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Undirritadur hefur verid vidlodandi mdl- | a3 z fleiri starfsmenn hljéta radningu til
efni tengd gedheilbrigdi um nokkurra dra ‘

skeid og dtt 4 peim tima 6talmorg erindi
inn 4 opinberar stofnanir sem sinna pess-
um mdlaflokki. Innan pessa kerfis raimast |
6trilega morg stoduheitaprep 1 landi med
ibuat6lu svipada nokkrum breidstratum
New York borgar. Innan sélfredinga-
stéttarinnar einnar, ad 6drum starfsstéttum
6lostudum, hef ég séd titla eins og t.a.m.
forstodusalfredingur deildarsalfreding-
ur og yfirsdlfredingur. Undirsalfreding
og adstodarsdlfrading. hef ég po hvergi
séd. Egbystvid ad . fjadra- og axlaskuifa-
menning™ pessi s¢ ad mestu sprottin af
launakjaftedi. Verra pykir mér pé ad
vidveraog dbyrgd peirra haest settu virdist
minnka 1 rongu hlutfalli vid stoduheitid |
og stadsetningu peirra 4 loftvog launa-
stlunnar. Petta pykir mér meira dberandi
eftirpvisem stofnanirnar eru staerri. Park-
insons 16gmdlid (stofnanakrabbamein)
virdist eiga par sérstaklega vid. Parkin-
sonslogmalid lysir sér kannski helst { pvi

| ad sinna innri médlefnum stofnunarinnar.
Pbetta gildir yfir margar stofnanir og fé-
lagasamtok ad AA samtokunum einum
hugsanlega undanskildum. Allmargireru
peir einstaklingar sem veita forstodu
geddeildum og tengdum stofnunum sem
jafnframt reka einkalekninga- og sal-
fraedistofur Gtum borg og by. An pessara
stofamyndialmenningurallurhafaminna
val og rédur pess opinbera pyngjast ad
mun. Hvernig pessir menn geta haldid
dampi gagnvart tveim hdsb@ndum eda
fleiri { senn, sem er adddunarvert og ofur-
mannlegt. Eg minnist eigin reynslu er
pad vard daglegt hlutskipti mitt um skeid
ad sinna nearfellt tvofaldri vinnu, @tid
halladi 4 annan, stundum bédda!

Er ekki hegt ad hatta pessum skolla-
leik, leidrétta laun starfsfélks heilbrigd-
isstofnana, en gera i stadinn mun meiri
krofur til peirra.

Gisli Theodorsson.
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Sl’bastlibna tvo dra-
tugi hefur dtt sér stad stodougt vaxandi
umreeda og gagnryni d hinn hefobundna
sjitkdomsskilning sem lagdur var i upphafi
til grundvallar dfengismisnotkunar. i
kjolfario a pessari umredu hafa einnig
komid vangaveltur um medferd og med-
ferdarmarkmid fyrir dfengismisnotend-
ur. En dhrifa pessa umréts i dfengis-
malum hefur einhverra hluta vegna geett
litt hér a landi.

I stuttu méli m4 segja ad umredan hafi
sniist um sannleiksgildi sjikdémshug-
taksins og i pvi samhengi hefur verid sett
spurningarmerki vid wvilangt bindindi
sem hid eina mogulega medferdarmark-
mid vid dfengismisnotkun. P.e.a.s. menn
hafa velt fyrir sér og reynt ad kanna hvort
mogulegt sé fyrir dfengismisnotanda ad
pjdlfa sig i ad nd betri stjérn 4 sinni
neyslu. Par rannsoknir sem gerdar hafa
verid vardandi stjérn 4 dfengisneyslu
(héfsemispjélfun) gefa visbendingu um
ad sem medferdarmarkmid sé hofleg

neysla mogulegur valkostur samhlida |

bindindi. Pessum malum er hdttad 4 pann
veg { dag, ad spurt er, fyrir hvada mis-
notendur er héfsemispjdlfun raunhafari
og darangursrikari valkostur heldur en
@vilangt bindindi og svo 4 hinn béginn
fyrir hverja er bindindi heppilegra.

Eg mun hér 4 eftir leitast vid ad gera
pessari umradu skil { storum drattum. En
fyrst er ad skoda hvad felst { pvi radandi
vidhorfi ad lita 4 dfengismisnotkun sem
sjikdom.

Sjukdémshugtakio
St stadhafing ad afengismisnotkun
sé sjikdémur med afmarkada og dpekka
framvindu og adrir likamlegir sjukdémar
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jl]kdc’)mur eda avani?
Medferd — bindindi eda stjorn?

nadi { upphafieinkum ttbreidslu i Banda-
rikjunum samfara préun AA- samtakanna
(stofnud “39). Par komu einnig til sogu
ber tilgdtur sem leknirinn Morton Jelli-
nek birti { skrifum sinum og byggdar voru
dkonnun 4 dfengisneyslu medlima { AA-
samtokunum. Hugmyndir Jellineks voru
ekki byggdar 4 raunvisindalegum athug-
unum heldur settar fram sem vinnutilgatur
og ekki meining hans ad pear veru teknar
sem 6vefengjanleg sannindieins ogreynd-
in vard.

Pessar tilgatur Jellineks eda hinn hefd-
bundni sjikdémsskilningur gengur i sem
stystu mdli dt 4 pad ad til sé¢ afmarkad
fyrirberi sem greina megi sem dfengis-
syki (alkéhdlisma). Alkéhdlistar préa
smam saman med sér aukid pol, frahvarfs-
einkenni, knyjandi porf og ad lokum algert
stjornleysi* eda ,.tap a stjorn* vardandi
drykkju sina. Afengissyki er stigvaxandi,
Oleknandi og dafturkallanlegt dstand.
Afengissyki er adeins kleift ad halda {
skefjum med algeru @vilongu bindindi
(,einu sinni alkoholisti, davallt alkéhol-
isti*).

Reyndar notadi Jellinek einnig adra
og mun vidari skilgreiningu 4 ,.dfengis-
syki®, p.e. st drykkja sem leidir til vanda-
madla hja einstaklingnum eda umhverfi
hans. Samkvamt pessari skilgreiningu er

| Evar Arnason,
deildarsalfredingur
Geddeild Landspitala,
Vimuefnaskor, deild 16
ao Vifilsstooum.

ekki 1itid 4 alkéhdlisma sem sjikdom
heldur eru pad félagslegar og raunveru-
legar afleidingar drykkjunnar sem skipta
mali.

Frd félagslegu og mannidlegu sjénar-
midi hafdi sjikdémshugmyndin jakvad
dhrif 1 pd dtt ad breyta almennri afstodu ir
fordemingu 1 adhlynningu og medferd.
Skilgreining & dfengisofneyslu sem sjik-
démsdstandi var reyndar ekki neitt ein-
angrad fyrirbeeri pvi ymsar adrar atferlis-
truflanir fengu svipada endurtilkun sem
dn efa leiddi til aukinnar samudar og
mannuidlegri medferdar.

Gagnryni a
sjukdomshugtakio

[ stuttu méli er fredileg gagnryni 4
dfengissykishugtakid einkum af tvenn-
um toga. I fyrsta lagi er pad ad ymsar for-
sendur fyrir hinu hefdbundna sjikdéms-
hugtaki eru ekki { samraemi vid sidari
tima rannsoknir og 1 60ru lagi hefur verid
bent 4 rokrena veikleika vardandi pear
skilgreiningar og roksemdaferslur sem
sjikdémshugmyndin hvilir 4.

Tilgatan um ,stjérnleysi/tap a stjérn*
hefur verid mikid f svidsljési en ,tap
stjorn* er hinn afgerandi melikvardi 4
dfengissyki samkvamt hinni hefdbundnu
sjukdémsmynd. Gert er rad fyrir dkvednu
likamlegu gangverki 4 bak vid stjorn-
leysid, p.e. ad einn litill skammtur af
dfengi (fyrsta glasio) setji af stad kedju-
vidbragd sem neytandinn upplifi sem
dvidradanlega likamlega fikn i meira
dfengi.

Rannsoknira pessu atridi synaad petta
er ekki svona einfalt pvi {1jés hefur kom-
10 ad getan til ad drekka med stjorn dkvard-
ast { miklum meli af hugrenum og um-
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hverfislegum pattum. Stjérnleysi er sem
sagt ekki eitthvert nattirulogmal.

Pessa gagnryni — og einkum hvad
vardar hugtakid .,stjornleysi* — ma ekki
misskiljasem svo ad tap d stjorn sé malinu
6vidkomandi. Misnotandi ad
drekka sér til skada og barmar sér yfir pvi
hefur { vissum skilningi tapad stjorn a
sinni dfengisneyslu. Hann virdist oska
pess ad drekka 4 annan hatt en einhverra
hluta vegna finnst honum hann vera 6fer
um ad geta pad. Pessi skerta stjorn d
drykkjuhegdun er audvitad kjarni malsins
i misnotkun 4 dfengi.

sem er

Ny sjénarmid

Pekking okkar a dfengismisnotkun
hefur vaxid verulega frd pvi ad sjikdoms-
hugtakid festist i sessi og er pess edlis ad
hin verdur ekki felld undir einn skyr-
ingarramma. Meirihluti fredimanna a
afengissvidinu hallast ad fjolpatta skiln-
ingsméta par sem dfengisfikn eda mis-
notkun er vidhaldid af floknu samspili
liffredilegra, sdlfredilegraog félagslegra
ahrifapdtta.

Pad er einkum a svidi atferlisvisinda
sem pekking og skilningur & misnotkun
hefur vaxid verulega 4 sidari drum. i 1jos
hefur komid ad namsferli skipa afar pyd-
ingarmikinn sess i tilurd og vidhaldi
fiknihegdunar. A peim grundvelli er mis-
notkun eda fiknihegdun talin felast f ndmi
a Oheppilegu atferlismynstri, p.e. mis-
notkun er  sama flokki og sl@mar venjur
sem madur tileinkar sér, hvort sem um er
ad raeda drykkju, reykingar, ofat. spila-
fikn, eiturlyfjaneyslu eda einhverja adra
leerda 6sidi. Hvort sem neyslan er mikil
eda litil eda einhvers stadar par 4 milli er
hin talin stjornast af svipudum nams-
ferlum og 4 pann hatt er ekki um pad ad
reda ad hagt sé ad fara yfir einhverja
6synilega markalinu sem skilur & milli
stjornar og stjornleysis { pessu efni pvioll
drykkja er alltaf undir stjorn peirra ferla
sem stjoérna hegdun almennt.

Eins og med yfirlerdar venjur og at-
ferli almennt er haegt ad hafa dhrif 4 og
mota fiknihegdun 4 sams konar hatt.

Med pessum skilningi er p6 ekki verid
ad segja ad misnotkun geti ekki haft nei-
kvaedar likamlegar afleidingar. Heldur er
pad pvert @ méti 1j6st ad misnotkun getur

og leidiroft til sjikdéma (t.d. skorpulifrar
hja drykkjumonnum, lungnakrabba hja
reykingamonnum o.s.frv). St stadreynd
ad langvarandi misnotkun geti endad med
sjukdomi gefur hins vegar ekki endilega
i skyn ad misnotkunin sem slik sé sjuik-
démur eda ad einhver lifedlisleg truflun
s€ par & bak vid. Er til demis { pessu sam-
hengi hegt ad lita a tobaksreykingar sem
sjukdom i sjalfu sér? Frodlegt er ad spyrja
sému spurningar um dfengisneyslu.

Meodfero:stjorn eda
bindindi?

Samkvamt hinni hefdbundnu sjuik-
domsskodun sem hérhefur verid lysthefur
ekki annad medferdarmarkmid vid
afengisvanda komid til greina heldur en
algertbindindi. Jafnframt hefur verid litid
svo a ad vidleitni til ad stjérna eda tempra
neysluna veri med 6llu 6hugsandi.

Miklar deilur hafa verid medal fradi-
manna 4 dfengissvidinu umstjérn dneyslu
sem medferdarmarkmid fyrir dfengismis-
notendur. Fyrir utan mismunandi sjonar-
mid 4 pvi hvert sé besta markmidid i
dfengismedferd (bindindi vs. stjorn) hefur
ymis konar misskilnings og hugtaka-

ruglings einnig geett { umradunni. [ hita
pessara deilna hafa menn oft misst sjénar
d pydingarmeira atridi, p.e. ad finna bestu
adferdina eda adferdirnar til ad breyta
drykkjuhegdun.

Stjorn: Pad sem felst i hugtakinu
stjorn @ drykkju eda hoéfsemispjdlfun er
einfaldlega ad kenna vidkomandi sjdlf-
stjornarfeerni til ad tempra ofneyslu
(drekka minna). Markmid 1 slikri pjdlfun
geta verid:

— drekka sjaldnar en jafn mikio i hvert
skipti

— drekka jafn oft en minna i hvert skipti

— drekka sjaldnar og minna i sérhvert
sinn

— bindindi i styttri eda lengri tima

Rannséknir benda til ad hofsemis-
pjdlfun sé, midad vid bindindi, raunhzaft
markmid sem fyrirbyggjandi thlutun fyrir
pd semeiga d hattu ad préamed séralvar-
legt dfengisvandamadl ef ekki er gripid {
taumana. Moguleikinn 4 ad tempraneysl-
una minnkar eftir pvi sem einstaklingur-
inn verdur meira likamlega hadur dfengi,
p.e.eftir pvisem dfengisfiknin vex verdur
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Medferd ¢ Bindindi e Stjérn

bindindi { vaxandi meeli raunhafara mark-
mid.

Med pvi ad bjoda upp 4 dfengismed-
ferd med hofsemispjdlfun sem markmid
mé nd til dkvedins dhettuhdops sem ella
myndi préa med sér alvarlegt dfengis-
heilsuvandamal.

Vitad er ad hopur peirra sem geta tal-
ist med alvarleg afengisvandamal (,,alko-
hélistar*/fiknir misnotendur) er adeins
dbyrgur fyrir litlum hluta af dfengis-
tengdum vandamalum i samfélaginu. Flest
vandamdlin tengjast drykkju hins ,,venju-
lega® dfengis (mis)notanda.

Pessi hopur pyrfti ekki d dyrri innlogn
4 medferdarstofnun ad halda heldur gaeti
hann nytt sér skammtima gongudeildar-
pjénustu og pannig metti spara peninga
heilbrigdisgeiranum. Ennfremur er pad
1j6st ad margir { pessum hopi veigra sér
vid ad leggjast inn 4 stofnun { lengri tima
og einnig vid ad sampykkja bindindi sem
medferdarmarkmid.

Allflest medferdartilbod hér 4 landi
midast vid einstaklinga sem eiga vid veru-
lega stort dfengisvandamdl ad strida,
p.e.a.s. pad er gert rad fyrir nokkurra
vikna dvol 4 medferdarstofnun og @vi-
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I6ngu bindindi sem markmidi. Hapid er
ad slikt medferdartilbod sé raunhaft mark-
mid fyrir p4 sem eru med minni hattar
dfengisvandamdl.

Alpj6da heilbrigdisstofnunin (WHO)
— sem stefnir markvisst ad pviad draga ur
ifengisneyslu —hefur undanfarin ar verid
ad rannsaka medferdarskipulag fyrir ein-
staklinga med ,léttari” dfengisvandamal
med héfneyslu sem markmid. Par sem
engin vissa er fyrir pvi ad fjogurra til sex
vikna innlagning 4 medferdarstofnun sé
drangursrikari en 6dyrari gongudeildar-
medferd er edlilegt ad spyrja — d timum
sparnadar i heilbrigdiskerfinu samfara
vaxandi dfengisneyslu i samfélaginu —
hvers konar medferd vid dfengismis-
‘ notkun virkar best med sem minnstum
tilkostnadi?

