá og hlustaði á upphaf þáttar 
númer eitt. Hann staðfesti að það kæmi líklega betur út að hafa stutta kynningu í 
upphafi þáttanna. Ég er eiginlega bara alveg sammála honum og ætla að setja inn 
ca. mínútu kynningu í hvern þátt. 

Þetta seinkar auðvitað verkefninu um þó nokkurn tíma því ég sé ekki fram á að 
geta gert nokkuð fyrr en í lok febrúar  

 

Þegar ég er búin að koma mér fyrir í nýjum heimkynnum ætla ég semsagt að gera 
eftirfarandi hluti: 

 Tek upp kynningar og set þær inn á rétta staði í talrásum þáttanna. 
 Læt leiklesa dáleiðslubútana og skipti þeim gömlu út fyrir þá. 
 Tek í sundur þættina og sendi annars vegar tal og hins vegar tónlist fyrir 

tæknimanninn að klippa upp á nýtt. 
 Senda allt draslið til tæknimanns og vona að þetta komi sem best út. 

 

Fimmtudagur 27.02.2014 

Búin að koma mér fyrir í nýjum heimkynnum á Tenerife. Tölvan komin upp úr 
kassa og þá er bara að henda sér í að klára þættina. 

Ég skoðaði allt dótaríið. Tók í sundur þættina og bjó til talrásir og tónlistarrásir. 
Sumstaðar þurfti ég að klippa inn á talrásirnar hljóð sem hafði fengið eigin rás 
þegar ég vann þættina fyrst. Sjáum hvernig það kemur út. 

Ég tengdi míkrófóninn minn við tölvuna og gerði prufu. Það gekk ekki upp! Ég 
fékk leiklesara fyrir dáleiðslubútinn og tók hann upp beint á tölvuna. Mér fannst 
það koma mjög vel út... ég vona bara að það dugi tæknimanninum. Svo setti ég 
bútinn inn á réttan stað. 

Ég skrifaði svo kynningartexta og sendi á Kristínu til yfirlestrar. 
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Föstudagur 28.02.2014 

Ég fékk svar frá Kristínu og henni leist vel á kynningartextann. Hún gerði nokkrar 
athugasemdir. Ég lagaði textann og las hann svo inn á tölvuna. Aftur vona ég að 
upptakan sé nógu góð. 

Hver þáttur hefst á pælingum Sigurðar Árna. Ég stytti þær sem nam 
kynningartextanum mínum og setti hann svo inn. Mér finnst þetta bara koma 
mjög vel út. 

Þá er bara að setja allt heila klabbið á kubb og koma honum til Íslands. 

 

Laugardagur 01.03.2014 

Ég skrifaði langt bréf til tæknimannsins. Ég útlistaði m.a. hvern þátt þannig að 
fram kom nákvæmlega hvernig ég vil að tónlistin komi inn á milli viðtala og 
annarra upptaka. Nú er mappan til tæknimanns tilbúin. Í henni eru: 

 Allir þættirnir eins og ég gerði þá upphaflega. 
 Talfæll (rás) hvers þáttar. 
 Músikfæll (rás) hvers þáttar þar sem hver bútur er lengdur örlítið þannig 

að tæknimaðurinn hefur svigrúm til að fade-a lengur inn og út. 
 Annar músikfæll fyrir hvern þátt þar sem lögin eru í heild sinni. 
 Aukafæll fyrir þátt númer tvö (ég hafði sett saman sama bút í 

hugleiðsluupptöku þannig að bergmálaði – átti að vera effect - og datt í 
hug að tæknimaðurinn gæti hugsanlega viljað laga þetta til). 

 Langt bréf til tæknimanns.  

 

 

Þriðjudagur 04.03.2014 

Sendi kubbinn heim til Íslands. Krossa putta. 

 

Fimmtudagur 06.03.2014 

Veit að kubburinn er kominn í hendurnar á Kristínu. Bíð og vona. 

 

Fimmtudagur 20.03.2014 

Ég hef ekkert heyrt frá Kristínu og sendi henni því línu. Ég er orðin svolítið 
stressuð. Mér finnst ég ekki geta hafist handa við greinargerðina almennilega fyrr 
en ég fæ að vita að allt hafi gengið upp. 

 

Mánudagur 07.04.2014 

Fékk svar frá Kristínu. Hún hefur ekki heyrt í tæknimanninum. 

