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Gudrun Hognadéttir, formadur stjornar Ljossins.

Lifsins ljos

Gudrun Hognadottir

Ljésididar af lifi. St gledi og stemn-
ing sem rikir i glessilegu nyju
hisnadi Ljossins er engu lik.
Hl&turinn, skopunarkrafturinn og
vonin sem lysir upp tilveruna a
Landholtsveginum i dag er ansi langt
frd peim graa geim sem tok a mati
okkur einn napran haustdag fyrir
halfri eilifo sioan.

Ernahringdi i ham og sagdist hafa
fundid ,Husid*. Séaft hisid sem
vioskiptadadlun okkar lysti i smé&
atridum (enda var vinnuheiti dsgtlun-
arinnar ,Husid"). Nokkrir stjérnar-
menn Ljossins madtu til ad taka Ut
»drauminn“ — en hver og einn var
med eigin syn & adstoduna.

bPar sem ég sa gjadkerastiku sa
Erna kaffihts. Peningahvelfingar
urdu ad listbirgdastoovum. Laufey

var buin innrétta i huganum hand-
verkstaadi en vid saum fyrir okkur
leigukostnadinn. bad sem sumir litu
& sem skuldbindingu og framkvaamd
sau adrir sem jogasa og sauma-
galeri.

Pad var hins vegar tex sann-
faaingarkraftur og 6tralega skyr syn
(og 6metanlegur studningur okkar
bakhjarla) sem audveldadi okkur pa
akvordun um ad flytja starfsemi
okkar i gamla Landsbankadtibuid.
Margar hendur unnu mikid verk og &
augnabliki vard husid ad ljési i
myrkrinu. Opnunardagur Ljéssins i
vetur var sigur samvinnu og
stefnufestu, hétid hjalpsemi og heil-
brigdrar hugsunar.

I dag ma s fjélbreyttan hop &
Ollum adri vinna ad O6likum
verkefnum i pessu glaesilega
hisnagdi i peim tilgangi ad studla ad
jafnvagi i lifi, lifasjélfstasdu og inni-
haldsriku lifi og verid abyrgur og
virkur patttakandi i pjoofélaginu.
Vissulega veita veggirnir goéda
umgjord, en okkur er pad 6llum ljést
ad gledin og krafturinn kemur ad
innan — fra handleidoslu frébaara

starfsmanna, fra gledi verka og til-
gangi idju og med patttoku ykkar.

Sagan af okkur félégunum i, his-
inu“ i nbvember sidastlidinn minnir
mig & métt hugans, pa stadreynd ad
asetningur og syn dregur okkur svo
miklu lengra en margt annad. Frels
okkar til ad velja okkar vidhorf er
nokkud sem enginn getur rant
okkur. Hvorki fjarskortur né guk-
domur getur hrifsad fra okkur pad
vad ad kjosa okkar afstbdu. Vid
getum altaf valid med hvada hadti
vid litum a hlutina, pé vid stjérnum
ekki ollu i lifinu.

Pad sem einn sér sem Oyfirstigan-
lega hindrun sé&r annar sem stokk-
pall. Hvort velur pu ad sja hus idandi
af |ifi eda dapra steinveggi sem kalla
a malningu og protlausa vinnu?
Hvort er glasid haffullt eda
haftomt? Hvort adlar pa ad lita &
pina askorun sem takifaai edatjon?

pU &t valio! Vid voldum Ljosid!

I have cancer
but cancer doesn’t have me!

er félagi i Ljésinu.

ingarkort

krénur & ari.
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Ljossins

Minningarkort Ljossins skartar mynd
af verkinu Keltneskur kross, sem er
handmalad og vélstungid silki eftir
listakonuna Sigranu Laru Shanko. HUn

Allur 4g66i af sblu minningarkorts-
ins rennur til starfraskslu endurhading-
arstodvarinnar ad Langholtsvegi 43.
Einnig er hasgt ad gerast beinn styrktar-
adili ad Ljosinu med pvi senda nafn,
kennitdlu og heimilisfang & netfangio
ljosid@ljosid.org. Félagsgjald er 2.500




Ljosid & marga velunnara
eins og Alfheidi Sverris-
déttur sbngnema sem
stéd fyrir styrktarton-
leikum fimmtudaginn
6. mars sidastlidinn i

Tonbergi, sal Tonlistar-
skélans & Akranesi. Alfheidur
er nemandi i rythmiskri sbngdeild
skélans og hljémsveitin sem 1ék undir
sbng hennar samanstdd af nokkrum
kennurum og nemendum hans. Allur
&g06ainn, sem nam vel a annad hundrad
pusund krénur, rann i ferdasod Ljos-

— Velheppnadir styrktartonleikar

bera og a pvi €ftir ad skapa mikla

gledi. Rk

Adaltundur Ljossins

Agzti félagsmadur.