Afleidingar dfengisneyslu geta verid
mismunandi: Brad og bein vandamal
tengjast efnafredilegum eiturdhrifum
dfengis. Brdd og obein ahrif eru afleiding
af skertri hegdunarferni dsamt auknum
glannaskap. Langvinnir og beinir skadar
stafa af eitrunardhrifum dfengis sem auka
hattu 4 fjolda sjikdoma ef pess er neytt {

| vissu magni til lengri tima 1 senn. Lang-

vinn, 6bein vandamadl eru afleidingar af
pviaddrekkad rongum timum, vid rangar
adstedur eda af rongum dstedum sem
leida til skada 4 tengslum einstaklingsins
vid umhverfi sitt.
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Leikur ad oroum

A 6dainsvollum ordanna
uni ég mér.

Rada saman brotum

og (r verda

heilar setningar.

Setningar sem geta
glatt

setningar sem geta
seert

setningar um allt
milli

himins og jardar.

Pasluspil lifsins

Tofraloginn

Tofralogann leggur

frd hjartans gl6dum

par sem larviour gudanna greer
a heidu vori

i keri sem geymir kalda 6sku
pinna vona.

Hefur pu, bjarti svanur,

komio a veruleikans audu strond,
par sem englarnir dansa

& protlausum vegi?

Gamalt furutré kemur
til méts vid pig i draumi
umkringt eitradra lj6sa mergd.

byggist &
nidurrddun Eilif er pagnarnott.
orda.
Forgangsrooun Fidluleikarar allra landa
byggist 4 mokum sandi yfir smaborgarann,
skynsemi sem geelir vid pyngju sina i laumi,
tilfinningum og pvalar greinakraeklur kreppast um
tilviljunum. svero.
Palmi Orn
Ef ég aetti =
storan, storan
poka Taktu flugio
fullan af g6oum
ordum Margur dettur,
myndi ég er felldur,
bda til er forsmadur,
betri heim. er vegvilltur
Sigrin Bara og vinalaus.
En sndodu vio
T— og fljagdu frjals.
Til plltS Settu pér mark,
mot s6l og mana.
Pd sveinninn minn sanni, P6tt adrir trii ei,
senn verdur ad manni. ertu samt
Gladur og gédur i lund, hinn eini
gleymdu mér um stund. sanni Ljufi.
Elisabet Mannfred
Atli gréi blém & 6llum leidum? ' Mig langar til ad
Résir munu til ad troda fétum, | tala vid pig
en lengst i fjarska lit ég blda blomid, um astina
sem mun pé adeins vera einhver planta. sem ég vil
En hvernig fee ég notid yls og solar, ad pu reynir
ef tid verd ég falinn bak vid skuggann, ad sja.
falinn bak vio skugga eigin salar, ‘ Atta oftir a8
salar sem @ morkum draums og voku, S ;
reikar likt og Hadesar i heimi ,Sk,'lja ,V'é mig?
ella bara nidur Laugaveginn? I sétt vio
‘ sjalfa pig.
| Maske par ad bjérgunin min bidi, Og néa tokum
| i Bankastreeti nedst til hagri handar. a lifi pinu.
‘ Olav Kari

Léfaklapp regndropanna

Hann flytur kvéldinu fyrirlestur um skordyr,
0g segir regninu sogu af flugu,

| sem do.

Og manninum sem hafdi hana
samt, i hofdinu allt sitt if ...

Hann lykur ségunni og hlustar,
hlustar & l6fatak regndropanna

& malbikinu og & gangstéttarhellunum,
uns vindurinn kemur med néttina

ar austri

og senutjoldin falla.

Jjon

Pokan

Einmana sél sefur,

sarsauki gleymist.

Poka ledist 1 leyni,

leetur margt hyljast.

Vona ad beetist allt

bol sem dagurinn geymir.
Seetleiki i svefninum leynir.

J&, poka i huga og sinni,
poka dti fyrir og inni,
poka i lifsins farveg.
Poka mun hylja galla,
sem lifid veitti.
Munda Pélin

Eg & mér

heillandi leyndarmal
sem kaerkomid

er { lund minni
hverja stund.

Pad heimsotti mig
i sumar
sem leid.

Pad bjargadi
mér

fra 6ttanum
vid sporid.

Hvert andartak
sem ég hugsa
til pin

gerist néttin
bjort.

[ huga minum.
Agtst Ol

GEDPHIJALP 7




Um svefn og svefnleysi

Eins og allir vita, er
svefn naudsynlegur til pess ad madurinn
geti starfad og lifad edlilega. Margar
skyringar eru til a pvi hvada tilgangi
svefninn pjéni, og morg lerd rit hafa
verid skrifud um pad efni, pé svo ao ekki
sé enn med dllu ljost hver tilgangur
svefnsins er. En pad er ekki etlunin hér
ad fjalla mjog freedilega um svefn, heldur
einungis ad dragafram nokkur atrioi sem

@tla md ad margir hafi gagn og gaman af

ad vita um svefn og svefnleysi.

Svefnmalingar
[ dag er mikid vitad um pad hvernig

edlilegur svefn er. Hegt er ad gera svo- |
kalladar svefnmelingar sem eru skrdn- |
ingar yfirallanéttina, d heilarafriti (EEG), |

augnrafriti (EOG) og vodvarafriti (EMG).
Med pvi ad fylgjast med pessum prem
grunnmelingum, er hagt ad segja til um
pad 4 hvada svefnstigi einstaklingur er
hverju sinni, og pad hvort svefninn virdist
edlilegur eda ekki. Vitad er ad dkvedin
hlutfoll af hverju svefnstigi eru til stadar
hjd edlilegum manni og hafamenn fundid
roskun a pessu edlilega mynstri pegar um
dkvedna svefnkvilla er ad reda.

Flokkun svefnvandamala

Svefnvandamdlum er venjulega skipt
i fjora adalflokka, svefnleysi, ofsyfju,
truflanir d svefnmynstri og ad sidustu
ymsa adra galla d svefni, svefnstigum eda
vokudstandi. Prja sidustu flokkana verdur
ekki fjallad um hér, en svefnleysid skodad
nokkud ndnar.
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Svefnleysi er venjulega skipt i nokkra
flokka, sbr. eftirfarandi:

. Sdllifedlislegt svefnleysi.
. Svefnleysi i tengslum vid ymis gedran
vandkva&di.

3. Svefnleysi tengt notkun lyfja og dfeng-
18.

4. Svefnleysi tengt ondunartrutlunum {1
svefni.

5. Svefnleysitengt krompum, sérstaklega
i fotum.

6. Svefnleysi tengt 68rum leknisfredi-
legum og/eda umhverfisastedum.

7. Svefnleysi frd barnsaldri.

. Annad.

9. Svefnleysi dn hlutlegra einkenna.

88}

o

Flestar pessar tegundir svefnleysis
eiga sér orsakir i dkvednu dstandi eda
sjikdémum, svo sem ymsum gedranum
eda likamlegum einkennum og sjikdom-

um. Pad eru einkum tegundir nimer 1 og

nimer 9, sem menn eiga fdar skyringar 4,
en hallast einkum ad, ad séu vegna mis-
munandi gedr@nna vandamadla.

Pad sem kallad er svefnleysi dn hlut-

leegra einkenna, er pegar einstaklingur |

upplifir ad sofa annadhvort illa eda of

Jiilius K. Bjornsson
starfar sem salfrwding-
ur vio Rannsoknastofu
Geddeildar
Landspitalans

1itid, pegar svefnmealingar benda til pess
ad svefnhans sé edlilegur. Pettaer dstand,
sem er fyrir einstaklinginn mjog opagi-
legt, p6tt pad virdist ekki vera beinlinis til
skada, eins og allt of litill eda sundur-
slitinn svefn getur verid.

Sallifedlislegt svefnleysi

Pad sem aftur & moti er kallad sallif-
edlislegt svefnleysi, er st tegund svefn-
leysis, sem venjulega er talid ad stafi af
einhverjum gedrenum orsokum, og oftast
er dlyktad um slikt, vegna pess ad likam-
legar eda adrar orsakir finnast ekki. Sa
greining dtilokar pé alls ekki slikar or-
sakir.

Pessari tegund svefnleysis, sem ad
6llum likindum er st algengasta, ma skipta
upp i skammvinnt og langvarandi
svefnleysi. Oft er midad vid 3 vikur { pvi
sambandi. Segja md ad skammvinnt
svefnleysi af pessu tagi sé { hasta mdta
edlilegt fyrirbzri, sérlega ef pad tengist
t.d. erfidleikum sem upp koma 1 lifi ein-
staklingsins. Pad er fyrst eftir ad slikt
svefnleysi hefur stadid { langan tima, ad
talad er um langvarandi svefnleysi og
1itid 4 pad sem alvarlegt vandamal. Enda
er pad pd venjulega farid ad hafa ahrif 4
allt lif vidkomandi.

Pessum svefntruflunum ma skipta {
prja flokka, pad ad geta ekki sofnad ad
kvoldi til, geta ekki sofid p.e. sundur-
slitinn svetn og pad ad vakna of snemma.
I sumum tilvikum bjdist folk af adeins
einni pessara tegunda, en stundum er um
ad reeda blondu af pessu 6llu. Hugsanlega
er hér um prjar adgreindar tegundir
svefnleysis ad reda.




LJOSM.: MYNDSKOPUN

Svefn og svefnleysi

Vitahringur
Pegar menn velta fyrir sér orsokum
svefnleysis, ermikilvaegtad gera sérgrein
fyrir pvi ad pad sem i upphafi olli svefn-

leysinu, parf ekki endilega ad vera pad |

sama og vidheldur pvi. Ef einstaklingur 4
t.d. mjog erfitt i vinnu sinni eda fjol-
skyldulifi, og sefur pess vegna illa, getur
verid hetta 4 pvi ad svefntruflanirnar
haldi dfram eftir ad erfidleikunum lykur.
All flestir upplifa einhvern tima 4 @vinni
einhverjar svefntruflanir sem ganga yfir 4
tiltélulega skommum tima. En hjd sumum
halda pessar svefntruflanir dfram eftir ad
adstedjandi erfidleikum lykur.

Einnig kemur pad fyrir ad engin nér-
tek dsteda virdist vera fyrir svefnleys-
inu.

Pvi er pad 1j6st ad ef svefntruflanir
eiga sér stad, er alltaf dkvedin heetta 4 pvi
ad par byrji. ef svo md segja, ad lifa sinu
eigin lifi, ad einstaklingurinn komist inn
i vitahring sem erfitt getur verid ad rjifa
anutanadkomandi adstodar, eda breytinga
4 lifnadarhdttum.

Lysing

Mynd 1 synir 4 mjog samandreginn
hattmuninndlangvarandi og skammvinnu
svefnleysi af gedr@num orsokum. Takid
eftir ad pegar um er ad ra@da langvinnt
svefnleysi, pd er ymiskonar streita komin
til sbgunnar, dsamt lerdum vidbrogdum
sem vidhalda svefnleysinu.

Pessi lerdu vidbrogd eru bedi svo-
kollud innri og ytri skilyrding. Sd innri
visar til pess ad einstaklingur eigi t.d.
erfitt med ad sofna vegna pess ad hann
upplifiannahvort likamlegar eda vitraenar
truflanir pegar hann leggst til svefns,
truflanir frd ymist hugsunum eda likams-
starfsemi sem hann venjulega truflast
ekki af. Pessu er lyst stuttlega 4 mynd 2.
Hin svokallada ytri skilyrding er oftast
pegar um er ad r@da ad einstaklingurinn
byrjar smétt og smatt ad tengja svefnat-
ferli pvi ad vaka, verdur t.d. gladvakandi
um leid og hann leggur hofudid 4 kodd-
ann. eda pegar hann kemur inn i svefnher-
bergi sitt, en sefur t.d. ljémandi vel ann-
arsstadar en heima hja sér.

Hvadertilrada?

Pad verdur ad segjast eins og er, ad {
dag eru engar ,,patent” lausnir til, sem
hjdlpa 6llum peim sem eiga vid langvar-
andi svefnleysi a0 strida. Kannski er pad
vegna pess a0 svefnleysid er ekki eins hjd
neinum tveim einstaklingum, og audvitad
er pad einnig vegna pess ad vitneskja um
svefnleysi er ekki nandar narri ndgu g6d.

Pad er pvi 1j6st ad i hverju og einu
tilviki verSur ad ,skraddarasauma® pd
adstod sem veitt er. Pad er p6 bot { mali,
ad med pvi ad hafa nokkrar almennar
reglur { heidri, md komast fyrir morg af
peim svefnvandamdlum sem f6lk stridir
vid. Mynd 3 inniheldur nokkur af peim

| heilredum sem geta bztt svefn margra.

Med pvi ad lifa reglubundnu lifi og fara
eftir pessum grundvallarreglum, =ttu
flestirad geta baett svefn sinn ad einhverju
leyti.

Ef slik einfold heilredi gagna ekki, er
naudsynlegt ad leita sér adstodar sérfrad-
inga, sem pd meta hvort porf er 4 fullkom-
inni nzturrannsokn til pess ad rannsaka

GEDHJALP 9



Svefn og svefnleysi

LJOSM.: MYNDSKOPUN

® Sofdu eins mikid og

ad vera tengdur gédum svefni, en lang

¥ =N

. Reglulegur fotaferdartimi st u

» Dagleg likamleg dreynsla, yfir
nottina eftir.

® Lidvadi sem er sjaldgzefur (flugvélar) tru

eftir.
® Jafnvel bétt of heitt svefnherbergi trufl;

* Hungur truflar svefn. Létt maltid f;

® . efnlyf i hofi geta hjdlpad, en lan

® affi 4 kvoldin truflar svefn, jafnvel hja p

® AIk6hél getur hjdlpad spenntum einstaklingum adurslitinn.
. 1 stad pess ad reyna aftur og aftur ad sofna, pd hjélpaf ¢ eitthvad allt annad
en ad reyna ad sofna. Reyna aftur pegar manni finnst ad
SVEFNLEYSI INNRI ORVUN
Skammvinnt Langvarandi Likamleg einkenni Hugsanir

Bundid kringumst@dum
Gerist af og til

Brad streita
Tilfinningaleg afoll
Snogg gedbrigdi

Tap eda hétun
Okunnuglegar
kringumstadur

Kvidi

Skilyrt svefnleysi/lert
Neikvaed skilyrding

Vegna innri orvunar
Langvarandi likamleg spenna

Langvarandi streita
Sillifedlisleg drvun

Hjartslattur, 6pagindi
Trekkt skjalftatilfinning
Ondunarerfidleikar
Spenntir vodvar
Kuldatilfinning

upppemba

Sviti 4 hondum eda annars stadar

Ahyggjur af ad sofna ekki
Hugsanir um atburdi dagsins
Punglyndar eda kvidafullar
hugsanir

Ahyggjur af 6dru en svefni

Magadpagindi, 6gledi, brjéstsvidi, Vera algerlega vakandi

Geta ekki tutilokad dkvednar
hugsanir

Styttra en 3 vikur Munnpurrkur Hugsanir fara hring eftir hring
Truflast af minnstu hlj6dum eda
pruski

Ad lokum

svefn vidkomandi { smaatridum.
Badi hér 4 landi og erlendis eru nu {

gangi rannsoknir 4 orsokum og medferd |

svefnleysis, rannsoknir sem vonandi geta
aukid vitneskju okkar um petta fyrirbaeri
og aukid skilning okkar 4 badi edlilegum
og 6edlilegum svefni og leitt til betri ad-
ferda til pess ad bata svefn peirra sem
eiga 1 erfidleikum.
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Einn dgetur svefnrannsoknamadur
likti svefninum vid mildan hardstjora. P |
atti hann vid, ad til pess ad geta lifad med ‘
slikum hardstjéra, yroi ad fylgja peim
reglum sem hann setti, pott hann leyfdi ad
per veeru stoku sinnum brotnar. Ef brotin
yrdu of alvarleg myndi hann hegna okkur
hardlega. En hvad sem tautadi og rauladi
yrou allir, hdir og lagir, ad beygja sig fyrir |
honum, venjulega einu sinni 4 s6larhring. |

bétt okkur liki ad jafnadi illa vid
hardstjora, pd er svefnhardstjorinn naud-
synlegur og @skilegur, og pad er éliklegt
ad honum verdi steypt af stéli eda veldi
hans minnkad. Pvi er betra ad beygja sig
undir hann og reyna { leidinni ad skilja
hann adeins betur. Pennan hardstjora er
adeins hagt ad sigra med pvi ad fylgja
peim reglum sem hann setur.