 

Þriðjudagur 08.04.2014  

Kristín sendi mér línu. Hún hafði heyrt frá tæknimanninum. Það er brjálað að 
gera hjá honum eins og er en hann fer í þetta um leið og hann fær tækifæri. 
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Miðvikudagur 23.04.2014 

Hitti Kristínu í kaffi á ströndinni (hún er í fríi hér á Tenerife). Hún hefur enn 
ekkert heyrt frá tæknimanninum góða. Hún fer heim í kvöld og ætlar að athuga 
málið á morgun. 

 

Fimmtudagur 24.04.2014 
Fékk póst frá Kristínu. Þættirnir eru tilbúnir!!! 

Tæknimaðurinn var mjög ánægður með það sem ég sendi og hrósaði mér fyrir 
„frábæra vinnu“... Kristín ætlar að nálgast þá á mánudaginn og ég bið þá mömmu 
að sækja þá til hennar. 

Hlakka til og kvíði í senn að hlusta á þættina :/  

 

Föstudagur 02.05.2014 

Kristín er komin með þættina í hendurnar. Fer í að biðja mömmu að nálgast þá. 

 

 

 

Þriðjudagur 13.05.2014 

Mamma náði í þættina í dag. Það gekk eitthvað illa hjá þeim Kristínu að finna 
tíma til að hittast... en þetta er allavega komið í hendurnar á mömmu núna. Þá er 
bara að reyna að koma þessu hingað út. 

 

Mánudagur 09.06.2014 

Það gekk ekki að finna neinn til að taka þættina með sér hingað út. En mamma og 
pabbi komu í dag með þá í farteskinu. 

 

ÞÁTTAGERÐ LOKIÐ! 
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Viðauki 6. – Kontaktlisti 

Upplýsingar skráðar jafn óðum um þá aðila sem ég talaði við vegna 
verkefnisins ásamt minnispunktum um samskiptin.  

 

 

Sérfræðingar: 
 
Sálfræðideild HÍ 
Skrifstofa Sálfræðideildar Odda,  
1. hæð  Sími 525 4240   
saldeild@hi.is     
Opið virka daga frá kl. 10:00-12:00  og 13:00-15:30 

 10.10. Hringdi í sálfræðideild. Sagt að senda póst.  
 10.10. Sendi post á Andra Þorbjörn. 
 16.10. Fékk loks svar. Segist ekki vera sérfróður um sjálfshjálp. Ráðleggur 

mér að hafa sambandi við frkv.stj. sálfræðingafélags Íslands, Höllu. 
 16.10. Sendi póst á Höllu sal@sal.is 
 17.10. Búin að reyna að hringja örugglega 20 sinnum í SAL en fæ alltaf 

símsvarann. Búin að skilja eftir skilaboð. 
 17.10. Sendi aftur póst á Andra og bauð honum að endurskoða ákvörðun 

sína 
 23.10. Fékk póst frá Andra sem er til í að vera með en bara að tala um 

hvernig klínísk sálfræði getur verið form af sjálfshjálp. Pæling??? 
 23.10. Sendi til baka. Við eigum símafund þann 4.okt 
 04.11. Fékk póst frá Andra sem sagðist ekki getað átt við mig símafund í 

dag.  Hann stakk upp á einhverjum öðrum tíma en ég afþakkaði (mjög 
pent nb.) aðstoð hans við verkefnið mitt. 

 
Kirkjan 
Neskirkja 

 11.10. Sendi póst á Sr. Sigurð Árna 
 17.10. Hringdi í gemmsann S.Á. og fékk rosa góð viðbrögð. Hann ætlar að 

hitta mig eftir hálfan mánuð. 
 04.11. Meilaði á Sigurð og staðfesti fundinn okkar á morgun.  Setti með 

smá lista af vangaveltum sem við ætlum að fara yfir. 
 05.11.  VIÐTALI LOKIÐ  
 s@neskirkja.is 

  
 

  

mailto:saldeild@hi.is
mailto:sal@sal.is
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Dáleiðsla 
 
Félag dáleiðslutækna 859 3855 
www.daleidsla.is    
Ingibergur Þorkelsson formaður. 