Adalfundur Ljéssins verdur haldinn 22. april nk.
kl. 16:30 4 Langholtsvegi 43, 104 Reykjavik.

Dagskra: Venjuleg adalfundarstorf.

Med kvedju,
Stjérn Ljossins.
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Résa Bjorg Karlsdottir, iprottakennari hja Hreyfingu.

Rosa Bjorg Karlsdaéttir

Stott Pilates

Hreyfing og Lj6sid hafand verid i sam-
starfi @ annad ar. Mjog mikil anasgja er
hja peim sem sakja likamsragktina og
er nyja adstadan i Hreyfingu til fyrir-
myndar.

Ljésberum stendur til boda ad koma
i lokadan pilatestima & manudogum K.
13:00 og takjasal & midvikuddgum K.
13:00, auk pess ad geta sétt alla opna
tima sem bjddast. Eftir erfid veikindi er
gott ad byrja likamsrakt i ,,lokudum
lithum hépum* og deila pannig sameig-
inlegri reynslu med 6drum.

Stott Pilates er samtimaafbrigdi af

pjafunarkerfi Josephs Pilates. bPad er
préad af dansaranum Moira Stott
Merrithew asamt fagmodnnum i iprotta-
laknisfraadi. Afingarnar skila & 6rugg-
an hatt akjésanlegum styrk, lidleika og
poli an pess ad byggja upp massa. Af-
ingarnar eru auk pessa streitulosandi.
Pag magerahvort sem er adynu a golfi
eda med hjap sérstakra adingatakja
framleiddum af Stott fyrirtagkinu. Auk
pess innifelur Stott-adferdin aukinn
fjolda undirbuningsafinga og afbrigda
sem gera Stott-adferdina 6ruggari og
arangursrikari.

Hver er avinningur af Stott Pilates?

Lengri, grennri voovar (minni massi, meiri hreyfigeta)

Beetir likamsstoou og vandamdl tengd rangri likamsstoou

Beetir styrk/stoougleika djipviova likamans og eykur hreyfigetu
Kemur i veg fyrir meiosli
Betir almennt likamsdstand og audveldar hreyfingar
Kemur jafnvegi da styrk og lidleika
Beetir likamsvitund

Ekkert dlag d lioamaot

Mad adlaga ad porfum allra allt fra endurheefingarsjiuklingum til afreksiprottafolks
Beetir frammistoou i ymsum iprottagreinum (t.d. golf, skidi, skautar, dans o.s.frv.)
Beetir jafnvegi, samhefingu og blodfledi likamans

Peir sem stunda Stott Pilates lagra nytt tungumdl, p.e tungumal likamans. Stott Pilates er iprétt med hugleidsiu. Allir
geta adt Stott Pilates pvi ad hver adfing er 16gud ad hverjum og einum. bess vegna kennum vid hér i Hreyfingu
heilsulind i littum hépum til ad tryggja ad kennarinn hafi goda yfirsyn yfir alla.

Ljosberar i pilatescefingum.
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Erna Magnusdéttir, forst6dumadur. ~ Myndir: PK. ‘:\{

Ljosid i nyju husnaedi
Fimmtudagurinn 31. jandar 2008
markar timamat i sbgu Ljossins, en
pa var hisio ad Langholtsvegi 43
opnad formlega af Honnu Katrinu
Frioriksson adstodarmanni  heil-
brigdisrédherra. bPad var notaleg til-
finning ad ga folk streyma ad til ad
fagna pessum timamétum med okk-
ur Ljosberum. Aaglad er ad yfir 300
manns hafi komid og skodad husa-
kynnin auk pess ad hlusta & falleg
hvatningarord fra nokkrum adilum
sem héldu ra@dur i tilefni opnunar-
innar. Husio sjalft er 470 m2 a
premur hasdum og par eru herbergi
sem rdma kaffihds, handverksher-
bergi, joga og slokunarsal, vidtals-
herbergi, nuddherbergi, skrifstofur,
verkstasdi og fleira.