Febriar 1990




Sjound

Tungl Joro reikistjornur
s6l Vetrarbraut

stjornupokur

Almaettio.

Sjofaldur er geisli skopunarinnar.
Leifur

Maodur

Likami og sal
kjarnedli og personuleiki.
Leifur

Heimpra
Ma syngja vid Lille sommerfugl)

Yfir haf og haudur,

hef ég songsins 60.

Lifnar aftur lifsins,

ljafust munargléd.

Sem & solskinsvaengjum,

sigla l[j6din min.

Blaerinn ber pau med sér,

burtu heim til pin,

yfir fjollin ha,

yfir hofin bld, z

hverf ég heim til pin, 1

hugarveengjum a.

Unga astin min,

aftur vio mér skin.

Vekur drauma og dypstu pra.
Gunnar Olafur

Eilifoin og ég 1

Eilifdin i minum muna,

meelist ekki hér & joro.

I langneetti viod ljosabruna,

les ég mina banagjord.
Gunnar Olafur

Von

Undur hlytt i hjarta verdur mér

er hugur um par fer,

aod geeti jafnvel att framtio bjarta

ef ekkert hédan at af ber

og Guodi poknast ad veita mér.
Munda Pélin

Nott

Bjarman leggur
yfir himgraent lauf.

Fuglarnir
sér a greinarnar tylltu.

Hrafninn
meo sin tinnusvort augu.

Myrkneettid yfir mig kemur.
Pad er ad koma hrafnsvort nott.

Vid glédraudan bjarman
sefur svalan.

I seenum yndisgranum
hrefnan veidir sem dansmey.

Gul lauf
hja fjallstindum i snjo.

Pad er ad koma nétt.
Oskar

Tryggd og ast.
Hver er hin?

Hina sdru einsemd
getur hundurinn

Astin

Astin er mér allt i heimi,

ekki merkir pad ad dreymi,

heldur geng ég beina braut.

Bid pess ei ad brestir groi,

bid pess ei ad sinniod roi,

ottast ei pott pyngist praut.
Leifur

Astin avina lengir,
orku gefur og hvild.
Traustustu bondin tengir
Tungan verdur ei myld.

Leifur

Med oroum

heyjum vid baréttu
gegn heimsku okkar.
Med tolum

og steeroum

knyjum vid fram
sigur.

Med rokum

er leitad satta.

Sidan kom pdlitikusinn
og hof heimskuna
til skyja.

Heimir

einn
smyrsl & borid
Mannfred
Minning

| Eg mun alla daga minnast pin

sem eitt sinn meintir sannleikann til min.
b6 lidi drin parfalaust um sinn
pd motar 6ldin skugga minn.

Er logar glatt um nidadimmar neetur
eldur sa er neisti festi i raetur
pa motar petta lifsins land
litrikt skuggaband.
Ivar

Sjound

Tungl Joro reikistjornur

s6l Vetrarbraut

stjiornupokur

Almeettio.

Sjofaldur er geisli skopunarinnar.
Leifur

Soknuour

Dain blém
dreymir mig
dvalaeir

i vetrarhrio.

Kronum i 1j6sio lyfti ég hatt,
kyssi ég résablodin bratt.
Pvi ei hrekur stormur eda hrid

hugsun bjarta og pra til pin.
Munda Pélin
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Ahrifamattur tonlistar

Samhliba proun i
gedlwknisfreedum a sidustu drum hefur
dhugi manna vaknad d ad kanna hlutverk
ohefdbundinna medferoariirreda sem
hjalparteekja i medferd gedrenna vanda-
mdla, og er musikperapia eitt peirra.

Musikperapia i pvi formi, sem hinn
tekniveeddi heimur pekkir hana, a sér
einungis um 50 dra sogu. En segja md ad
hin sé tuttugustu aldar afsprengi um
30.000 dra gamallar hefdar er héfst med
seidmonnum og tofraleknum er notudu
musik til lekninga. Mannkynssagan er
full af forvitnilegum frasognum og heim-
ildum um lekningamatt ténlistar, sem
varpa lj6si 4 hugmyndir manna um tonlist
og fjolpett , perapautiskt™ hlutverk henn-
ar { gegnum tidina. I griskum fredum er
talad um hinn guddémlega uppruna t6n-
listar og til er fjoldinn allur af sogum {
forngriskum békmenntum er lysa 6tri-
legum og yfirnattirulegum metti ton-
listar. Apollé, Amphion og Orfeus eru

nefndir hoéfundar ténlistar og var Apollé |

gud tonlistar og leknislistar. Hafdi Apoll6
pad hlutverk ad audvelda med liruleik og
song samstilltan proska mannssdlarinnar.
Vanstillt mannleg hugsun, tilfinningar og
vilji vard samstillt vid liruleik og song.
Med tonlist leknadi Empedokles (490-
430 f.Kr.) punglyndi og brjdlsemi, og
Demokritus (460-370 f.Kr.) malti med
tonlist ekki adeins gegn pldgum heldur
einnig gegn bitum hoggorma og annarra
eitradra skriddyra. En pratt fyrir yfir-
ndttirulegar frasagnir md rekja f skrifum
fornra menningarpjéda eins og Grikkja,
Egypta, Persa, Hindia og Kinverja, ad
peer virtu dhrifamatt tnlistar og nyttu sér
somu edlispatti tonlistar og notadir eru
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enn i dag 1 perapautiskum tilgangi.
Aendurreisnartimabilinu notudu lekn-
ar musik i fyrirbyggjandi adgerdum.
Musik var dlitin hafa jdkvad dhrif 4 til-
finningalifid, ahrif er styrktu métstoduafl
sjiklinga gegn plagum peirra tima. Mad-
urinn sjalfur var i 6ndvegi. Einstaklings-
hyggja, ,natdralismi* og dhugi 4 forn-
menningu béru vitni mannidarstefnu er
leiddi til nyrra vidhorfa{listum og visind-
um. Vaxandi velszld og virkara hug-

birtist i kenningum um gedhrif eda til-
finningar, sem m.a. gegnsyrdu og breyttu
hugmyndum manna um masik. Ténsmid
vard ad geta lyst eda tjad olikar tilfinn-
ingaristad einnar adur. Hinnyjuinnhverfu
einkenni f6lust { athugun 4 eigin hugsun-
um og tilfinningum. Pettaleiddi tilnotkun-
ar adur 6pekktra hrada- og styrkleika-
breytinga { ténlist.

Musikin var ekki lengur einungis
skyndreiti, hin vard ad fela 1 sér tjdning-
arkraft sem gat gegnt pvi hlutverki ad tjd
margbrotnar tilfinningar upplystrar kyn-
slodar.

A 18. 6ldinni var ymislegt ritad um

ein af frumporfum mannsins

| myndaflug hélst 4 barokktimabilinu og |

hlutverk ténlistar i medferd gedraenna |

kvilla og sjikdéma er tengdust tauga-
kerfinu. I skrifum sinum neitudu menn
hindurvitnum og pj6édtru lidinna tima og

Valgerdur Jonsdottir
lauk nami { misik-
perapiu fra The
University of Kansas og
The University of Texas
Medical Branch.

Rekur nit Ténstofu
Valgerdar i samvinnu
vid Ténmenntaskola

d Reykjavikur.

reyndu ad ndlgast efnid 4 hlutlegan hatt.
Richard Brown (1729) notadi tonlist {
medferd gedhadar, imyndunarveiki og
gedlegdar. Hann eignadi dkvednum
hlj6dferum sérstaka krafta. Richard
Brocklesby (1749) fjalladi um leknandi
ahrifténlistar fyrir flogaveika, punglynda,
gedveika og menn med 6radi. Dr. Bour-
delot fra Paris og David Campbell fra
Edinborg (1772) notudu ténlist i medferd
tauga- og heilasjikdoma. Peir maltum.a.
med tonlist til ad hegja eda 6rva blodrds-
ina i peim tilgangi ad minnka eda auka
prysting 4 heilann.

Tengsl tonlistar og leknislistar voru
almennt virt 4 19. 6ldinni og i upphafi
peirrar 20., en vidskilnadur 4 sér stad.
Hann mad rekja til framfara { raunvisind-
um. Ténlistin st6d hollum feti pegar kraf-
ist var visindalegra vinnubragda. Ritadar
heimildir um musikperapiu fjolludu ad-
allega um 6skilgreindan laekningakraft
tonlistar. Fréttiraf yfirnattirulegum laekn-
ingum birtust { dagbl6dum og timaritum
en sjaldan { sérfrediritum. Nerri alltaf
var megin innihald pessara frétta pad, ad
tonlistin geeti nad til sjuklinga pegar allt
annad brygdist. Sjaldan fylgdu lysingar a
pvi hvernig miusikperapistinn ndlgadist
sjuklinginn eda hvernig ténlistinni var
beitt. I hugum raunvisindamanna pessa
tima varum hjatri og hindurvitni ad reda.
En tilraunastarfsemi er kanna®i ahrif
tonlistar var pé haldid dfram og rekja ma
upphaf hlutlgra kannana d dhrifum tén-
listar 4 likams- og hugarstarfsemi til pessa
tima. Konnud voru dhrif tonlistar 4 m.a.
blédrennsli, blodprysting, ondun, flutn-
ing taugaboda, preytu, vodvaspennu,
taugavidobrogd o.m.f. Pd voru einnig
konnud dhrif tonlistar 4 tilfinningar og
hugarastand manna.




LJOSM.: BJORN PALSSON

Go0 ahrif tonlistar

Tilkoma pl6tuspilarans { byrjun 20.
aldar vakti dhuga manna 4 ad nota ténlist
a sjukrahdisum. Tonlistin var afpreying
ad degi til, og svefnmedal ad kvoldlagi.
Laknar notudu pl6tuspilarann inni 4
skurdstofum, fyrst i stad sem einskonar
sdlfredilega adstod, p.e. til ad draga Gr
spennu og hradslu. Flj6tlega komust peir
hins vegar ad pvi ad um leid og sjikling-
urinn réadist vid hlustun 4 tonlist var
audveldara ad deyfa hann og svefa og
jafnframt purfti minna af lyfjum. Ténlist
var pvi talin drangursrikt hjélpartaki vid
staddeyfingar. Med auknum rannséknum,
aukinni beitingu ténlistar, betri hljém-
tekjum og fleiri ritudum heimildum, er
lystu notkun ténlistar 4 spitélum, jokst
dhugi manna og nddi til annarra deilda
sjiikrahisa. Frd endurhafingardeildum
barust pau bod ad ténlistaridkun veeri
gagnleg til ad pjdlfa lidi og vodva likam-
ans og ad einnig veri haegt ad pjalfa
Ondunarferin med song- og bldstursaf-
ingum. Ténlist var nytt i tengslum vid
idjupjdlfun, m.a. til ad auka vodvastyrk,
hreyfanleika lidaméta, og samheafingu
hreyfinga. Ténlist var einnig notud skipu-
lega i gedl®kningum 4 pessum tima.
Hlutverk ténlistar 1 medferd gedsjikra
var m.a. ad vekja athygli peirra, ad stytta
folki stundir, ad hafa dhrif 4 skaplyndi
manna, ad orva imyndunarafl og mynd-
reena hugsun, ad veita utrds innri spennu,
ad audvelda tjaningu og ad auka félags-
vitund og samhygd. Reynslan studdi
nidurstodur hlutleegra kannana sem gerdar
hofdu verid, og leiddu m.a. { 1j6s ad
hljodfall og hrynjandi juku vodvaspennu
sem Osjdlfratt leitadi ttrdsar { hreyfingu
sem aftur 4 moti gat losad sjiklinginn
undan sjiklegu sinnuleysi og vakid hann
til medvitundar um umhverfi sitt. Ténlistin
vakti hugardstand sem jok medvitund
manna um eigid gedslag og tilfinningar.
Ténlistin kveikti imyndadar eda raun-
verulegar minningar og tilfinningatengsl
sem gitu audveldad tjaningu beldra og
6medvitadra hvata. Tonlistin virtist aud-
velda bzdi einstaklings- og hépmedferd,
og var 10gd mikil dhersla 4 pau jdkvadu
ahrif sem t6nlist gat haft 4 ged manna og
tidningarfaerni, jafnvel { alvarlegum ged-
sjukdomstilfellum. Og ekki méd gleyma
beim sem dlitu ad bein ténlistarkennsla

geeti haft 4hrif 4 andlegt jafnvagi og
jakvett lifsvidhorf.

Spurningunni um upphaf og tilurd
tonlistar verdur aldrei svarad med vissu,
en fullyrda md ad tonlist hafi i upphafi,
likt og nt, verid nytt m.a. til ad pjona tjan-
ingar- og samskiptaporf skapara sinna.
Ténlist vard til sem heyranlegt form eda
tjdning innri vidbragda okkar vid skyn-
renum, likamlegum og sdlrenum dreit-
um. Tonlist ber einkenni peirrar menn-
ingar sem hun tilheyrir og hefur um leid
ahrif 4 pa menningu sem hin er hluti af.
Hlutverk tonlistar var og er m.a. ad
raungeramanneskjunatilteknu umhverfi;
ad senda bod til annarra um nélegd, lidan
og dstand; ad vera einskonar fjoImidill.

Vid konnumst flest, ef ekki 6ll. vid

ahrif ténlistar 4 daglegt lif. Og flest, ef

ekki 611, hofum vid upplifad pad ad bregd-
ast 4 dlikan hatt vid ténlist mismunandi
gerdar, hvort heldur pad erkroftugur mars,
fjorug nimba. drynjandi rokkténlist, long-
unarfullur dstar68ur eda ttfararsalmur. [

dag, likt og 4dur, pjonar tonlist margvis-
legum tilgangi. Han endurspeglar ef til
villliffredilega porf mannsins fyrir form-
skipan og fagurfradilega reynslu og tjan-
ingu. Tonlist er beitt til upphafningar 4
mikilvegustu augnablikum lifsins. Hiin
getur verid tdkn pj6derniskenndar, sam-
stodu, sameiningar og sigurgledi. Hiin
getur 6rvad eda réad. Ahrifamdttur ton-
listar — heefileiki hennar til ad vekja til-
finningar, kveikja hugmyndir og hugs-
anatengsl og hafa dhrif d likamsstarfsemi,
skynren fegurd hennar og teknilegur
margbreytileiki — er jafn fjolbreytilegur
og 6endanlegur og hafileiki mannsins til
ad skapa.

Nidurstodur visindalegra rannsékna
syna, ad tonlist hefur dhrif 4 likams- og
hugarstarfsemi. Nidurstodur rannsékna
syna einnig ad tonlist er drangursrikt
medferdar- og pjdlfunartaki. [hverju felst
mattur hennar? Musikperapistar, leeknar,
lifedlisfredingar, heimspekingar og adrir
fredimenn hafa velt pessu fyrir sér og
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Ahrifamdttur tonlistar — heefileiki hennar til ad vekja tilfinningar, kveikja hugmyndir og hugs-

anatengsl og hafa ahrif a likamsstarfsemi, skynrcen fegurd hennar og teknilegur margbreytiletki
— er jafn fjolbreytilegur og dendanlegur og hefileiki mannsins til ad skapa.

komist ad morgum og misjofnum nid-
urstodum; bedi edlisfredilegum, sem
byggja 4 edli tonrenna fyrirbara, og sdl-

/Eg er med ,,Down’s syndrome*. Eg \

sé illa og greind min er skert.
Mamma hefur alltaf sungid mikid
fyrir mig. Sjdlfri finnst mér gaman ad
syngja og spila a hljooferi. Pegar
mamma var ad kenna mér ad bua til
hljéd, kenna mér hvad hlutirnir hétu,
og hvernig etti ad gera petta eda
hitt, pd bjé hiin til litil 16g sem vid
sungum og lékum. Eg a audvelt med
ad lara log. Og pegar ég hafoi lart
login pd kunni ég lika hljodin, og
ordin, sem hiin hafoi svo lengi reynt
ad kenna mér. Eu veit ekki hvers
vegna pad gengur betur ad lera
pegar ég syng, spila a hljodfeeri og
hreyfi mig. Vi spiludum
hrynmynstur ordanna a hljoédferi,
trolludum eda kloppudum. Stundum
hreyfdum vid okkur i takt vio
hrynmynstrin og laglinurnar, sem
svo audvelt var ad muna, urou svo

\ullt i einu ad ordum.