 01.11. Sendi póst á Ingiberg. 
 01.11. Fékk svar um hæl... á tíma hálf fimm á mánudag, 04.11 
 04.11.  VIÐTALI LOKIÐ 
 ingibergur@gmail.com 

 
Mannrækt og menntun ehf.  899 7999 
Rekið af Valgerði Snæland, dáleiðslutækni  

 Reyndi nokkrum sinnum að hringja en aldrei svar. 
 15.10. Sendi póst á lexia@lexia.is 
 Fékk svar um hæl. Jákvætt. Sagði “verum í bandi fljótlega” ??? 
 17.10 Hringdi í Valgerði. Vondur tími. Sagði mér að hringja aftur í 

hádeginu á morgun. 
 18.10. Hringdi í Valgerði rétt uppúr hádegi en hún sagði að það stæði illa á 

og hálfpartinn skellti á. (allt í góðu samt) 
 18.10. Reyndi aftur uppúr kl4 en ekkert svar, svo ég sendi henni sms og 

bað hana að heyra í mér þegar vel stæði á hjá henni. 
 19.10. Var með missed call í morgun klukkan hálf fimm (what?) 
 20.10. Hringdi í VS aftur og við bókuðum tíma kl. 18 laugardaginn 26. Okt 
 26.10. Mætti til Valgerðar en hún var ekki þar.  Svaraði ekki símanum.  

Beið í soldinn tíma og reyndi að hringja nokkrum sinnum. 
 29.10. Sendi henni póst.  Sagði að einhver misskilningur hlyti að hafa átt 

sér stað og stakk upp á að við fyndum annan tíma til að hittast. 
 04.10. Hætt að pæla í Valgerði. 

 

Hugleiðsla (raja yoga hugleiðsla) 
Lótushús Garðatorgi. Hugleiðsluskóli. Elín Jakobsdóttir. 

 15.10.  Hringdi og talaði við geðþekka konu sem sagði mér að senda póst. 
 15.10.  Sendi póst á lotuhus@lotushus.is  
 16. 10. Fékk símtal frá lótushúsi. Á fund með henni á þriðjudaginn 22.10. 
 VIÐTALI LOKIÐ við Elínu Jakobsdóttur 
 lotushus@lotushus.is 
 bkelin@simnet.is  

 
Hugleiðsla.is 

 23.10. Sendi póst á hugleidsla@hugleidsla.is 
 26.10.  Fékk svar og sagt að ég geti komið hvaða miðvikudagskvöld sem er 

og taka upp og fá svo viðtal eftir hugleiðsluna. Fékk líka númer til að 
hringja í. 

 

  

http://www.daleidsla.is/
mailto:lexia@lexia.is
mailto:lotuhus@lotushus.is
mailto:lotushus@lotushus.is
mailto:bkelin@simnet.is
mailto:hugleidsla@hugleidsla.is
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Yoga (kundalini yoga) 
Jógasetrið Borgartúni.  Var sjálf í meðgöngujóga þar. Langar að taka upp í tímum 
þarna. 

 15.10.  Sendi póst á Auði:  jogasetrid@jogasetrid.is 
 17.10. Hringdi í Auði. Á fund með henni á mánudaginn 21.10.  kl. 15.30 
 20.10. Email frá Auði. Breyttur fundartími til 22.10 kl. 13:30 
 VIÐTALI LOKIÐ við Auði 
 Jógatímaupptöku lokið  
 jogasetrid@jogasetrid.is 

 

Sjálfstyrkingarnámskeið 
Kvíðameðferðarstöðin 

 11.10. Hringdi í kvíðameðferðarstöðina. Sagt að senda póst.  
 11.10. Sendi póst á kms@kms. 
 Búin að reyna að hringja eins og vitleysingur. Endalaus símsvari. Er að spá 

í að slútta þeim 
 18.10. Fékk loksins svar og hún vill hitta mig í næstu viku til að heyra 

meira um verkefnið ??? 
 18.10 Sendi til baka hvort við gætum ekki heyrst í símann á mánudag eða 