Pad voru margar hendur sem
unnu mikla vinnu til ad gera hasid
einsfallegt og heimilislegt og pad er
i dag. bPad purfti ad vinna allt fra
grunni, mala, pipa, laga rafmagn,
kaupa og setja upp innréttingar svo
eitthvad sé nefnt. Allt innbl og oll
vinna eru meira og minna gjafir fra
godu folki og fyrirtakjum. Vid
pokkum af heilhug allan pann studn-
ing og velvilja sem Ljésid nytur.

Eftir opnunina hefur verid mikil
nylidun hja Ljésberum og er greini-
legt ad folk er anasgt med adstbéduna
i Ljésinu.
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Vidtal: Pall Kristinn Palsson

Hvaod heldurdu

Erna Magnusdéttir

»Pad var gott ad vera i Nes-
kirkju, en hérna naum vid
pvi enn betur ad hafa petta
eins og heimili,” segir Erna
Magnusdottir forstooumaod-
ur Ljossins um reynslu af
nyja husnadinu ad Lang-
holtsvegi 43 1 Reykjavik.
»FOlk talar um paegilegt og
notalegt andrumsloft. Hér er
mikil gledi, mikio hlegio og
allt husid ioar af lifi. Pao skin
I gegn a0 hér erum vid med
okkar eigin starfsemi, folk
getur komio og fengio sér
kaffisopa og stytt sér stundir
an pess a0 pad sé skipulagt
eda a dagskranni.

Grunnurinn i starfsemi Ljossins er
hugmyndafrasdi idjupjafunar. ,,HuN
gengur Ut aad félk komi aeigin for-
sendum, setji sér markmid og vinni i
samraami vid eigin styrkleik. Vid
erum ekki ad kanna veikleika folks

@ctavis

hagur i heilsu

eda pad sem pad getur ekki. Vid
magum folki par sem pad er statt
pegar pad kemur til okkar og
hjapum pvi ad najafnvasgi i daglega
lifinu & ny. begar folk vinnur Ut fra
eigin styrkleikum paer pad ad vinna
Gt frapvi sem pad kann og getur. bad
er notalegt fyrir folk ad §a arangur i
endurhadfingunni, eins og t.d. i gegn-
um skapandi idju eda leikfimina en
par getur hver og einn gert afingarn-
ar midad vid getu. Vid sakjum leik-
fimina Gt fyrir hisio, og erum i goori
samvinnu vid Hreyfingu i Glassibag
en pad er i samraami vid hugmynda-
fra®di Ljossins ad leita Gt fyrir his-
nasdid og nyta pau tilbod sem finnast
i pjéofélaginu. betta ferli audveldar
folki ad sakja almenna likamsraskt
seinnameir og nu eru fyrstu hdparn-
ir sem byrjudu i leikfimi i Hreyfingu
farnir ad stunda hana a eigin vegum.

Pad hefur verid stefna okkar fra
upphafi ad folk komi og byggi sig
upp andlega, likamlega og félagsega
og fari aftur i fyrri hlutverk eda finni
sér ny hlutverk. Pad hefur gerst oftar
en ekki ad folk finnur sér ny hlutverk
basdi innan Ljéssins og utan.”

Samkvaemt aztlun

Erna segist avalt hafa stefnt ad pvi
ad Lj6sid kaamist i eigid husnagdi.
»Pegar ég byrjadi ad hugsa um petta
&rid 2004 og fékk folk til 1ids vid
mig til ad Utbla vidskiptadadiun, pa
var stefnan sett 4 eigid his. Aalun-
infra2004 hefur eiginlegagengio al-
veg eftir hvad vardar staad hlsnasd-
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Reykjavikurborg

ad geri pér gott?

is, fermetrafjoldann, verdid og his-
naedio sem dlikt — pad er hreinlega
eins og pad hafi bedid eftir okkur.
Svo sa draumur hefur raest fullkom-
lega, hvort sem vid verdum hér alltaf
eda ekki.

Pegar vid komum inn i Neskirkju
sbgdumst vid adla ad vera par i tvo
ar og fara svo eitthvert annad. pad
gekk eftir nénast upp & dag pvi vid
byrjudum par haustio 2005 og flutt-
um hingad inn 6. desember sidastlio-
inn. Eg var farin ad kikja & netid eft-
ir hisi, sa petta his og hugsadi strax
med mér pad myndi henta okkur
fullkomlega. bad stéd ad pad veai
basdi til sblu og leigu og af pvi hisid
hafdi  tilheyrt Landsbankanum
hringdi ég i einn stjérnarmanna okk-
ar, Témas Hallgrimsson Utibusstj6ra
hja peim banka, og spurdi hvort peir
adtu hisid ennpa. Svo var ekki og pa
var skodad hver adti pad, en pegar
vid héféum samband vid eigendurna
var blid ad leigja Ut efri hadina. Vio
vildum ekki fara i hisio nema vid
fengium pad alt, og pad reyndist
haggt ad Gtvega peim sem voru bunir
ad leigja annad hlsnasi.”