4

14 GepHJALP

freedilegum, er taka mid af élikum vid-
brogdum manna vid ténheimi og hlj6d-
heimi. Samt er spurningunni ef til vill enn
Osvarad. Svo virdist sem flest, ef ekki 611
samfélog manna frd oréfi alda hafi idkad
athafnir innan sinna vébanda er byggdu 4
ollum peim pdttum er finna md { tonlist
samtimans, p.e., athafnir er byggdu 4
skipulagdrinotkun téna, hlj6dfalls, h1j65-
feera og songs. Med hlidsjén af pessu md
segja ad tonlist virdist edlislegur hluti
mannlegrar hegdunar, p.e.. ad manninum
sé medfett ad tjd sig tonrent; ad tonlist sé
samskiptateki frabrugdid 66rum. Ténlist
talar til okkar { gegnum t6éna og hryn, og
oll tilvist okkar, allt frd getnadi, er meira
og minna hrynren. Liffredileg hrynjandi
4 sér stad 1 flutningi taugaboda sem bera
bod dn vitneskju vitundarinnar um allt
taugakerfid. Adur en madurinn hafdi yfir
talmali ad rdda byggdist tjaning hans 4
eigin likamshrynjandi. Vid hugsum
sjaldnast um pessa likamlegu hrynjandi
og hljédfall, en mikilvegi hennar er

kannski meira en okkur grunar. Eitt af
fyrstu skyndreitum sem féstur verdur fyr-
ir er hrynreenn hjartsldttur médurinnar og
hreyfingar parma, sem barni® nemur sem
taktbundna titringsorvun. Vid getum full-
yrt ad ténheimur/hljéSheimur og hryn-
verdld fosturs hafi bein og ébein dhrif 4
proska pess og 1idan. Hreyfing er upphaf
breytinga og ténlist hreyfist { tima og
rimi. Pad er eitt ad hlutverkum tonlistar {
perapiu ad vekja tilfinningar og oOrva
tjdningu peirramed bodskiptum. Einstakl-
ingunum er hjdlpad til ad upplifa, skynja
og sampztta sinn innri raunveruleika og
samrema hann porfum, éskum og 16ng-
unum sem eiga ad raungerast. Hid lifrena
samband sem er 4 milli tilfinningalegra
vidbragda mannsins og likamlegs veru-
leika hans gefur til kynna hversvegna
tonlist hefur tengst leknislistinni fra pvi
sogur héfust. Tonlist er altek, henni eru
engin takmork sett og allir geta verid hlut-
takendur. Hvort sem beitt er einfaldri
hlj66tioni eda sinfoniskum bokmenntum
prengir ténlist sér inn { heim barna og
fullordinna og kallar d bergmadl og svorun.
Adlogunarhaefni og breytileiki tonlistar
veitir margvislega moguleika til sjdlfs-
tjaningar, allt frd hinu einfalda og tilviljun-
arkennda t.d. rétt merkjanlegum tauga-
bodum, til flokinnar og skipulagdrar hegd-
unar. [ gegnum ténlist geta tilfinningar og
orka leitad ttrdsar 4 vidurkenndan hatt,

/FL’ hafdi kynnst miisikperapiu, er ég \
la a sjukrahiisi vegna medferoar
brunasara. Tonlistin kom mér pa ad
ometanlegu gagni, hiin audveldadi
mér ad slaka d og takast d vio
sarsaukann er var ohjakvemilegur
vid hin daglegu klorbéd; hin var
deegrastytting i hinni longu
sjttkrahusvist; og hiin audveldadi
mér erfidar og sdrsaukafullar
likamseefingar. Nu hafa vedur skipast
i lofti, og lif mitt er { heettu. F:j: er
med krabbamein. Tonlistin hjdlpar
enn, port hiin sé ekki allra meina bét.
Einangrunin, reidin. ottinn,
punglyndid, vonleysio. sorgin, vonin,
Jja allar tilfinningarnar sem oro fa
ekki tjao, enduréoma i tonlistinni.
Sdrsaukinn dvin og allt verour
vioradanlegra. Tonlistin leidir mig
um lidna tio, til fjarlegra stada og d
vit minninganna. Pott mdttur minn

kﬁu‘[ pverrandi, fee ég enn notio.




Jakvaed ahrif tonlistar

og dregid ur porfinni fyrir neikveed tjdn-
ingarform. I edli ténlistar liggur einnig
fjolpaettur dhrifamattur, p.e.a.s. ein tén-
smid eda brot tir lagi getur allt senn h6fo-
ad til skynnami, tilfinninga, vitsmuna og
félagsproska manna, eda til allrar mann-
eskjunnar, hverjar sem parfir hennar eru,
proski eda geta.

Edlispettir tonlistar, laglina, hljomar,
hrynjandi, hljodfall, styrkleiki, form, bler,
still og margt fleira, hofda til og virkja
andlega og likamlega starfsemi hvers
manns. Tjaningarmattur ténlistar umlyk-
ur alla dypt reynslu og tilfinninga og get-
ur leitt manninn um vélundarhis reynslu-
heimsins, hvort heldur sd heimur er
yfirbordskenndur og almennur eda ndinn
og personulegur.

Pognin er fullkomnasta tjaning
a fyrirlitningu
Fyrsti gratur barnsins er sa fall-
egasti songur sem ég hef heyrt
ihugadu adur en pui talar,
ithugadu vid hvern pa talar,
thugadu pad sem pu talar
Hid pungbaerasta vid barna-
uppeldio er ad pegar madur er
utlaerdur i faginu er madur
bidinn ad missa atvinnuna

o

Eg vissi pad ekki, en sjikdémsgrein- \
ing min var ,,pseudoneurotic
schizophrenia*. Eg hafdi dtt mjog
erfida wsku og pjadist af sjiklegri
ooryggiskennd, punglyndi, reidi, étta
Vi0 ad d mig yroi raoist, algjoru
adgerdarleysi og viljaleysi, og
imyndunarveiki. Eg hafdi porf fyrir
ad auka sjalfstraustid, styrkja tengsl
min vio umhverfio og persénuleg
samskipti vid adra, auka munnlega
tjaningu, fa urtrds fyrir reidi og
taugaspennu, auka sjdlfstedi mitt og
skapandi tjaningu.

Ténlistin varo eins konar liflina. Hiin
var eini mioillinn sem ég gat tjad
tilfinningar minar med. Beeldar
tilfinningar haturs og sdrsauka fengu
dtrds [ ténskdpuninni. Smam saman
Jjokst tjaningarmdttur minn. Eg gat
1jao dypri og fjolbreytari tilfinning-
ar.

AN %

Mozart
brosti i gegnum tdrin

Fyrir nokkrum drum las ég athyglis-
verda grein um rannsékn sem gerd var 4
notkun klassiskrar tonlistar vid lekning-
ar 4 folki med gedrena sjikdéma.

Ténverk nokkurra fregustu tonskdlda
allra tima eins og Bachs, Beethovens,
Mozarts, Haydens og Schuberts, vorunot-
ud og { 1jos kom vid pessa rannsékn ad
tonlist Mozarts virtisthafahvad jakvedust
ghrif { pessu tilviki . Eg hugsadi ekki mik-
10 um dsteduna fyrir pessari velgengni
Mozarts vid andlegar lekningar er ég las
greinina, en eftir ad mér datt i hug ad
skrifa nokkur ord um petta mélefni, fér ég
ad velta fyrirmérafhverju tonlist Mozarts
hefdi gagnast svona vel vid pessa rann-
sokn.

Pad sem einkennir bestu verk Mozarts
er fullkomid hnitmidad form, einstedur
teerleiki, teknileg fullkomnun og laglinur
sem smjliga beint i hjartastad. Mozart var
6trilegur snillingu og verkin komu dr
hofdi hans fullskopud d pappirinn, svo ad
sjaldan eda aldrei purfti ad breyta nétu.
Flest verka hans voru samin 4 rskommum
tima, og mér finnst ad verkin hans hljoti
ad lysa honum vel sem personu. Pott
angurvear tregi geti verid { morgum verka
hans er brosid og gdskinn aldrei langt
undan.

Fregastatonskdld Dana, Carl Nielsen,
hefur lyst pessu vel. Hann segir ,,Mozart
brosir gegnum tdrin“. Kannski er pad
einmitt petta folskvalausa einlega 1 @tt
vid barnssdlina sem hefur svona g6d dhrif
d andlega sjukt folk. Par sem ég hef haft
persénulega reynslu af gedraenum vanda-
malum er ég sannferdur um, ad nota
metti klassika tonlist reglubundid 4
sjikrahdsum til l&kninga med gédum
drangri, pvi { ®0ri ténlist, eins og { allri
list, felst sterkur uppbyggilegur andlegur
mattur. Pessi mdttur og andlegu g&di eru
svo sterk ad pau hafa i mérgum tilfellum
vardveist { pessum einstzdu ténverkum {
morg hundrud 4r. Verkin eru jafn fersk og
eiga jafn mikid erindi vid okkur nii eins
og pegar pau voru samin. Hvers vegna?
Ju, vegna pess ad pau flytja okkur eilifd-
arbodskap um sannindi, fegurd og snilli.

Gunnar Kvaran selléleikari.

N kunna ad heyrast raddir sem segja:
.Hvernig 4 a0 fara ad pvi a0 ldta gedsjikt
f6lk hlusta 4 klassiska tonlist?*

Pessu er audsvarad! Pad parf ad tala
vid pad um ténlistina fyrst til pess ad opna
hugann. Pvinast parf ad leika verkin fyrir
pad. Mjog gott veri ad leyfa sjiklingum
fyrst ad hlusta 4 lifandi tonlist, p.e. tonlist
flutta af hljodferaleikurum 4 stadnum,
sem einskonar inngang { heim ténlistar-
innar. Sidar metti flytja ténlistina af plot-
um og geisladiskum.

Eg geri mér grein fyrir ad gedsjuikt
folk 4 yfirleitt erfitt med ad einbeita sér og
hlustun 4 &dri ténlist krefst einbeitingar
ad vissu marki, en jafnvel pétt hugurinn
s€ orélegur 4 medan 4 ténlistarflutningi
stendur munu pessar sterku jakvadu
sveiflur{ténlistinni smjiga inn i sdlina og
skilja eftir spor . Eg hef ordid var vid ad
klassisk ténlist réar hugann og slakar 4
spennu i likama sé henni 4 annad bord
leyft ad komast ad vid hlustun. I henni er
hadleit andleg fegurd og snilli andans sem
virkar eins og dyrindis smyrsl 4 silina.

Eg vil ljiika pessu greinarkorni 4 ord-
um eins gofugastaanda vestrennar menn-
ingar, Ludwigs van Beethovens: ,,Tén-
listin er 23ri opinberun en 611 heimspeki
og visindi®.

Med dllum gédum oskum,
Gunnar Kvaran
selloleikari
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Kennsla

list augnabliksins

—segir Guoran Halldorsdéttir skélastjori

Gu(’)rlin Halldérs- | parf ad vita hug hans. Matulegur hatid-

déttir skélastjori Namsflokka Reykjavik-

ur er dn efa einn peirra einstaklinga sem |

erufremstir d medal peirra jafningja sem
gista hétel Jord. Gudriin hefur um drabil
motad stefnu Namsflokkanna da sinn
persénulega hdtt, nokkud 6had freedslu-
stefnu yfirvalda. Manngeskustefnan svo-
kallada, par sem nemandinn er settur i
ondvegi, parfir hans og geta er leidarljos
Gudrinar og samkennara hennar vio
Namsflokka Reykjavikur.

Hiin hefur dkvedin forréttindi a medal
nemenda sinna umfram adra kennara.
Hiin getur gengid um d medal peirra,
strokid peim um harid, klappad peim d
oxlina, fadmad pd ef henni bydur svo vio
ad horfa. Allt petta gerir hiin dan pess ad
nemendur fari hjd séredafyrtist vio. Hiin
skapar virdingu d medal nemenda og
kennara med latlausri framkomu sinni.
Hiin er lifandi deemi um sérlega adladandi
manneskju sem gerir po ekkert a ytra
bordi til ad lada folk ad sér. Hiin er ekki
tildursleg [ kledaburdi né makar a sig
ilmefnum. Auk pess sem hiin er ekki bein-
linis smafrid og pyngdin feest ekki gefin
upp.

I eftirfarandi vidtali fer Gudriin
nokkrum ordumum storfsin og lifsvidhorf.

— Hver eru einkenni g6ds kennara,
Guorin?

—Go6dur kennari parf ad vera margvis-
legum kostum bidinn, hann md umfram
allt ekki taka til sin persénulega ef ein-
hverjum spjétumer beintad honum, vegna
pess ad nemandinn er oftast ad tjd eigin
vanlidan og vanda. Heilindi er lykilord
gagnvart nemendum. Gédur kennari parf
ad syna einlegni og dhuga 4 pvi ad sér-
hverjumnemandagangi vel og nemandinn
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leiki gagnvart sjdlfum sér dsamt himor
sakar ekki i kennslustarfinu fremur en

,,,,,

— Hvao gefur pér mest i pessu starfi?

—Eghef svo oft sé3 f6lk koma til skéla
ad hausti { kudungi vegna skorts 4 sjdlfs-
trausti. Pad veitir kennaranum omealda
anegju ef vidkomandi réttir ir kitnum og
gengur keikari 1t ad vori. Pessi nemandi
er pa fralsari madur ad minu viti.

—Hver ermunurinndad kennabérnum
og unglingum?

— bad er 4 vissan hdtt audveldara ad
kenna bornum. Pau lifa sig svo inn { hlut-
ina, pau gangainnfhlutverk dn fyrirhafnar,
pad er afskaplega gaman ad kenna peim.
Pegar pau nd unglingsaldri byrja pau ad
feta sig inn 4 braut fullordinsdranna og
kalla 4 visst sjdlfstedi sem kemur oft
fram { uppreisnarhug. Pad eru allt adrir
tofrar sem fylgja pvi ad kenna unglingum
4 pessu aldursskeidi. Mér finnst ungt félk
vera afskaplega @®rlegt og heidarlegt ef
madur adeins temur sér rlega framkomu
vid pad. Unga f6lkid er nefnilega svo
Ospillt. Lifid er ekki buid ad skekkja
vidhorf pess. Reyndar er ég hrifin af pvi
ad umgangast fullordid folk, pvihvar sem
madur ber nidur er mikid af gédu folki
sem lifsreynslan hefur fagad og gefid
viosyni og skilning. Og fullordid folk er
dkaflega pakklatir nemendur, sem gaman
er a0 starfa med.

— Pa att seeti i stjorn Lyohaskolans i
Skalholti. A hvern htt er sa skoli fra-
brugdinn 6drum skolastofnunum?