þriðjudag og ákveðið þá hvort og hvenær við hittumst til að taka upp. 
 21.10. Fékk email þar sem hún bað mig að hringja á morgun 22.okt kl. 16 
 22.10. Hringdi í tvígang kl. 16 og 16.30 en fékk ekkert svar. 
 23.10. Hringdi í vitlaust númer í gær. Reyndi rétt númer í dag. Ekkert svar. 
 23.10. Sendi afsökunarpóst og bað um nýjan símatíma. 
 25.10. Fékk svar. Hún sagði að ég gæti hringt í dag eða á morgun. 
 25.10. Hringdi og hún sagðist myndu senda póst með tímasetningum 

heppilegum fyrir sig. 
 28.10. Fékk póst með tveimur tímasetningum. 
 30.10. Sendi henni til baka og þáði tímann á þriðjudaginn 05.nóv kl. 16. 
 05.11. VIÐTALI LOKIÐ 
 olafia@kms.is 

 

Dale Carnegie 
Anna Steinsen, forstöðukona Næstu kynslóðar hjá Dale á Íslandi 

 16.10. Hringdi í Önnu og hún tók vel í og bað mig að senda póst. 
 17.10. Sendi póst og fékk svar um hæl... við ætlum að hittast þann 23.okt 
 VIÐTALI LOKIÐ við Önnu Steinsen 
 anna@dalecarnegie.is  

Anna Sigurðardóttir, þjálfari... spurning um að fá að taka upp í tíma hjá henni. 
 23.10. Reyndi að hringja en ekkert svar. 
 30.10. Sendi Önnu póst á facebook og hún tók vel í þetta og bauð mér að 

koma í tíma annað kvöld. 
 31.10. dale tíma UPPTÖKU LOKIÐ 
 

Markþjálfun 
Félag Markþjálfa 

 14.10. Sendi póst á félag markþjálfa. 
 29.10. Fékk loks svar. Mjög jákvætt. 

mailto:jogasetrid@jogasetrid.is
mailto:anna@dalecarnegie.is
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 29.10. Sendi svarpóst og þakkaði henni fyrir að hafa samband en ég væri 
búin að redda þessu. 

Arnór Már Másson 
 17.10. Sendi póst á random markþjálfa, Arnór Már Másson. Ég valdi hann 

því hann á lénið markthjalfi.is Hann rekur MA markþjálfun.  
 18.10. Fékk póst til baka. Til í að vera með. Sendi til baka á hann mögulega 

tíma.  
 21.10. Hringdi og hann bað mig að hringja aftur næsta mánudag, 28.okt 
 30.10. Hrindi og hann bauð mér að koma seinna í dag. 
 30.10. VIÐTALI LOKIÐ 
 arnor@markthjalfi.is 

 

12 spor 
Vinir í bata.  12 spora samtök sem halda námskeið í kirkjum. 

 14.10. Sendi póst á vini í bata vinir@viniribata.is 
 15.10. Fékk símtal frá vinunum og fæ að fara á fund á morgun þann 16.okt  
 16.10. Fór á fund og fékk símann hjá tveimur góðum viðmælendum 

Margrét 12 spor 
 20.10. Hringdi og fékk viðtal kl. 10 á morgun þann 21. Okt 
 VIÐTALI LOKIÐ! 
 maggegg@simnet.is 

Alfreð 12 spor 
 20.10. Hringdi og fékk viðtal á þriðjudag 22. okt kl 16 
 21.10. Alfreð hringdi og breytti tímanum til miðvikudags 23.okt kl.11 
 VIÐTALI LOKIÐ 
 alfredasta@live.com 

 
 

  

mailto:vinir@viniribata.is
mailto:alfredasta@live.com
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Núvitund 
Ásdís Olsen hjá Hamingjuhúsinu 

 17.10. Sendi póst á Ásdísi Olsen, núvitundarkonu. 
 23.10. Fékk loks svar. Hún sagði sjálfsagt mál. 
 23.10. Sendi til baka. Bað hana að hitta mig á mán, þri eða mið (28,29,30) 
 tíma til að taka upp, en verra væri með sýnishorn :/ 
 05.11. Hringdi. Bad time.  Á að hringja í fyrramálið. 
 06.11. Reyndi að hringja þrisvar en fékk ekkert svar. 