Stefnid pid ekki ad pvi ad eignast
hlsnasdi 67

»Nei, ekki til ad byrja med, vid
siaum heldur ekki fram & ad vera ad
safna milljénum i steypu, vid notum
alt okkar féi starfid. Nana erum vid
med godan styrktaradila sem hjalpar
okkur med leiguna, svo pad hentar
okkur mjog vel ad sleppa 6llum
husakaupum.*
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Lif og fjor

Pad einkennir adkomuna i husid ad
fyrst gadi manni dottid i hug ad petta
vagi kaffihds. ,Ja, okkur pykir
einmitt gaman ad veramed svonaio-
andi kaffihisastemningu,” segir Erna
og hleaa. ,,Ad visu er rélegt & morgn-
ana, en svo kemur félkid og byrjar
yfirleitt a pvi ad fa sér kaffi eda te.
Vid bjodum lika upp & hollustu, eins
og avexti. Svo er kosyhornid lika
mj6g vinsadt, sem er nina lika notad

sem prjonakaffihis. pad ku vera
mikil tiska i dag, vid hittumst einu
sinni i viku og tékum saman i prjéna
og drekkum kaffi. Fyrir innan og til
hlidar & jardhadinni er svo adstada
fyrir handverkid. A efri hadinni er
skrifstofuadstada og svo nokkur her-
bergi fyrir pad sem krefst naddis,
joga, hugleidslu, gjafstyrkingu,
nudd og fleira. | kjallaranum er eld-
hisid, vid erum med salat og stpur |
hédeginu, og svo er par fullkomid
trésmidaverkstasdi, med hefilbekk og
sdgum og 6llum gragum og er pad
herbergi mjog vinsadt hja karlménn-
unum.

Fyrir nyjan medlim sem kemur i
fyrsta skipti i Ljosid er mjog
skemmtilegt ad ga allt petta lif, alla
pessa mismunandi starfsemi i gangi
4 sama timanum. Pad er meira ad
segja heilmikid um ad vera & laugar-
dogum, pa hittist hér stér hopur i
fluguhnytingum.  Eftirmiddagana
erum vid farin ad nota i namskeid
fyrir unglinga, erum & fimmtudégum
med géfsstyrkingarnamskeid fyrir
unga adstandendur, og & manudags-
kvoldum erum vid med adstand-

endanamskeid fyrir atjan ara og
eldri. Vid stefnum lika & ad nyta
kvoldin enn betur og ndna um migj-
an april byrjar namskeid med Guod-
joni Bergmann ,,bU ert pad sem pu
hugsar® & midvikudagskvoldum.
Pegar Ljosid er opid fyrir utan hefd-
bundinn vinnutima pa er pad oftast
einhver Ljosberinn sem sé&r um ad
opna og loka og ég er pa ekki galf
hér & stadnum, enda er stefna okkar
st ad folk sé eins géfbjarga hérna
og haat er, og folk fagr &kvedin hlut-
verk, til daamis ad opna og loka hun-
inu og vera til stadar & laugar-
dégum.”

Vélaleiga /

b ehf.

ERKTAKAR

Hvad er Ljosberi?

,Vid akvadum pad i upphafi ad
folkid hérna vai ekki guklingar.
Petta starf er fyrir utan spitalaum-
hverfid, petta er fallegt heimili og pa
eru ekki guklingar hér inni og held-
ur ekki skjolstesdingar. FAlki potti
petta leidinleg ord, og par sem sam-
tokin heita Lj6sid pa kom upp petta
med kalla okkur Ljosbera. Vid ber-
um ljésid &ram og kynnum okkur
pannig. betta er audvitad mjog tékn-
rant, hér erum vid komin i Ljosig, i
birtuna, ar svartnagtinu. Svo hér eru
alir Ljosberar, basdi starfsmenn og
peir sem notfagra sér pjénustuna —
vid erum oll jofn.”