— Pad md segja um Lydhdskoélann {
Skélholti ad hann sé eitt af kjoltubdrnum

minum, ef svo m4 ad ordi komast. Eg lit
svo 4 ad lydhdskdli sé fullt eins mikil-
vaegur og namsflokkar, pétt 4 Slikan hatt
sé. Pessir skélar eru oryggisventlar
kerfid. [ 1ydhaskéla kemur f6lk sem finn-
ur sér ekki stad { hinu hefdbundna skéla-
kerfi. Hingad i Namsflokkana kemur folk
hinsvegar mestmegnis til ad geta fundid
sér stad i tilverunni. A bada stadi kemur
pad til ad audga lif sitt 4 einhvern annan
hatt en 4 hinni hefdbundnu skélaleid.

—Hvadabreytingar hafa helstar ordid a
freedsluhattum almennt a peim atjan
arum sem pu hefur verio skolastjori
Namsflokkanna?

—Um pad leyti sem ég tok vid Ndms-
flokkunum urdumiklar breytingar i skdla-
kerfinu. Oldungadeildirnar toku til starfa.

| Samhlida pvi urdu pear breytingar 4 at-

vinnulifinu ad pad purfti prof til flestra
hluta. Firrdin var ordin meiri { samfélag-
inu. Adur fyrr gatu menn leitad sér vinnu
og sagst kunna hitt og petta. P4 var pad
tekid gott og gilt. Smdm saman hefur
préunin ordid su { pjodfélaginu ad folk
verdur ad hafa prof og skirteini upp d alla
skapada hluti og pad pydir audvitad ad
stofnun eins og Namflokkarnir verda ad
geta veitt prof og skirteini. Niiordid ein-
beitum vid okkur mikid ad pvi ad titskrifa
folk af grunnskolastigi til ad veita pvi
brautargengi inn { idnskéla og adra fram-
haldsskola. Sifellt stekkar sd hopur sem
tekur hjd okkur nokkrar annir { mennta-

| kjarna til ad stytta sér dvolina i fram-

haldsskélum. Namsflokkarnir eru d marg-
an hdtt barn sins tima, peir voru stofnadir
1939, en einmitt um pad leyti byrjadi folk
ad flykkjast til hofudborgarinnar ur sveit-
unum. Petta krafdist audvitad annarrar
menntunar og endurnyjunar fyrir petta




LJOSM.: GISLI THEODORSSON

Menntun og frjalst f6lk

folk & ymsum svidum. Ndmsflokkarnir
hofdu pvi veigamiklu hlutverki ad gegna
itilverufjolda folks  stridinu og 4 drunum
eftir strio.

- Kanntu einhverja skemmtilega sogu
af kennaraferli pinum?

— Kennsla 1 gagnfredaskéla er badi
samstarf og glima vid nemendur. Par sem
nemendur eru ad reyna ad undirstrika
sjalfstedi sitt, reyna peir oft smahrekki
vid kennarann. Sjdlfsagt lika til ad lita
grdan hversdagsleikann. P4 skiptir mali

ad slampast 4 rétt vidbrogd.

Eg get sagt pér eitt demi um betta.
Pannig var ad ég kenndi unglingum {
Lindargétuskéla donsku og eitt sinn 4dur
en €g kom til skélastofu h6fdu nemendur
minir bruggad mér lauflétt launrdd. be

égkom inn. stéSu kr;

unum — oll nema
| neinn patt i ad stri

leikurinn til pess gerdur ad ég gerdi
einhverja skyssu i fyrstu vidbrogdum. Eg
I€t hinsvegar sem ég si ekkert athuga-
vert vid petta ad 6dru leyti en pvi ad ég
fornadi pessum eina studningsmanni min- \
um, spurdi hvad hiin véri ad gera parna
nidri og bad hana hid snarasta ad klifra
upp 4 sitt sklabord likt og hin. Ad pvi
buinu klongradist ég sjalf upp 4 kennslu- |
bordid og hof kennslu eins og ekkert
hefdi 1 skorist og pad leid ekki 4 l6ngu
4dur en krakkarnir voru farnir ad mogla,
enda voru bordin peirra svo litil ad
erfidleikum var had ad standa 4 peim til
lengdar svo ad vel feri. Sjalf hafdi ég ekki
undan neinu ad kvarta 4 vidattumiklu
kennarabordinu. A3 lokum 1ét €g undan
og gaf peim leyfi til ad tylla sér 4 st6lana.
Pad verdur ad segja peim til vidur-

pad jakvett, p6 ad stundum faeri madur
halloka f glimunni. En pad er lika gaman
ad skemmtilegum brogdum nemenda og
hugvitssamlegum. Egmant.d. pegarnem-
endur { teknideild 1étu mig sprengja pid-
ursprengju undir kennarabordinu, en s4tu
sjdlfir stilltir og pridir og bidu kennslu.

- Er mikill munur 4 ad kenna full-
ordnum og ®skufélki?

— J4, fullordnir lera allt 68ruvisi.
Unglidarnir geta leert utanbékar 4n mikils
skilnings 4 efni. Hann kemur eftir 4.
Fullordnir byggja 4 skilningi og reynslu
og hafa ekki eins géda hafni til utan-
bokamdms. Auk pess er skélaveran adal-
vidfangsefni nemenda sem peir, eins og
€g sagdi 4dan, reyna stundum ad lifga
upp med brellum. En skélavistin sjalf
sleer birtu 4 grdan stritdag hins fullordna
nemanda og er upplyfting { sjilfu sér.

Gisli Teédorsson.
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Agaeti sjaklingur

veistu hvad kostar ad hafa pig hér?

E g var punglyndis-
sjuklingur fra 1985-1986, og enn pann
dag i dag er ég a lyfiamedfero.

Mig langar til ad leggja dherslu 4 ad
pegar manneskja er punglynd, pd er hiin
ekki gedbilud frekar en krabbameins-

sjiklingur. En 4 islenskri tungu eru allir, |

hvort sem peir eru punglyndir eda ged-
klofakalladir gedsjuklingar. FOlk feerallt-
af 4 sig stimpilinn ,,gedsjikur”. Pannig
demir pj6dfélagid pd, og ég veit um folk,
sem hefur pjadstaf punglyndi drum saman,
en mundi aldrei vera sett 4 stofnun ut af
skomminni sem pj6dfélagid telur pad vera.
Oghvers vegnaersd, sem fremur sjdlfsvig
eda reynir pad, dlitinn gedbiladur en ekki
sd sem eydir fostri?

Sjikdémur minn héfst med taugadfalli.
Einndaginn byrjadiég ad grata stjérnlaust
og pannig gekk pad i marga daga pangad
til ég kalladi 4 heimilislekninn minn.
Hann kom og radlagdi mér ad leita il
sérfredings 4 Landspitalanum, og pad
pyddi ad leggjast inn 4 geddeild. Eg vildi
ekki vara lokud inni, svo ég fér heim
aftur. En ég var of lasin til ad neita hjdlp
og purfti ad komast undir leknishendur.

Eg hef aldrei { minu lifi upplifad adra
eins pjdningu pott ég hafi 4 sinnum feett
barn, og pad var martrod { hvert sinn;

skrida til ad komast 4 klésettid og verid &
sjuikrahusi { hjolast6l. (Par 14 ég { heilan
manud dn pess ad nokkud veari gert vid
mig. Eg fékk ekki einu sinni sprautu il ad
deyfa sdrsaukann.)

[ tvo hraedilega dr leid ég verstu pjan-
ingar, og allir baksjuklingar vita hvad ég
er ad tala um. En pad ad vera punglyndis-
sjaklingur gerdi fyrrum pjaningar veiga-
litlar. Eg minntist ordanna dr Biblfunni
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..Eg gekk um dimman dal { skugga daud-
ans*, pvi pannig fannst mér pad vera. Mig
langadi til ad binda enda 4 petta allt sam-
an, pvi pad virtist ekki onnur leid undan
pessum andlega sarsauka. (Nokkrar ung-
ar konur toku lif sitt & medan ég var 4
sjukrahusinu. Eg skil pzr vel og paer voru
ekki brjdladar.)

Eg get adeins reynt ad ttskyra med
pessum fau ordum pad sem ég upplifdi.
En skilur nokkur laknir petta sem hefur
ekki lent { pvi sjdlfur? Eg efast um pad.

Og medferdin sé sem ég fékk vareinn-
ig hord raun. Pegar ég var svo veik ad mig
langadi til ad deyja og ld ti { horni 4
g6lfum eins og kvalid dyr, vildi leknirinn
minn 4 geddeildinni ad ég taeki pdtt { um-
reeduhop, en pegar ég kom d Eiriksgotuna
gerdi konan par sér strax grein fyrir hve |
veik ég var, svo hin sendi mig tilbaka.
Eftir petta tok mikils metinn sdlfredingur
mig { vidtal inni i herbergi med foldum
Gtsynisglugga, par sem dhorfendur voru
6sédir af sjuklingi. Par spurdi hann mig
hvortég vissi, ad hver dagur d sjiikrahtisinu
kostadi rikid yfir 7.000.- kr. Eg skildi
ekki pessa spurningu pd og ég skil pad
ekki enn pann dag i dag. Svo ég spyr: Eru |
til deemis krabbameinssjiklingar og adrir |
spurdir svona, eda var hann ad gefaiskyn |

| ad ég veeri ad leika mér, ad ég veri raun-
verid svo slem { baki ad ég purfti ad |

Hofundur vill ekki ldta
nafns sins getio

verulegaekki veik, heldur vildi veralokud
inni med gedveiku folki? Pegar hann var
ad spyrja mig pessa, var ég komin 4
fremsta hlunn ad taka lif mitt, svo veik var
ég. Ertil folk sem hefur gaman af ad vera
4 sjikrahisum? Eg held ekki.

Starfsflk 4 deild sem ég var 4 1ét
sjuklingana algjorlega afskiptalausa all-
an daginn eftir ad peir voru binir ad fd
pilluna sina og mat. Pau sdtu yfirleitt {
einu litlu herbergi og reyktu frd morgni til
kvolds, p.e. sjiklingarnir. Enginn tekur
sér par tima til ad tala vid mann fyrir utan
morgunfundi. Ogeittaf starfsfélkinu sagdi
einu sinni vid mig: ,,Taktu pennan eymd-
arsvip af andliti pinu”. Aldrei mun ég
gleyma pessu.

Eg er buiin ad lesa allar greinar { blod-
unum um ,,Gleymum ekki gedsjikum®,
0gJonG. Stefansson, yfirleknird geddeild
Landspitalans, segir { bladavidtali
21.10.89: ,Ni er stefnan st ad ldta folk
ekki festast inni i stofnununum...” og:
.pvi gerum vid allt sem vid getum til ad
ytafolkit...” Ogallaeftirmedferd virdist
vantaad lokinn sjikrahtsvistmed hormu-
legum afleidingum!

J4, petta var mér gert 1j6st 4 sdrsauka-
fullan hédtt. Grimmur heimur fyrir pung-
lyndissjiklinga. Og hvers vegna? Af
hverju ad yta sjuklingi ut { kuldann? Ja,
sparnadur! Hvad hafdi Magnus Skilason,
salfreedingur, ad segja um betta? ,.Sparn-
adur og ndnasarhdttur, b&di hvad snertir
pjonustu vid langvistunarsjiklinga og alla
adra sem um lengri eda skemmri tima lida
af gedrenum, sdlrenum og félagslegum
vandkvadum og sjikdomseinkennum, er
ekki sambodinn niitima samfélagi. Hann
verdur i raun @0i kostnadarsamur pegar
til lengri tima er 1itid — og er auk pess
sidlaus. Slikur ,,sparnadur* er skammsyn




TEIKNING: GUJON KETILSSON

»Gleymum ekki gedsjikum*

oheillastefna ad aukinni upplausn menn-
ingar og hnignun heilbrigdis, 6j6fnudi og

| annarri ldgkidru.” Morgunbladid 21.10.89,

.. A ég ad gta brédur mins?*

Samt reyndi €g ad bjarga mér 4 eigin
spytur ut ur pessari stofnun og hélt ad
utanlandsferd myndi hjdlpa, en pad bara
versnadi. Leknirinn sem ég for til vildi
setja mig 4 sjikrahus par, svo ég vard ad
faraafturtil Islands 4 spitalanneftir faeina
dag. Allan pennan tima var laeknirinn
minn ad préfa & mér ny lyf, pangad til
loksins ad eitt peirra fér ad hafa ahrif eftir
nerri 7 manudi! Petta voru hredilegir
manudir, og mig hryllir enn vid tilhugs-
unina um bad. En jafnvel 16ngu seinna,
pegar ég var ad vinna i fjlritun Landspit-
alans og sd einhverjum ekid um { rimi,
Gskadi ég mér ad ég veeri { peirra sporum,
af pvi pad var verid ad hugsa um p4,
jafnvel pott ég gerdi mér grein fyrir ad
petia g&tu verid krabbameinssjikingur

| eda verra. En pad var svo mikil porf hjd

mér ad vera hjdlpad og st6d lengi yfir.
Eg held ad pad ad reka punglyndis-

sjiklinga ur sjikrahdsum hafi drlagarik

ahrif 4 heilsu peirra, ad pad sé émann-

| udlegt og grimmt. Ef sonur minn hefdi
| ekki verid ad vinna heima pegar ég var
veik, hefdi ég aldrei komist til sjikrahdss-
ins og heim aftur pegar ég var dagsjikl-
ingur seinna. Jafnvel { bilnum hans 14 ég
{aftursetinu, af pviad ég var of veik til ad
sitja vio hlidina 4 honum.

Eg vona ad peir sem lesa pessa sogu
mina skilji, ad pad verdur ad gera breyt-
ingu imedferd gedsjiklinga og punglynd-
issjikinga. Eg held ad pad, sem hjdlpar
f6lki med mikinn tilfinningalegan sars-
auka vegna sdlrenna vandkvada, sé ad
syna pvi umhyggju og kerleika, og veita
pvi adhlynningu. Pad var adallega pad
sem vantadi { peirri medferd sem ég fékk.
Og petta er lika reynsla eins hjikrun-
arfredings sem ég pekki. Hin vann {
nokkur dr 4 geddeild en gafst loks upp af
pviad enginn vildi gera par naudsynlegu
breytingar sem til purfti.

Adstedurnar d islenskum geddeildum
eru bagbornar. Pad er ekki hagt ad lzkna
dn samudar og skilnings.

Punglvndissjiklingur
Reykjavik, 16.02.1990.

Gervisvefn

Pegar ég vakna upp

af [ongum svefni,

sem enganveginn

var raunverulegur svefn

— ba spyr ég sjdlfan mig
hvort résirnar, sem mig dreymdi,
hafi verio ur plasti
eda ofnar ur silki.
Jon

Til leknis

Ljuft er leekni sinn ad finna,

leidir hann @ huga minn

til djorfungar og visku ad vinna,

vaenkast hagur minn um sinn.
Munda Paélin

Lifid er bolvud blekking,
bidur pess daudinn sar.
Pad skilur po eftir pekking
0g padan er vegur kldr.

Lifid er eins og axli.

Yfir pjaningu byr.

Brolt er afram a baegsli,

barmurinn einn er hlyr.
Leifur

Nafn mitt

Eg veit ekki hvad ég heiti
og pu veist reyndar ekki heldur
hvad ég heiti.

Skilriki min 6llsémul tynd
i einhverju af skimaskotum
o6minnispokunnar.

Satt ad segja efast ég
um ad ég sé lengur 4 skra.
Jon
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E in besta lei0 til and-
legrar sjdlfshjdlpar er ad skrifa tilfinn-
ingadagbok. Eg kalla petta tilfinninga-
dagbok til ad skilgreina hana fra venju-
legri dagbok par sem folk skrifar stad-
reyndir, fundi, minnispunkta o.s frv. Til-
finningadagbdk er kollud ,,intensive jour-
nal* erlendis og vida um heiminn eru
haldin namskeid til ad kenna folki pessa
oflugu adferd til sjalfshjalpar.