Gunnar L. hjá dao.is 
 10.12. Hringdi í Gunnar. Hann var erlendis. Tók vel í þetta.  Bað mig að 

hringja annað kvöld. 
 11.12.  Hringdi í hann aftur og hann bauð mér að koma í fyrramálið. 
 12.12.  Hitti Gunnar og fékk ágætis viðtal. 
 VIÐTALI LOKIÐ 
 

Heilun 
Kristján Viðar Haraldsson 
Brennan heilari og ráðgjafi 
heilari.is  
s. 8200007 

 01.11. Sendi póst á Kristján 
 04.11. Var með missed call frá honum. 
 04.11. Fékk jákvætt svar. Sagði mér að hringja seinnipartinn á 

miðvikudag. 
 06.11. Hringdi og fékk hitting á mánudaginn kl. 14.00 
 11.11. Hitti Kristján en náðum engri upptöku. Hitti hann á morgun kl.13 
 12.11. Kristján hringdi og kemst ekki í dag.  Hitti hann á morgun kl.13 
 13.11. Hitti Kristján og fékk viðtal og prófaði bekkinn. 
 VIÐTALI LOKIÐ 
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Viðauki 7. – Myndir af samsetningu þáttanna 

Ég notaði mislita miða til að hafa yfirsýn yfir samsetningu þáttanna á 
meðan ég klippti þá saman í tölvunni. 
 
Mynd 1. – Við upphaf samsetningarferlisins 

 

 

Mynd 2. Undir lok samsetningarferlisins 

 

Viðauki 8. – Skjámynd af möppu til tæknimanns 
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Ég hafði unnið þættina að fullu, en hljóðblöndunin kom ekki nægilega vel 
út, svo ég varð að fá aðstoð tæknimanns hjá RÚV. Ég var flutt erlendis og 
þurfti því að senda honum allt efni og skýringar með. 
 
Mappan sem ég sendi til tæknimannsins innihélt allar talrásir og 
tónlistarrásir fyrir þættina þrjá, og að auki alla tónlist óklippta og alla 
þættina eins og ég hafði upphaflega unnið þá. Að lokum er í möppunni bréf 
til tæknimannsins, en það er að finna í viðauka 9 hér á eftir. 
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Viðauki 9. – Bréf til tæknimanns, útlistun á þáttum 

Bréf sem inniheldur útlistun á þáttunum sent til tæknimanns RÚV. 
 
 
Kæri yndislegi tæknimaður. 
 
Í fyrsta lagi: Takk innilega fyrir að standa í þessu fyrir mig. Ég geri ráð fyrir að 
það sé svolítið vesen að setja saman þáttaröð fyrir mastersnema... og ég tala ekki 
um þegar mastersneminn er í útlöndum. Svo TAKK! Ég skulda þér klárlega kippu 
af bjór  
 
Á þessum kubbi er semsagt mastersverkefnið  mitt einsog það leggur sig.  Ég 
reyni að vera rosa nákvæm og útskýra allt eins og ég get, legg mig fram við að 
nefna allar möppur og fæla þannig að misskilningur ætti að vera í lágmarki. 
 
Annars er emailið mitt sirryt94@gmail.com og svo er ég með íslenska gemmsann 

minn 846-6503. Ekki hika við að hafa samband ef eitthvað vantar uppá, eða þú 
vilt spyrja að einhverju... Þetta er jú mastersverkefnið mitt þannig að ég vil að 
þetta komi sem best út  
 
Fyrir hvern þátt er tal-fæll og tveir music-fælar. Tal fællinn er að mestu leyti eins 
og í þáttunum sem ég setti upphaflega saman sjálf og þú hlustaðir á í byrjun 
janúar (ég geri mér grein fyrir að það er langt síðan og þess vegna reyni ég að 
útlista eins nákvæmlega og ég get hvernig ég vil hafa þetta)  
 
Þú hlóðst niður þáttunum mínum í janúar og ættir því að hafa þá, en til að vera 
alveg viss þá læt ég þá fylgja hérna líka. Í janúar töluðum við um að þú myndir 
gera nýju þættina upp eftir þeim gömlu (þ.e.a.s. þannig að allar skiptingar séu 
nokkurn veginn eins) Ég var náttúrulega að vinna á allt of einfalt forrit sem leyfði 
mér ekki að leika með tónlistina einsog ég hefði viljað.  Ég hefði t.d. víða viljað 
leyfa tónlistinni að lifa lengur undir á mörgum stöðum o.þ.h.  
 