Rikio og fyrirtaekin

Erna segir starfsemi Ljéssins byggj-
ast & nyju rekstrarformi. , Svona
miostod er ekki til i pessu formi &
Nordurldndunum. Pessi blanda i
starfseminni, allt handverkid og svo
slékunin, jogad og svo framvegis, er
serstok. Vio erum styrkt af riki og
fyrirtakjum og ég tel pad mj6g gott,
pad eflir okkur ad vera ekki bara &
rikisspenanum. bad er einnig sér-
stakt ad hafa pennan stad pannig ad
pad er eins og folk sé ad fara til
vinnu ad morgni og aftur heim ad
kvoldi, i stad pess ad mada einhvers
stadar i endurhadingu i klukkutima
og fara heim aftur. Folk er hér ad
byggja sig upp og petta flytir fyrir
bata, flytir fyrir ad folk fari aftur it &
vinnumarkadinn eda i nam eda hvad
pad nu gerir. Starfsemin er mjdg fjol-
breytt og fjolbreytileikinn gerir ad
verkum ad fleiri geta notfaat sér
pessa pjonustu, pvi pad er verid ad
sinna falki andlega, likamlega og fé-
lagslega. Pad er ekki bara eitthvad
eitt, ekki bara handverk, ekki bara
j6ga, heldur er pessu blandad saman
og folk radar sinni dagskra saman
gaft. bad er mjog sterkur leikur, tel
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€g, pad er enginn starfsmadur sem
segir viokomandi ad sér finnist hann
eda han eigi ad gera hitt og petta,
heldur er spurt: hvad heldurdu ad
geri pér gott? Hvernig vilt pu byggja
big upp? | hverju finnst pér pa purfa
ad taka pig &? Og svo framvegis.

Eg tel ad pad adti ad vera hvetj-
andi baadi fyrir rikid og fyrirtaki ad
styrkja pessa starfsemi. Fyrir rikid
pvi vid styttum pann tima sem folk
parf ad vera & ororkubdtum. Fyrir
fyrirtakin par sem vid hjépum félki
til ad verda aftur faat um ad taka patt
i atvinnulifinu. Ad pessu leyti er
petta gott rekstrarform.”

Ljosid er & pridja &ri og farin ad
verda til tolfra®di um starfseming;
hvernig litur han Ut nana?

A sidasta &i sottu hingad ad
medaltali & milli 80 og 100 manns &
manudi, en komur voru um 100 i
hverri viku, enda kemur sumt félk
aftur og aftur. En mér finnst ég ga
pad strax hér & Langholtsveginum ad
komufjoldinn er ad aukast alveg gif-
urlega. Til daamis komu 30 nyjir ein-
staklingar hingad bara i febriar, sem
er mjog gott. bessi aukning synir ad
pad form sem er & starfseminni hent-
ar félki mjog vel. Ad pad rédi fero-
inni svona mikio galft.

Er til medaltimi félks i Ljosinu?

»Nei, ég hef ekki reiknad hann (t.
Sumir eru hja okkur i manud, adrir i
eitt edatvo ar. En peir sem eru svona
lengi koma kannski bara einu sinni i
viku, og eru ad viohalda tengslum
vid pennan félagsskap. En medal-
talio er sennilega um sex manuadir.
Endarimar pad vid hvad folk er yfir-
leitt lengi ad jafna sig eftir medfero,

pad er & bilinu halft til eitt
a. Sumir eru heilan vetur,
koma oft til ad byrja med
en minnka svo komurnar
nidur i einu sinni i viku
undir lokin. En pad er alur
gangur a pessu, petta er
jafnfjolbreytt og einstak-
lingarnir sem hingad koma.
Sumir koma bara og taka
patt i einu tilteknu nam-
skeidi og ekki meira. bad
dugar peim a medan adrir
purfa miklu meira.

Ekkert kvenfélag

Konur virdast duglegri ad meda i
Lj6sio en karlar, er pad rétt?