Med pvi ad skrifa nidur tilfinningar er
hegt ad vinna ur erfidum tilfinningum og
gera ruglingsleg vandamadl eda dhyggjur
skyrari. Pvi skyrari sem pau eru, pvi aud-
veldara er ad leysa pau. Med pvi ad gera

petta daglega eda nastum pvi, pjdlfast |
hefileikinn { ad pekkja tilfinningar sinar. |
Madur getur lzert ad skilja bedi sig sjdlfan |

og adra betur, ad vera n@mari fyrir til-
finningum annarra. Slik skrif geta batt
samskipti pin vid adra og gert pig haefari
til ad segja pinar meiningar skyrar vegna
pess ad pu pekkir sjdlfan pig og hugsanir
pinar betur 4 eftir.

Hvernig fer madurad?

Fyrst kemur dkvordun um ad byrja ad
skrifa fyrir sjalfan sig, ad gera tilraun med
svona sjdlfspjalfun. Pd @ttir pu ad taka frd
tima og stad og tryggja pad ad pu fdir frid
og 16 til ad vera ein(n) med hugleidingar
pinar. Bara pad ad taka dkvordun um ad
pu @tlir ad skoda hlutina { rélegheitum,
erutimamot. Hegter ad vakna adeins fyrr
4 morgnana begar enginn annar er 4
ferdinni eda ad taka fra 10-15 mindtur
aduren pu ferd ad sofa, til ad hugsa og ldta
tilfinningar koma upp 4 yfirbordid og
skoda per, 6hreedd(ur). Oftast reynir folk
ad yta vangaveltum fra sér, en ad einbeita

20 GEPHJALP

leid til sjalfshjalpar

sér ad pessu er mikilvagt skref d leidinni
til ad vera dkvednari. Ef madur gerir petta
fyrir hattatima, getur pad hjdlpad manni
ad sofna, ad vera biinn ad skoda, hugsa
og vinna ur épagilegum tilfininngum.
Pi verdur ad vera viss um ad enginn
muni kikja { einkabdkina pina. Pd getur
falid hana eda geymt hana i lestum skdp
ef pu ert 66rugg(ur) um petta atridi. Einn-
ig er haegt ad henda eda eydileggja pad
sem pu skrifar seinna vegna bess ad
adalmarkmidid er ekki ad skrifa &visogu
heldur ad nota adferdina til ad vinna ur
tilfinningum og bata sjdlfspekkingu.
Fyrst um sinn hefur félk tilhneigingu
til ad skrifa bara hvad hefur gerst, stad-
reyndirnar. Pad er allt { lagi ad byrja d pvi.
En pu att alltaf ad spyrja sjdlfan pig lika |
spurninga eins og ,.Hvernig tilfinningu
hef ég um petta eda hitt? Er mér sama?
Likar mér petta dstand? Vard ég fyrir
vonbrigdum eda er €g jafnvel reid(ur) yfir
pessu? Hef ég blendnar tilfinningar gagn-
vart einhverju eda einhverjum?* Stund-

| um lidur manni illa eda er med 6pxgilega

en 6skyra tilfinningu sem ekki er haegt ad
lysa eda skilja f augnablikinu. Pad getur.

| hjalpad ad spyrjahvernig og hvenar, ekki

alltaf hvers vegna. Pad getur tekid tima ad
komast ad hvers vegna pér lidur svona.
En audveldara er ad skilgreina hvenaer

Hope Kniitsson,

formadur 1djupjdlfara- |
félags Islands. Hope er |
med B.A.-prof i
sdlarfreedi. Mastergraou

i idjupjalfun. Formadur
Gedhjalpar um darabil.

bess a0 halda
iningadagbok

svona tilfinningar koma, undir hvada
kringumsta@dum, eda nalegt hvada folki.
Med pvi ad spyrja og reyna ad svara
spurningunum ertu ad ndlgast tilfinning-

| ar pinar.

Pegar pu stendur frammi fyrir erfidri
dkvardanatoku, er gott ad skrifa til ad
hjdlpa pér ad vega og meta. Hagt er ad
buatil tvo lista um kosti og galla pess sem
parf ad gera. Pessi lista-adferd er mjog
einfold en samt 6flugt hjdlpartaeki.

Ekki mad gleyma ad skrifa um vellidan
og dnzgju og spyrja hvad veldur pvi.
Mikilvagt er ad spyrja t.d. ,,Get ég nefnt
12 hluti sem gera mig gladari ef mér [idur

- ekki vel?* Pegar pu lest lista med 12

hlutum sem gaetu glatt big, mun pad koma
bér a évart hvad pu hefur mikla stjérn yfir
pinu eigin lifi! Pekkingin sem pu 6dlast
gerir pig sterkari.

Pad getur tekid nokkrar vikur eda
jafnvel manudi ad pjdlfa haefileikann i ad
pekkjaeigin lidan. Stundum ndlgast madur
pad med pvi ad lysa likamlega dstandinu.
Ef pu sérd langan lista af kvortunum eins
og verk i maganum, verk { herdunum,
hausverk, dkof preyta og fl. pd er senni-
legt ad pu pjdist af streitu og getur pvi
byrjad 4 ad skrifa um dhyggjurnar sem
valda henni. Petta hjémar kannski svo
sjdlfsagt og einfalt ad folk segir ,,Petta er
ekkertnytt, petta getur ekki hjdlpad mér*.
En pud verdur hissa d hvad petta er erfitt til
ad byrja med og hvernig petta breytist
med timanum ef pu gefstekki upp. Arang-
urinn getur verid otrilegur.

Pessi adferd er sérstaklega goo fyrir
félk sem hefurkannski engan trinadarvin
eda ekki nog af folki { kringum sig sem
bad geturtreyst og talad vid. Pu getur stutt
pig sjdlf(ur) ef enginn er ndlegt til ad
stydja pig. Stundum pegar madur heldur




LJOSM.: MYNDSKOPUN

Tranadarvinurinn

ad allt sé { rugli inni i hausnum 4 manni,
skyrist pad fljétlega pegar pad er komid 4
blad, svart 4 hvitu.

Stundum er gott ad bata vid spurn-
ingum um t.d. stefnuna 1 lifinu, markmid
o.s.frv.  Hvar vil ég vera eftir 5 4r? Hvad
geri égnastu 5 dr? 10 4r? Hvernig verdur
lifid petta timabil?*“ Spurningar sem bér
nast kannski 6pzgilegar ef einhver

annar spyr, verda ekki eins erfidar pegar
bu ert ad tala vid sjdlfan pig. ,.Hverjar eru
minar sterku og veiku hlidar? Hverju ztti
€g ad breyta hjd sjalfum mér ef ég gati?
Hvernig getég breytt sjalfum mér? Getég
gert detlanir um breytingar i minu lifi?*
Spurningamar geta verid endalausar en
enginn pvingar big til ad svara. Pu svarar
pegar bui ert tilbdin(n).

Pad fylgir eftir ad pegar pu lerir ad
pekkja tilfinningar pinar, pekkir pi betur
tilfinningar annarra. Pd lerir ad finna
betur ord yfirtilfinningar pinar og um leid
beaetir pu skilabodin sem pu sendir 68rum.
Madur sem pekkir sjdlfan sig hefur meira
sjalfstraust en ella og f6lk med meira
sjalfstraust ladar adra ad sér. Pessi adferd
getur leitt pig ur einangrun.
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Hvao segja pingmenn
um geoheilbrigoismal?

H austio 1989 dkvad stjorn Gedhjalpar
ad fara pess d leit vio pingflokka Alpingis
ad hver peirra tilnefndi einn fulltriia i
svokalladan tengslahdp, sem studladi ad
betra samstarfi Gedhjdalpar og Alpingis.
bPingflokkarnir brugdust vel vid bon
Gedhjapar og tilnefndu fulltria.

Tengslahop pessum er etlad ad starfa

med stjorn Gedhjalpar ad framvindu
gedheilbrigdismdla.

Pad sem af er vetri hafa ekki ordid
storvioburdir i pessu samstarfi. Ping-
mennirnir hafa kynnt sér starfsemi Ged-
hjalpar og samfundur hefur verid dakved-
inn.

Timaritio Gedhjdlp innti pingmennina
eftir pvi, hvernig samstarfi tengilida Al-
pingis og Gedhjalpar yrdi best hattad og
hvada sess gedheilbrigdismal skipudu d
umraduvettvangi Alpingis.

G/(’ir Marﬁrétar Frimannq
. déttur, Alpydubandalagi

Mér hafaborist tveer spurningar frd sam-
tokunum Gedhjdlp og 6skad er svara.

Pad er mér 1juft ad svara pessu erindi,
en verd po ad segja ad vid athugun og
yfirferd efnis vardandi fyrstu spurning-
una vard ég fyrir vonbrigdum, par var
ekki ir miklu ad moda.

Reyndar verd égad vidurkennaad
bréfio frd Geohjalp vekur okkur til
umhugsunar og opnar augu okkar

- fyrir pvi hversu illilega vio héfum
sofid a verdinum.

Hvaoda sess skipa gedheilbrigdismal a
umraduvettvangi Alpingis?

A beim tima sem ég hef att seti a
Alpingi, p.e. sidan 1987, hefur litid farid
fyrirumradu um pessi mal. Reyndar verd
€g ad vidurkenna ad bréfid fra Gedhjdlp
vekur okkur til umhugsunar og opnar
augu okkar fyrir pvi hversu illilega vid
hofum sofid 4 verdinum. Gedheilbrigdis-
mal hafa i raun adeins verid reedd i tengsl-
um vO fyrirspurnir.

Ef hins vegar er skodad lengra aftur {
timann, pd flutti Helgi Seljan, dsamt
nokkrum 68rum pingmonnum, tillgu til
pingsdlyktunar um geSheilbrigdismal,
skipulag og urbetur, drid 1979. Par var
um ad reda ad Alpingi dlyktadi ad skora
arikisstjornina ad taka pd pegar til algerr-
ar endurskodunar 61 gedheilbrigdismal
hér d landi me® tilliti til pess ad by ggt yrdi
upp nytt skipulag pessara mala.

Pingsdlyktunartillogu pessari fylgdi
itarleg greinargerd og upptalning 4 bryn-
ustu vidfangsefnum sem vinna pyrfti ad.
Sidan pessi tillaga var flutt & Alpingi
verdur ad segja sem er, ad umfjdllun um
gedheilbrigdismal hefur ekki skipad veg-
legan sess 4 umreduvettvangi Alpingis.

Hvernig telur pi ad samstarfi tengilida
Alpingis og Gedhjélpar vaeri best hatt-
a0?

[ fyrsta lagi tel ég ad pad purfi ad taka
torn d pvi ad kynna tengilidum Alpingis
og Gedhjdlpar hver stadan er, t.d. hvernig
heilbrigdispjonustu vid gedsjiikaer hdttad
i dag, hvernig stadan er { atvinnumalum,
hvernig er tekid t.d. 4 méti peim sem eiga
vid gedran vandamal ad strida pegar peir
koma 1it 4 vinnumarkadinn eftir veru 4
sjikrastofnun og hvernig stadid er ad
almennri fredslu um vandamal gedsjuikl-

inga og edli gedrenna sjikdoma. Pad er
naudsynlegt ad tengilidir Alpingis og
GeShjdlpar hafi sem bestar upplysingar
um bessi atridi, og morg onnur, til pess
sidan, { samradi vid samtokin Gedhjalp,
ad flytja 4 Alpingi tillogur til drbota.
Hér hafid pid svor min vid pessum
tveim spurningum sem pid sendud. Pau
eru engan veginn temandi, hvorki um
pad hvern sess umredan um madlefni
gedsjikra skipar & Alpingi, né hitt hvern-
ig samskiptum okkar, sem tekid héfum ad
okkur ad vera tengilidir vid samtokin,
eigi ad vera hattad. Pad er svo margt
annad en pad sem hér hefur komid fram
sem kemur { huga minn pegar ég sithérog
svaraspurningum ykkar. Fyrir hverjaeina
spurningu sem ég reyni ad svara vakna tiu
sem €g vildi gjarnan spyrja ykkur. Von-
andi leidir samstarfid pad af sér ad vid
finnum svorin.
Margrét Frimannsdottir

" Svor Onnu Olafsdéttur
k\Bjiirnsson, Kvennaframbodi /

Puakka spumingar ykkar 1 brefi fr4 25.
jandars.1. Eg tla ad reyna ad svara peim
spurningum sem Did beinid til min, og
fara svorin hér 4 eftir:

, D

’ Fyrir hverja eina spurningu sem
€g reyni ad svara vakna tiu sem ég

- vildi gjarnan spyrja ykkur. Von-

- andileidir samstarfio pad af sérad
vid finnum svérin.

4
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Afstada pingmanna

&= N
A Alpingi endurspeglast pad
veromatamat sem er rikjandi i
piéofélaginu, fjarmal eru pvimidur
mun rimfrekari par en velferdar-
mal. Lidan félks er hins vegar eitt
af pvi sem erfitt er ad meta til fjar.

<

Hvada sess skipa gedheilbrigoismal &
umraduvettvangi Alpingis?

A hverjum vetri eru flutt & Alpingi
ymis madl er varda heilbrigdispjonustu.
Pau f4 misjafnlega itarlega umfjollun.
Pad vill brenna vid ad meiri tima s€ varid
i ad reda kostnad af heilbrigdispjonustu
en markmid hennar. A Alpingi endur-
speglast pad verdmatamat sem er rikjandi
i pj6dfélaginu, fjarmal eru pvi midur mun
rdmfrekari par en velferdarmdl. Lidan
félks er hins vegar eitt af pvi sem erfitt er
ad meta til fjar.

Gedheilbrigdismal ber sjaldan 4 géma
4 Alpingi, en p6 er rétt ad nefna undan-
tekningar frd pvi 4 undanfornum drnm. I
febriar 1984 lagdi Gudrin Agnarsdottir
pingkona Kvennalistans fram eftirfarandi

stedur { heilbrigdiskerfinu til ad sinna
gedrenum vandamdlum barna og ung-
linga?* [ redum hennar og paverandi
heilbrigdisradherra, Matthiasar Bjarna-
sonar, er fjallad um vanda pessa hops.
Sifellt parf ad halda pvi mdli vakandi.
Kvennalistakonur hafalatid malefni ungra
fikniefnaneytenda til sin taka, med fyrir-
spurnum og flutningi pingsalyktunar-
tillogu um ad komid verdi 4 fot athvarfi
fyrir unga fikniefnaneytendur. Peirri til-
16gu var visad til rikisstjérnarinnar vorid
1985.

Stefnumérkun i heilbrigdismédlum fer
medal annars fram 4 Alpingi. Fram til
pessa hefur athygli manna einkum beinst
ad likamlegu heilbrigdi fremur en and-
legu og félagslegu heilbrigdi. Abpessueru
smdtt og smadtt ad verda breytingar og
kemur pad medal annars fram { pings-
dlyktunartillogu um islenska heilbrigd-
isdztlun sem ernd tilumfjollunar i félags-
madlanefnd Sameinads pings. [ pessari
dtlun er kafli um gedheilsu og sett fram-
tidarmarkmid 1 gedheilbrigdismalum.
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fyrirspurn 4 Alpingi: ,Hverjar eru ad- |

Medal peirra sem hafa fengid tilloguna til
umsagnar eru samtokin Gedhjélp. Aukin
dhersla 4 forvarnarstarf hefur einnig sett
svip sinn 4 umradur 4 Alpingi.

Pad er skodun min ad enn sé langt i
land ad umraeda um heilbrigdismal og par
med gedheilbrigdismdl sé négu mikil &
Alpingi og von min er st ad 4 pvi verdi
breyting 4 n@stu drum.

Hvernig telur pi ad samstarfi tengilida
Alpingis og Gedhjalpar vaeri best hatt-
a0?