Örlitlar breytingar hafa verið gerðar í upphafi þáttanna. Áður hófust þættirnir 
allir á pistli frá Sigurði Árna Þórðarsyni.  Ég hef stytt pistlana hans aðeins, og hef 
sjálf lesið inn stutta kynningu á þáttunum. 
Í fyrsta þætti kemur kynningin mín inn í miðjan pistilinn frá Sigurði Árna, í þætti 
númer tvö kemur hún á undan honum og í þætti númer þrjú á eftir honum. 
Eins var ónothæf upptaka dáleiðara, í þætti númer eitt.  Ég lét leiklesa það og hef 
sett það inn á réttan stað í þeim þætti. 
 
Músic fælarnir eru tvenns konar: Annars vegar set ég tónlistartrackið eins og það 
er í þáttunum eins og ég vann þá, nema að ég hef lengt örlítið að framan og aftan 
á hverjum tónlistarbút svo hægt sé að fade-a á lengri tíma inn og út. 
Hins vegar eru svo lögin eins og þau leggja sig. Svo læt ég fylgja hérna útlistun á 
hverjum þætti þar sem ég gef þér hvar lögin koma inn og út (þ.e. hvar í laginu það 
er) 
 
Þegar ég setti þættina saman sjálf, vandaði ég mig rosalega við að tímasetja 
tónlistina, og reyndi að láta texta, takt og tilfinningu í tónlistinni passa sem best 

mailto:sirryt94@gmail.com
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við innihald viðtalsins. Ég vona að það sé skýrt, og verði hægt að halda því þannig 
 
 
Hér á eftri kemur semsagt útlistun á hverjum þætti.  Það er kannski svona meira 
til að hafa til hliðsjónar, þar sem þú ert með mína upphaflegu þætti til að fara 
eftir. Ég vona að þetta meiki sens, eins og maður segir á góðri íslensku. 
 
Kær kveðja, 
Sirrý Þorsteinsdóttir 
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Útlistun á þáttunum: 
 
Rautt er það sem er á talfælnum og svart það sem tilheyrir tónlistarfælunum.  
(Blátt er aðallega bara vesen á mér ...það kemur samt bara einu sinni, jei!) 
 
 
Þáttur EITT. 
Help! The Beatles -  Frá byrjun og lækkar svo undir eftir um 10 sec 
Sigurður Árni, prestur 
Þáttagerðarkona, kynning á þættinum 
(Spurning um láta lagið lifa undir og láta koma upp milli Sig.Á. og 
Þáttagerðarkonu) 
Sigurður Árni, prestur. 
Upptaka úr jógatíma  (gong fade-ar í kyrjun ong namo kuru dev namo....) 
Auður Bjarnadóttir, jógakennari 
Upptaka úr jógatíma (konur syngja I am the light of the soul..... ) 
Auður Bjarnadóttir, frh. 
Upptaka úr jógatíma (konur syngja megi eilífðarsól á þig skína... satnam satnam) 
Sigurður Árni, prestur. 
Mugison -  enn einn dagurinn (ca. 17 sec – 32 sec) 
Dáleiðsla, leiklestur  
Monica - Ned on the Hill (frá byrjun – ca 22sec) 
Ingibergur Þorkelsson, dáleiðari. 
Monica – Ned on the Hill (ca 8 sec – ca 15 sec) 
Dáleiðsla, leiklestur  
Nina Simone – Feeling good (þannig að heyrist “it’s a new dawn” á ca. 
2min12sec)   
  Má alveg fade-a undir Sig. Á.   þar til lagi lýkur. 
Sigurður Árni, prestur. 
Radiohead – Creep (þannig að heyrist “I want a perfect body” á ca.  1min32sec 
  Má byrja að fade-a eftir “I’m a weirdo” á ca 2min14sec 
Ólafía Sigurjónsdóttir, sálfræðingur hjá kvíðameðferðarstöðinni. 

Radiohead – Creep (þannig að heyrist “whatever makes you happy 
á ca3min6sec og fade-a eftir ca. 3min30sec – má samt alveg hljóma 
lengur ef það hentar, svona tímalega séð  ) 

Ólafía Sigurjónsdóttir, frh. 
Páll Óskar – Ég er eins og ég er - frá byrjun og fade-ar þegar 
viðmælendur eru listaðir, á ca. 46sec, og svo fade in aftur þegar 
lesningu er lokið. Það má samt endilega lifa undir ef það er 
smekklegt. 
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Þáttur TVÖ. 
Help! The Beatles -  Frá byrjun og lækkar svo undir eftir um 10 sec  
Þáttagerðarkona, kynning á þættinum. 
(Spurning um láta lagið lifa undir og láta koma upp milli Sig.Á. og 
Þáttagerðarkonu) 
Sigurður Árni, prestur 
Jorge Quintero – 300 Violin Orchestra: Fader in og hækkar upp á ca. 10.sec og 
lækkar á um 18sec. Spilast svo undir markþjálfunarupptöku (sem er varir í rúma 
mínútu) og hækkar svo aftur eftir markþjálfunarupptöku. Spilast þá í ca 
10sekúndur og fade-ar undir næsta viðtal. 
Arnór Már Másson, markþjálfi. 
Jorge Quintero – 300 Violin Orchestra: kemur upp á ca 1min10sec – lækkar aftur 
á ca 1min20sec og spilast undir markþjálfunarupptöku nr.2 
The Beatles – I’ll follow the sun. Frá upphafi lags: Fade-ar saman við 300 Violin 
orchestra og hækkar í lok markþjálfunarupptöku nr.2 á meðan 
markþjálfunarupptaka nr.2 fade-ar út (þannig að ca fyrstu 15 sekúndur af laginu 
séu undir markþjálfunarupptökunni. Lagið fade-ar svo undir næsta viðtal á ca. 
50sec. 
Sigurðu Árni, prestur. 
Cat Stevens – Morning has Broken: Frá upphafi lagsins. Fade-ar upp undan Sig.Á. 
þannig að heyrist fyrsta “Morning has broken”.  Fyrsta erindi spilað og fade-ar út 
á ca. 55sec. 
Hugleiðsluupptaka. Í lok upptökunnar (sem er rétt um mínúta að lengd) gerði ég 
smá tilraun til að gera ambiance, (setti sama bútinn saman nokkrum sinnum) 
þetta er bútur sem ég læt fylgja með hér ef þér finnst þurfa að laga þetta eitthvað, 
lét hann bæði fylgja með eins og ég gerði hann, svona margfaldan, og svo líka 
einan og sér ef þetta er eitthvað sem þér finnst þurfa að laga. 
Elín Jakobsdóttir, hugleiðslukennari. 
Lois Armstrong – Wonderful World: Frá upphafi lagsins. Fade-ar inn þannig að 
texti í byrjun, “I see trees of green” heyrist. Spilast fyrsta vers, og fade-ar eftir 
“what a wonderful world” á ca. 28sec 
Sigurður Árni, prestur. 
Lois Armstrong – What a Wonderful World: Fade-ar upp undir lok Sig.Á. þannig 
að heyrist síðasta “And I Think to Myself, What a Wonderful World”. Spilast til 
enda og fade-ar út undir næsta viðtal. 
Kristján Viðar Haraldsson, Brennan heilari. 
John Lennon – Imagine: Frá upphafi lags. Fade-ar upp undir lok viðtals, þannig að 
heyrist fyrsta “Imagine there’s no Heaven” og svo lækkar aftur niður eftir “it’s 
easy if you try” og þá eru viðmælendur listaðir. Hækkar svo aftur upp þegar 
lesningu er lokið. Ætti að passa þannig að það komi akkúrat á fyrsta “Imagine all 
the people, living for today”.  
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Þáttur ÞRJÚ. 
Help! The Beatles -  Frá byrjun og lækkar svo undir eftir um 10 sec 
Sigurður Árni, prestur 
(Spurning um láta lagið lifa undir og láta koma upp milli Sig.Á. og 
Þáttagerðarkonu) 
Þáttagerðarkona, kynning á þættinum. 
Nýdönsk – Hjálpaðu mér upp: Lag spilað frá upphafi, spilast í um 52 sekúndur og 
fade-ar svo undir næsta viðtal. 
Margrét, 12 spora samtökin Vinir í bata. 
Upptaka, Æðruleysisbænin. 
Alfreð, 12 spora samtökin Vinir í bata. 
Nýdönsk – Hjálpaðu mér upp: Fade-ar undir síðasta viðtal þannig að heyrist 
“hjálpaður mér upp” á 2min20sec. Og út aftur eftir að “drukna í öllu þessu í 
kringum mig” á 2min33sec. 
Sigurður Árni, prestur. 
Bubbi Morthens – Fallegur dagur: Lag spilað frá upphafi, fade-ar undan Sig.Á og 
hækkar þannig að heyrist “Veit ekki hvað vakti mig” á ca. 18sec. Fade-ar aftur 
eftir “lýsir mína lund” á 38sec (lækkar áður en viðlag hefst “þessi fallegi dagur”) 
Gunnar L. Friðriksson, Núvitundarkennari. 
Bubbi Morthens – Fallegur dagur: Fade-ar upp fyrir viðlag á ca. 1min30sec og 
fade-ar út áður en viðlag er endurtekið á ca. 1min50sec. 
Sigurður Árni, prestur. 
Upptaka úr Dale Carnegie tíma. 
Anna Steinsen, Dale Carnegie þjálfari 
Upptaka úr Dale Carnegie tíma. 
Anna Steinsen, frh. 
Cat Stevens – If you want to sing out sing out. Lag spilast frá upphafi og þannig að 
heyrist upphaf texta á ca. 8sec. Og fade-ar undir á ca 21sec, þá eru viðmælendur 
listaðir.  Fade-ar svo aftur upp eftir lesturinn. (má gjarnan lifa undir ef 
smekklegt) 
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Viðauki 10 –  Textar 