Hlutverk tengla pingflokkanna vid
Gedhjélp @tti ad minu mati ad vera pripett.
[ fyrsta lagi ad fylgjast markvisst med
umfjollun um gedheilbrigdismal. Lidur {
pvi er medal annars ad kynnast starfsemi
Gedhjdlpar. I 60ru lagi ad vera vakandi
fyrir pvi ad mélefni gedsjikra skipi edli-
legan sess { umfjollum um heilbrigdismal
hverju sinni og ad heilbrigdismdlum sé
skipadur sd sess 4 pingi sem dsteda er til.
I pridja lagi ad vera sd tengilidur sem
forsvarsmenn Gedhjalpar geta leitad til ef
peim pykir dsteda til ad vekja sérstaka
athygli 4 dkvednum malum er kunna ad
varda pingid.

Anna Olafsdéttir Bjérnsson

@/iﬁ Ragnhildar Helﬁ(ad()ttur,\i
\ Sjalfstaedisflokki /

Um leid og ég pakka bréf ritstjéra tima-
ritsins Gedhjalpar, bréf sem beid min er
ég kom til starfa { dag eftir nokkra fjar-
veru, vil ég leitast vid ad svara spurn-
ingunum tveimur.

Hvada sess skipa gedheilbrigdismal a
umraeduvettvangi Alpingis?
Nokkud er misjafnt frd ari til drs hvada

N
\

Pad er skodun min ad enn sé langt ‘
iland ad umraeda um heilbrigdismal
og par med gedheilbrigdismal sé
négu mikil & Alpingi og von min
er st a0 a pvi verdi breyting &
naestu arum.

Stort verkefni felst i pvi ad eyda 1
- fordémum i gard gedsjikra. Vissu-
~ legahefur margtbreysttil batnadar

i pvi efni frd peim viohorfum sem
- égvard stundum vor vio i esku.

\ -

sess gedheilbrigdismdl skipa 4 umraedu-
vettvangi Alpingis. Petta 4rid hafa ged-
heilbrigdismal litt verid til umradu. A
1ongum pingferli hef ég oftsinnis tekid
pattislikumumraedum,ifyrstasinn vegna
malefna fyrrverandi gedsjiklinga og
starfsemi sem nd pykir sjdlfsogd til ad
stydja einstaklinginn til sjalfsbjargar og
til ad halda vid gedheilsu hans. Badi pa
og oft sidar hef ég ordid vor vid einlegan
dhuga og vilja til skilnings 4 gedheil-
brigdismédlum af hdlfu einstakra ping-
manna. Ljost er, ad skilningur 4 gedheil-
brigdismdlum hefur farid vaxandi. En
betur m4 ef duga skal. Forvarnir og fag-
pekkingu ma aldrei vanmeta.

Hvernig telur pi ad samstarfi tengilida
Alpingis og Gedhjalpar vaeri best hatt-
ai?

Eg tel vel radid af halfu félagsskapar-
ins Gedhjalpar ad fa pingflokkana til ad
tilnefna dr sinum hépi tengilidi. Eg tel ad
gildi pess fyrirkomulags felist fyrst og
fremst { prennu:

a) Tengilidirnirog Gedhjalp viti hverjir
af 6drum og geti haft samband til ad vinna
ad pingmélum sem mida ad pvi ad bzta
adstodu gedsjukra eda oryrkja af voldum
gedsjikdoma og efla geSheilbrigdi.
Pannig viti pingmenn og Gedhjilp til
hverra er unnt ad leita um mélefnalegan
studning, hvort heldur vardar bztta ad-
stodu til faglegrar medferdar eda forvarna.

b) Stért verkefni felstipviad eyda for-
démum { gard gedsjikra. Vissulega hefur
margt breyst til batnadar i pvi efni frd
peim vidhorfum sem ég vard stundum
vor vid 1 @sku, pegar ég dtti heima 4
Kleppi. Engin lagasetning 4 Alpingi eda
pingsalyktun megnar ad eyda forddomum.
Endropinn holar steininn. Pingmenn hafa
i stjornmalastorfum sinumog félagavafstri
teekiferi til mikilla mannlegra samskipta.




Afstada pingmanna

Med pvi ad einstaklingar dr 61lum stjérn-
malaflokkum nyti pd farvegi til ad gera

| vidhorf til gedsjikra jikvadari er stigid

skref fram 4 vid.

) Utan bings og innan geta pingmenn
bvistttverkefniaf pvitagi sem Gedhjalp
vinnur. A timum takmarkadra fjarmuna
og vaxandi dherzlu 4 forvarnir { heil-
brigdismadlum tti einmittad vera audvelt
ad fa skilning 4 mikilvegu starfi Ged-
hjdlpar.

Ragnhildur Helgadortir

p

Svor Guona Agustssonar, ‘1
. Framséknarflokki 4

Geﬁheilbrigéismél eru ekki mikid til
umredu 4 hinu haa Alpingi.
Prattfyrir pad hygg ég ad alpingismenn
hafi fullan vilja til ad styrkja og stydja
pennan mdlaflokk og pannig badi veita
fjarmagni og pekkingu til umbéta |
mélefnum gedsjikra. Eg hygg ad folk
sem d vid gedraen vandamal ad strida hafi
verid afskiptur hépur, og 61l umraeda um
sjikdom pessa f6lks hafi verid feimnismal
fram undir petta. Stafar pad ad hluta af

Heilbrigdisyfirvold verda ad leggja
sig fram um ad eyda misskilningi
- og fordomum gagnvart peim sem |

. eiga vid gedren vandamal ad |

26mlum fordémum og ekki sidur af hinu |

ad sjukdémurinn er pess edlis. Bardttan
um udrbatur og drredi kemur ekki beint
frd peim pjada eins og svo algengt er med
marga adra hopa sjikra. Hér veltur pvi
mikid 4 velunnurum og adstandendum
bessa folks. Auk pess verda heilbrigdis-
yfirvold ad leggja sig fram um ad eyda
misskilningi og fordémum gagnvart peim
sem eiga vid gedran vandamal ad strida.

Hvad vardar starf tengilida stjorn-
madlaflokkanna vid Gedhjdlp er ljést ad
slikt samstarf tti ad skila pekkingu
vandamdlinu inn 4 Alpingi.

Eg sé pad fyrir mér ad Gedhjalp { sam-

B

N

{
A timum takmarkadra fjarmuna
og vaxandi aherzlu 4 forvarnir i
heilbrigdismalum ztti einmitt a0
vera audvelt ad fa skilning 4
mikilvaegu starfi Gedhjalpar.

} strioa.

i 4

starfi vO tengilidi geti med markvissari
hatti { fullu samstarfi vid alla pd sem
kjornir eru til ad sitja & Alpingi, hafid
kynningarstarf og nytt dtak { samfélaginu
peim sjiku til hjdlpar.

Gedhjdlp er tiu dra 4 pessu ari, kjorid
tekiferi til ad fjolga i félagsskapnum.
Ekkert er jafn mikilvegt og ad adstand-
endur og velunnarar standi sem veggur
vid bakid 4 sjiklingunum { sékn og vorn.
Med peim hetti hefjist nytt timabil p.e. ad ‘
fjoldinn skilji ad gedren vandamadl eru |
sjikdémur sem ber upp 4 hjd @8i morgum
d langri leid. Peningar eru afl peirra hluta
sem gera skal til hjalpar pessu félki. Félk
og fyrirteki eiga ad styrkja Gedhjdlp {
starfi sinu, pad kemur sjiklingunum ad
gagni og pjodfélaginu 6llu. )

Guoni Agiistsson ‘

Stjornuhrap

Eg er penduill sem sveiflast
milli gledi og 6rvaentingar.
Ndna stend ég
par mitt a milli.
Eg ma ekki detta nidur
ei heldur pjéta upp
en yndislegur
er stjiornuhiminninn
par hatt uppi
pegar ekkert
stjiornuhrap
er i vendum
Sigurlaug

Grunar mig engla

[ holunni sem myndast

a himininn pegar ég dey,

munu englar himinsins

gera sér rj6our

og tendra guddémlegan eld.
Palmi Orn

Bjartsyni

Hann gjofina staerstu veitti.
Vit og bon min heit

a0 gaefan komst i leit

og leerdomskraft framreiddi
og sjdlfstraust mér veitti.

Svo not af pvi leiddi.
Hve fas ég huga minum beitti.
Munda Pélin

Eilifdin og ég

Eilifoin i minum muna,

meelist ekki hér & joro.

[ langneetti vid liosabruna,

les ég mina baenagjoro.
Gunnar Olafur

Fyrlr ramri old
4 islandi

porgrl’mur Johnsen héradsleknir
ritadi i drsskyrslu sina drid 1871: ,Eg
leyfi mér, vid petta taekiferi ad geta pess,
a0 engir sjuklingar hér 4 landi eru svo illa
settir sem hinir gedsjiku, par sem ekki er
ad finna eitt einasta gedveikrahali hér 4
landi, og ég pekki morg demi pess, ad
vegna pessara adstzdna og til pess ad
gera pannig sjiklinga hettulausa, hafa
menn neydst til pess ad gripa til peirra
villimannlegu adgerda ad loka sjiklin-
gana inni{ prongum kossum med litlu opi
fyrir framan andlitid. Pessir kassar eru
sidan settir i eitthvert dtihds til pess ad
sjuklingarnir trufli ekki ré annarra.

— = *‘ﬁ\
Ekkert er jafn mikilvegt og ad ad- |
standendur og velunnarar standi
sem veggur vid bakio a sjikling- |
unum i s6kn og vorn.

/
/

=
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Pao er von fyrir born

¥ 4

E g er uppkomid barn
alkéhélista, 44 dra. Pabbi, sem nii er
latinn, var alkéhélisti og oll fjolskyldan
vard fyrir ahrifum af drykkjusyki hans.
Eg tileinkadi mér hlutverk dbyrga barns-
ins til ad lifa af erfidleika uppvaxtardr-
anna.

Um tvitugt fér ég utan til hdskolandms
og hélt ad par med veri sjikdémurinn
alk6holismi dr sdgunni i minu lifi. En
malid er ekki svo einfalt. Ad loknu ndmi
kom ég heim og hof storf hjd alkéhdlista.
Eg vann hjd honum { tlf dr, en gerdi mér
ekki grein fyrir pvi ad hann var alk6h6l-
isti fyrr en ég var hettur ad vinna hja
honum og hann kominn i medferd. Svo
velkunni ég hlutverk studningsmannsins.

Um pritugt giftist ég konu, sem var
fraskilin med prjd born. Hin hefur smédm
saman verid ad gera sér grein fyrir pvi ad
hin er barn og barnabarn alkéhélista.
Auk pess er fyrrverandi maki hennar
virkur alk6holisti.

Brédir minn er giftur évirkum alko-
hélista og fleiri alkohdlistar eru { storfjol-
skyldunni.

Vid hjénin férum ni ad dtta okkur &
pvi ad vid erum badi , sjukir” studnings-
menn alkéhdlista og hluti af munstri sem
vid hofdum litla stjorn 4. Lif okkar var
farid ad einkennast af stjérnleysi. Vid
erum ni badi { Al-Anon til ad draga ur
hinum skadlegu dhrifum alkéhélismans {
lifi okkar og barnanna okkar.

Alkoholismi er vissulega fjolskyldu-
sjikdémur. Allir medlimir fjolskyldunn-
ar eru syktir tilfinningalega og stundum
einnig likamlega. Born lera af foreldrum
sinum ad takast 4 vid vandamal lifsins.
Vidhorf foreldranna hvors til annars, til
lifsins og barnanna, allt petta lzerist peim,
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alkoholista

| 4n pess ad pau verdi pess beinlinis vor. ‘

Bornalkoholista ganga oft fhjénabond
med alkéholistum, eda verda alkoholistar
sjalf. Jafnvel 4n pessa moguleika er barn-
@skan 4 heimili alkéholista I€legur undir-
buningur fyrir hamingjurik fullordinsar.

Ef vid viljum rjifa pennan vitahring
6hamingju verdum vid ad lera ad lifa
samkvamt nyjum leidum, nyjum leidum
til samskipta hvert vid annad. Med hjalp
Al-Anon og Alateen vonumst vid til ad
geta rofid hina longu kedju alkéholism-
ans sem gengur { erfdir fra kynsl6d til
kynslédar.

Eg er pakkldtur fyrir ad hafa kynnst
Al-Anon og p6 ad leidin til bata sé stund-

| um grytt og erfid yfirferdar, pa veit ég nu

ad Al-Anon leidin virkar hagt og rélega,
einn dag [ einu.
NN.

Pao er von fyrir born og
barnaborn alkéhdlista

Afengissyki er fjolskyldusjikdémur.
Stjérnlaus drykkja hefur dhrif 4 drykkju-
manninn og samskipti hans vid adra; vini,
atvinnu, bernsku, foreldrahlutverk, dstar-
samband og hjénaband. Peir sem eru {
ndnasta sambandi vid alkéhdlistann pjast
mest og folki sem .pykir vaent um
alkohdlistann er hettast vid ad taka upp
hans hegdunarmynstur. Peir sji ad
drykkjan er stjornlaus en peir reyna ad
stjérna henni. Peir skammast sin fyrir pad
sem midur fer 4 almannaferi, en heima
fyrirreyna peir ad stjérna dstandinu. Adur
en langt um 1idur finnst peim ad peir eigi
sokina og taka d sig sdrsaukann, 6ttann og
sok alkéhélistans. Peir verda lika sjukir.

Hugmyndin ad fjolskyldudeildum er
nastum jafngémul AA-samtokunum. A
ddgum frumherja AA 4 drunum 1935-41

gerdu ndnir @ttingjar virkra alk6hdlista
sér grein fyrir ad peir getu f meginatridum
notad somu adferdir og alkéhdlistarnir til
ad leysa sin vandamadl.

A fyrstu drum AA 16gdu félagar land
undir f6t dssamteiginkonum sinum. Heim-
sottar voru AA-deildir vitt og breitt um
Bandarikin. Eiginkonurnar s6gdu pa mok-
um nyrra AA-félaga fra pvi ad par hefou
fengid mikla persénulega hjdlp med pvi
ad tileinka sér tolf reynsluspor AA-
samtakanna, og hvernig pad hjalpadi peim
ad baeta sambandid innan fjolskyldunnar
sem oft batnadi litt, jafnvel eftir ad alko-
hélistinn vard évirkur.

Makar og @ttingjar byrjudu pess vegna
ad halda fundi til pess ad reda sameignleg
vandamadl sin.

Arid 1951 opnudu tvaer konur AA-
félaga, Lois W. og Anne B., upplysinga-
midstod til ad svara fyrirspurnum og til ad
samraeema pjénustu vid deildirnar sem pd
voru 50. Oskad var eftir tillogum ad nafni
fyrir deildirnar og vard nidurstadan st ad
valid varnafnid Al-Anon Family Groups.
Télfreynsluspor AA-samtakanna og sidan
erfdavenjurnar 12 voru adlogud Al-Anon,
sem leidbeinandi reglur, pvi samtokin
hafa sameiginleg markmid.

A fslandi voru Al-Anon-samtokin
stofnud 18. névember 1972. Pad eru um
20 deildir & Reykjavikursvadinu, en um
50 deildir vitt og breitt um landid. Al-
Anon rekur skrifstofu { Hafnarstreti 8,
sem er opin allan sélarhringinn (simi
19282).
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Born alkéhélista

A drinu 1961 var tekin upp drleg
bjonusturadstefna (World Service Con-
ference) par dttu deildirnar sina fulltrda
og cinnig adalskrifstofan WSO. Pessi

| radstefna vard samviska samtakanna. A
| tumugu og fimm dra timabili fra 1951-

1976 ho1du verid stofnadar fleirien 12000
deildir 1 USA, Canada og morgum 68rum
londum. A heimsméti AA-samtakanna 1
St. Lois 1955 voktu nokkrir Al-Anon
felagar mdls 4 naudsyn pess ad gera
citthvad fyrir born alkhélista. Arid 1985
voru starfandi fleiri en 25000 deildir um
allan heim.

Hvernig Alateen samtokin
urdu til sem hluti af Al-Anon

Téningar 1 alkéhdlistafjolskyldum
gerdu sér fljétt grein fyrir pvi ad peirra
vandamdl var f nokkru frabrugdid vanda-
malum fullordinna. Alateen vard til { 1josi
pess 1957. Sautjan dra unglingur, sonur
AA manns og Al-Anon konu hafdi med
nokkud gédum drangri reynt ad leysa
vandamdl sin med pvi ad tileinka sér spor
og slagord AA samtakanna.

Al-Anon/Alateen starfid hefur vaxid
hratt um vida verold. P6 Alateen hafi
sprottid af porf fjolskyldna alk6holista pd
bydst nd hjdlp til ettingja og sam-
ferdamanna allra alk6holista. A5 minnsta
kosti helmingur félaganna eru vinir eda
fjolskyldur alkéhélista, sem hafa ekki
enn fundid AA leidina.

Al-Anon fjolskyldudeildirnar eru
félagsskapur @ttingja og vinaalkohélista,
sem samhzafa reynslu sina, styrk og vonir
svoadpaumegileysasameiginleg vanda-
mdl sin. Vid triium ad alk6holismi sé £jol-
skyldusjikdémur og ad breytt vidhorf
geti studlad ad heilbrigdi.

Al-Anon-samtokin eru sjalfsted heild
og 6hdd hverskyns félagsskap 6drum.
Pau halda sig utan vi® pras og pratur og
taka ekki afstodu til opinberra mala. Hér
eru engin félagsgjold og deildin er fjar-
hagslega sjdlfsted. Kostnadi er matt med
frjdlsum framlogum félaganna.

Al-Anon-samtokin hafa adeins einn
tilgang, ad hjdlpa adstandendum alké-
Bolista. Vid gerum pad med adstod
reynslusporanna, med pvi ad bjoda vel-

| komna og stydja adstandendur alkéhél-

ista og med pvi ad audsyna alkéholistan-
um skilning og hvatningu.

Reynslusporin tolf

Lestur pessara spora er naudsynlegur
til ad nd framférum i Al-Anon. Megin-
reglurnar sem pau fela 1 sér eru algildar,
sem allir geta hagnytt sér hvada tri sem
peir adhyllast. I Al-Anon kappkostum
vid ad fd stodugt dypri skilning 4 pessum
reynslusporum og bidjum pess ad geta
notfart okkur pau i 1ifi okkar.

1. ,,Vid vidurkennum vanmatt okkar gegn
dfengi og ad okkur var ordid um megn ad
stjorna eigin 1ifi.”

2.,,Vid forum ad trda, ad @dri kraftur matt-

ugri okkar eigin vilja, geti gert okkur |

heilbrigd ad nyju.”

3...Vid tékum pd dkvordun ad lata vilja okk-
ar og lif lita handleidslu Guds samkvamt
skilningi okkar & honum.*

4. .Vid gerum rzkilega og Gttalaust sid-
ferdisleg reikningsskil f lifi okkar.”

5. ,,Vid jdtudum afdrattarlaust fyrir Gudi.
sjdlfum okkur og triinadarmanni yfirsjonir
okkar.*

6. ..Vid vorum pess albiin ad ldta Gud lzkna
allar okkar skapgerdarveilur.”

7...Vid badum Gud i audmykt ad losa okkur
vid brestina.”

8.,,Vid skradum misgjordir okkar gegn né-
unganum og vorum fus til ad beta fyrir
per.”

9...Vid baettum fyrir brot okkar millilidalaust,
svo framarlega sem pad srdi engan.*

10. ,,Vid idkudum st6duga sjdlfsrannsékn og
pegar tt af bar, vidurkenndum vid
yfirsjénir okkar undanbragdalaust.”

I1. ,Vid leitudumst vid, med ben og
hugleidslu, ad styrkja vitundarsamband
okkar vid Gud, samkvamt skilningi okkar
dhonum, og bddum um skilning 4 pvi sem
okkur var fyrir bestu og madtt til ad
framkvema pad.*

12.,,Vid fundum, ad sd drangur, sem nadist
med hjdlp reynslusporanna, var andleg
vakning og pess vegna reyndum vid ad
flytja 68rum pennan bodskap og fylgja
pessum meginreglum i lifi okkar og starfi.*

I stuttu mali: Pad sem vio
lerum i Al-Anon
Alltsem komid hefur fram hér d undan
metti draga saman i prji meginatridi fyrir
Al-Anon félaga:
— AD proskast andlega med pvi ad lifa
eftir reynslusporunum 12.

— Ad veita alkohélistanum skilning og

hvatningu.

— Ad bjoda fjolskyldur alkéhélista vel-

komnar og veita peim studning og
fraedslu.
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Leifur Joelsson skrifar

Sjikdomsinnszei og sogulegur
skilningur

Meginverkel‘ni Gedhjalpar hljota
jafnanad verasamhjalp og fyrirbyggjandi
storf. Hér verda badi adstandendur og
sjiklingar ad byggja 4 eigin sjdlfs-
pekkingu. Hver er audvitad dbyrgur fyrir
sér sjalfum, en pé er pekkt ad orsakir

gedtruflana geta oft mdtast innan

fjoldskyldunnar.

Sjikdomsinnsei er vegurinn til leekn-
ingar, en orsakir gedtruflana eru oft baedi
margar og standa djupt. Erfitt getur verid

&

sottur af félagsmbnnum Gedhjdlpar.
og hvert skyldi stefna { framtidinni.

og senda videigandi adilum.
Alyktanir pessar voru um:

hlé verdi aukinn

betra hisnadi félaginu til handa.

Tveir gengu (r stjorn félagsins.
Peir voru:

Magnis Porgrimsson
Eyriin Kristjansdottir
Agiist Oli Oskarsson
Pétur Hauksson
Sigurlaug Sveinsdottir
Helga Bahr

Helgi Seljan

\

Fastlr hélr eins og ven;ulega

- Fréttir fra sknfstofu Gedh Jélpar

. Abalfundur Gehjélpar vat baldinn barin 7, desember 1989, Var hann allvel
Efm fundarins var venjuleg adalfundastorf, auk pess var ratt um starf felagsms
Allmargar dlyktanir voru sambykktar og var stjérninni falid ad ganga frd peim
Stofnun sambyla med mikilli pjénusru fyrir gebs;uka
AJ svadisstjérnir komi 4 f6t studningspjénustu
fyrir gedsjtika er bda i {badum dt { b. :
AJ studningur vid bd sem eru ad stiga sin fyrstu skref it 4 vmnumarkabmn eftir

AD tekid verdi tillit gebsgukra { framkvemdadztlun { mdlefnum fatlaﬁra
Osk til Oryrkjabandalagsms um ad pad lidsinni félaginu { bardttu pess fyrir

Umradur voru afar liflegar 4 fundinum og téku fundarmenn virkan pdtt { peim.
Asdis Kvaran og Alda Sigurdardéttir
Gedhjdlp pakkar peim fyrir unnin storf og 6skar peim velfarnadar.

Ny stjorn er pannig skipud:

Sigrtn Bdra Fridfinnsdottir

N

Formadur
Gjaldkeri
Ritari
Medstjornandi
Medstjornandi
Medstjérnandi
Varastj6rn
Varastjorn
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ad horfast 1 augu vid sarsauka pess ad
fletta ofan af orsokunum. Vid getum lika
leitad svara um pad hver vid erum f
draumum okkar, ef vid tilkum pd 4 réttan
hatt. Pad getur hjdlpad ad tala vid einhvern
um drauma sina.

Lyfjanotkun getur verid proskuldur f
vegi fyrir sogulegum skilningi 4 orsokum
gedtruflana. Medvitund er samspil vits-
muna, edlishvataog tilfinninga. Petta sam-
spil ryfur lyfjanotkunin og afleidingin
verdur eins konar svefn. Sofandi madur
kemst ekki til mikils skilnings a sjdlfum
sér og vandamdlum sinum. Fordémarnir
i gard gedsjukra byggjast ad talsverdu
leyti & medferdinni og par sem lyfja-
medferd er ordin ttbreidd. rikja nd peir
fordomar ad tafarlaust beri ad gefa lyf, ef
kvartad er undan gedranni vanlidan. Pegar
petta betist vid almennan sofandahatt
manna yfirleitt er ekki von 4 godu. I allri

| lifsspeki er hins vegar talad um hinn

vaknada mann sem takmark. ,,Vakid og
bidjid.” sagdi Kristur.

Lyfjanotkunin hefur annan vankant. i
flestum tilfellum dregur hin Ur s®dis-
framleidslu. En s&0i, b&di mannsins og
konunnar, er fingerdasti og dyrmatasti
vokvi likamans, sem a upptok sin { hofoi
og hefur gengid i gegn um allt tauga-
kerfid. S@did parf o6 ekki ad vera [ end-
anlegri mynd, heldur getur pad breyst {
enn fingerdara efni, sem verdur kladi
fyrir sdlina, svo ad hin stendur ekki uppi
nakin og varnarlaus pegarmadurinndeyr.

Gedhjalp er medvitad samstarf sem
hlytur ad byggja 4 heilbrigdissalarfredi.
Vid verdum ad gera okkur grein fyrir pvi
ad vitsmunir okkar eru stadsettir {h6foinu,
tilfinningarnar hafa adsetur { brjostinu,
solarplexus og hinum ymsu taugahnodum
og edlishvatirnar hafa starfsstod sina 4
innra bordi magans, hreyfistodin er i man-
unni. Byrjun 4 sjalfsinnsei er ad gera sér

jafnan grein fyrir pvi hvada stod er starf-

andi 4 hverju augnabliki.

Hreyfi- og edlishvatastodin starfa a
helmingi fingerdari orku heldur en vits-
munirnir og tilfinningarnar & fjérum sinni
fingerdari orku.




Nokkur ord um lj6daritstjérann

Forsenda allrarsjdlfsskodunarereinn-
ig ad veita neikvadum tilfinningum ekki

| dtrds. Med pvi er lika sporud geysimikil

orka. Smatt og smdtt er svo hagt ad
umbreyta neikvaedum tilfinningum yfir {
Jakvadar tilfinningar, en pad dtheimtir
mikla polinmadi og oft renna g68 dform
Gt 1 sandinn. Astaedan fyrir pvi ad 260
aform renna Ut { sandinn er lika su ad 611
hreyfing er had skala, sem er eins og
tonstiginn. Par er fjérda nétan lengri en
hinar, fimmta nétan mishljémandi og
sjounda nétan styttri, sé midad vid dur.
Til pess ad nd drangri er pvi naudsynlegt
ad starfa 4 fleiri en einni starfslinu. Vid
getum ymist gert eitthvad fyrir sjalf okkur,
eitthvad fyrir annad félk, eda eitthvad
fyrir pd heild sem vid stérfum innan {
skola lifsins, sem 1 pessu tilfelli getur
verid Gedhjilp.

Orsakir gedtruflana eru bedi margar |
og standa djupt hja hverjum og einum. |
Hofundur sdlkonnunarinnar Freud dré
kynlif og hvatir barna fram i dagsljésid og
pad parf b&di polinmadi og adgait til ad
varpa lj6si yfir sina eigin bernsku. Freud
benti einnig 4 vandamdl sem hann taldi
standa djipt i sogu mannsins, t.d. ad
f6durmordid hefdi eitt sinn verid rikjandi.
I indversku joga er talad um Kundalini-
kraftnedan frd hryggsalunni, en par sogdu
gdmlu mennirnir i Mid-Asiu Gurdjieff,
ad heimssmidirnir hefdu plantad liffaeri {
manninn til ad svefa vitundarpréun hans
til hagsbéta fyrir préun mdnans. Sidar
hef®di petta lifferi aftur verid numid burt,
enhegdunareinkenni pess hefdu badi erfst
afram og auk pess lifad dfram i ymsum
félagslegum kristollunum. Sem deemium
félagslegakristollunidageradaudveldara
er ad framleida ofbeldis- eda kldmkvik-
mynd en ad nd henni aftur ut af markad-
inum, pegar hin er einu sinni komin {
umferd.

AD geta talad vid einhvern um vanda-
mil getur greitt mikid fyrir skilningi, minni
og leidréttingu ranghugmynda. Hér verdur
b6 ad taka tillit til peirra orda Kéransins,
ad engin sdl skyldi bera byrdi annarrar.

Leifur Joelsson.

o00inibladinu

Gireinilegt er a5 1615 er f mikilli
s6kn um pessar mundir. Sjalfsagt hafid
pid morg tekid eftir pvi hve mikid er af
1j6dum 1 pessu bladi.

Petta er ad mestu leyti fyrir framtak
ungs félaga { Gedhjalp, Agiistar Ola Osk-
arssonar. A haustdogum héfhann ad safna
1j6dum 4 medal félagsmanna og undir-

tektirnar voru framar 6llum vonum. M4
@tlaad 95% peirraer sekja félagsmidstod
Gedhjalpar hafi skilad af sér1j6dum i einu
eda 68ru formi. Petta vard Agiisti til svo
mikillar hvatningar ad hann hof dtgafu 4
innanhissbladi sem hann nefnir Umbrot.
Pegarpettaer skrifad hafakomid tt fjogur
tbl. af Umbroti. Lj6din { pessu télubladi
Gedhjdlpar eru 61l dr smidju Agistar,
sem jafnframt annadist val peirra dsamt
Sigriinu Béru Fridfinnsdéttur.

Gisli .

Minningab‘rot

Ung kona kom 4 skrifstofuna mina, titrandi 4 bemum, med

D)

dapurlegt augnarad. Berandi storan taupoka og stéra moppu med telkmngum
- Lif hennar hefur ekki verid neinn dans 4 résum sidustu 4rin — eilif bratta vid

- sjikdominn. Sjikdéminn, sem dsamt fordomum renir félk sjdlfsvirdingu sinni,

torveldar lifsbardttuna og gerir erfitt um vik ad lita gladbeittur  spegilinn 4 morgn-

; ana og segja g6dan daginn vid sjdlfan sig.

Lyfjanotkun, sem oftast fylgir sjikdomi pessum, gerir ba6 ad verkum ad 4
morgnana er f6lk fullt af doda eftir svefnlyf neturinnar og dagurinn rennur oft it

i eina samfellu. Ohemiju viljakraft, dsamt hvatningu, parf oft til ad gera hvers-

dagsleg verk. Langa stund situm vid og horfdum hvor 4 adra. Hummudum
ofurlitid og nikkudum stéku sinnum. B&dar { pungum ponkum. Loksms for hiin ad
tala, rédd hennar var prungin drventingu.

Pad er ekkert haegt ad gera { malunum. Eg er allsstadar ttskdfud. Eg passa
hvergi inn i. Eg er ekki ..normal®. Flesta daga er ég svo uppddpud, ad ég 4 erfitt
med ad sjd hlutina f rokréttu samhengi. Kannski er ekkert { rokréttu samhengi.
Hvernig get ég vitad pad? dopadur gedsjtiklingurinn.

Firt gat ég sagt henni til huggunar og ekki leystum vid lifsgatuna f snarheitum.
Hefdi ég b6 svo gjarnan viljad eiga eina allsherjar lausn 4 6llum hennar vanda.

Svona nokkurskonar Hokus Pékus.

~ Eftir drykklanga stund hristum vid af okkur dapurleikann sem sest hafdi ad

-okkur. Svo dreif hiin upp 4 bord méppuna sina og syndi mér innihaldid. Fjoldann

allan af teikningum og mdlverkum af 6llum sterdum og gerdum.

Vid dkvadum ad mdlverkasyning skyldi opnud { hisakynnum Gedhjdlpar
nasta pridjudag. Ein mynda hennar gaf okkur tilefni til nokkurra vangaveltna um
bessar 1j68linur Einars Ben:

Svo oft leyndist strengur i brjosti sem brast
vid biturt andsvar gefio an saka.

Hve idrar margt lif eitt augnakast

sem aldrei verdur tekid til baka.

Idagvarégvid Jardarfor hennar. Med hjartad fullt af trega og hugann vid minn-
ingabrot sem pessi.

\

Sigriin B. F. riaﬁnnsdétfir.)
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