Í þáttunum er að finna ýmsa tónlist. Hér eru textar tveggja laga sem notuð 
voru í þætti 1, í kringum viðtal við Ólafíu Sigurjónsdóttur, sálfræðing. 

 

Texti 1.   Creep 

Lagið Creep, í flutningi hljómsveitarinnar Radiohead, var notað við viðtal við 
Ólafíu Sigurjónsdóttur, sálfræðing hjá Kvíðameðferðarstöðvarinnar, þegar hún 
talaði um hvernig fólk upplifir að vera útundan. Hér að neðan er texti við lagið. 
 
Sótt 28. júní 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 
I want to have control   
I want a perfect body 
I 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  I don't belong here 

 
 

Texti 2.   Ég er eins og ég er 
Lagið Ég er eins og ég er, í flutningi Páls Óskars Hjálmtýssonar var notað síðar í 
sama viðtali við Ólafíu Sigurjónsdóttur þegar hún ræddi hvernig fólk vinnur sig 
út úr neikvæðum hugmyndum um sjálft sig. Hér að neðan er texti við lagið. 
 
Sótt 28. júní af allthelyrics.com: 
http://www.allthelyrics.com/forum/showthread.php?t=92547 
 

Ég er eins og er,   
hvernig á ég að vera eitthvað annað?   
Hvað verður um mig 
ef það sem ég er bölvað og bannað?   
Er þá líf mitt, að fela mig og vera feimin, 
mitt líf var það til þess sem ég kom í heiminn? 
Fúlt finnst mér það líf að fá ekki að segja: 
Ég er eins og ég er! 
 
Ég er eins og ég er,   
ég vil ekkert hrós, ég vil enga vorkunn.   
Mér líkar mitt lag, 
jafnvel þótt öðrum þyki það storkun.   
En þeir um það, þetta er lagið mitt á lífsins morgni,   
hvernig væri að sjá það frá því sjónarhorni.   
Fúlt er felumanns líf fyrr en hann hrópar:   
Ég er eins og ég er! 
 
Ég er eins og ég er, 
og hvernig ég er alveg á hreinu.   
Ég er eins og ég er 
og biðst ekki afsökunar á neinu.   
Þetta er eitt líf, þetta er eina lífið sem við eigum 
eitt líf og það verður ekkert lif í leynum.   
Ljúft veður það líf að láta það flakka: 
Ég er eins og ég er! 
 
Ég er eins og er, 
hvernig á ég að vera eitthvað annað?   
Hvað verður um mig 
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ef það sem ég er bölvað og bannað?   
Er þá líf mitt, að fela mig og vera feimin,   
mitt líf var það til þess sem ég kom í heiminn? 
Fúlt finnst mér það líf að fá ekki að segja:   
Ég er eins og ég er! 
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Viðauki 11. – Niðurstöður markaðsrannsókna RÚV 

Þessar niðurstöður um meðalaldur hlustenda fékk ég í tölvupósti frá 
markaðsdeild RÚV þann 07. júlí 2014. 
 
 
 
 

 
 

 