»Ja, en po ekki eins og petta sé
eitthvert kvenfélag hérna. bad vill
hins vegar einhvern veginn verda
pannig ad konur eru duglegri en karl-
ar vio ad sakja sér pjonustu a bord
Vi pasem vid veitum. bPad sa ég lika
pegar ég vann & Landsspitalanum.
Eg vildi s& miklu fleiri karlmenn i
Ljosinu, pvi pad er svo margt i bodi
fyrir pa hérna. Enda eru peir karl-
menn sem hafa komid til okkar mjég
anagydir. beir hafatekid pétt i gbngu-
hdp, joga, safsstyrkingu, verkstesd-
inu, fluguhnytingum. En peir eru
sennilega ekki meiraen 15% af peim
sem hingad koma og mér heyrist ad
karlmenn fari yfirleitt mun fyrr aftur
ad vinna og saki sér félagsskap og
uppbyggingu i vinnunni. Peir sbkkva
sér i vinnuna, en ég er apvi ad peir
heféu betra af pvi ad
byggja sig betur upp
aour, til daamis hja
okkur. En petta end-
urspeglar audvitad
taktinn i pjoofélag-
inu, morg félog sem
hér eru & idandi er
haldid uppi af kon-
um. Kannski eru paer
opnari en karlar, en
€g Vil sem sé itreka
ad peir karlar sem
hafa komid i Ljosid
eru undantekningar-
[itid mjog anagdir.”

Segir petta okkur ad konur fai
frekar krabbamein en karlar?

LEKki vil ég ni meina pad, en
flestir karlar fa krabbamein i blodru-
hal skirtil sem gerist i langflestum til-
fellum pegar peir eru a efri &rum og
kannski eru eldri karlmenn ragari
vio ad sakja s&r svona pjénustu.
Kannski gefur pjoofélagid korlum
minna svigram til ad jafna sig eftir
medferd en konum, og peir eiga €f til
vill erfidaramed fara & 6ryrkjabadur,
enda eru peir gegnumgangandi a
haari launum en konur.*

Kostar pad folk eitthvad ad vera i
Ljésinu?

»Vid hofum verid med 2.500
krona félagsgjald & éri. Ef félk tekur
patt i handverkshlsinu greidir pad
efnisgjald, sem er haft i lagmarki.
Svo folk borgar afskaplega litid fyrir
ad koma hingad. Ljésid er rekid
pannig ad vid sdfnum styrkjum fyrir
hinum ymsu nédmskeidum, sem vid
greioum nidur, svo sem gafsstyrk-
ingarnamskeid og likamsraekt. Hér er
ekkert gongudeildargjald eda neitt
dikt, folk parf ekki ad taka upp
budduna i hvert skipti sem pad kem-
ur hingad. Vid leggjum i pukk i kaffi-
§00."

Geaetu verio fleiri

Hvernig kemur folk hingad, er pad
vegna ordspors eda ...?

»Pad kemur i flestum tilfellum i
geghum lakna og hjukrunarfélk a
Landsspitalanum. bar liggja bak-
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lingar frammi og alir sem fara i
gegnum lyfjamedferd og geislamed-
ferd fa dikan bakling. Pad hanga
uppi auglysingar a helstu deildum
spitalans og ég veit ad hjukrunar-
fradingar eru duglegir ad segja folki
fr& okkur. Svo gefum vio Ut petta
blad tvisvar & & og dreifum pvi a
heilsugaeslustbdvar, bokasofn og
vidar. Audvitad skiptir ordsporid svo
einnig miklu mali, vid lifum i litlu
pjodfélagi og svona starfsemi er fljot
ad spyrjast at.”

Hver er porfin fyrir svona starf-
semi?

»Hingad koma ad medaltali um
120 manns & manudi og ég mundi &
&dla ad pad séu um 10% peirra sem
gadu haft gott af pjonustu okkar. Vid
getum tekid &méti miklu fleirafalki,
pvi starfsemin er byggd pannig upp
ad folk er mjog géfbjarga hérna,
pad sakir pa dagskra sem hér er i
bodi. A idandi greinast um 1200
manns med krabbamein a hverju ari
0g pad er sagt ad um 9000 manns séu
med krabbamein a landinu, svo pad
eru ansi margir. Vid erum stadsett a
hofudborgarsvesdinu en ég heyri e
meira um ad folk a landsbyggdinni
horfi til okkar. Eg myndi viljai fram-
tidinni g§a Ljosio starfa als stadar a
landinu. Vid pekkjum daami pess ad
folk utan af landi hafi verid i Reykja
vik um nokkurra vikna skeid vegna
medferdar og komid til okkar. Pad
eru alir velkomnir hingad,

frasdinga, prest og svo ipréttafrasding
sem er avegum Hreyfingar — likams-
raktarstoovar. Vio hofum ekki enn
bolmagn til ad hafa eitthvad af pessu
folki a fostum launum, eins og til
daamis sdlfragding og félagsrédgjafa,
en pad er stefnan ad svo verdi. Pad
byggist & pvi ad fa nyjan pjonustu-
samning vio rikid, og vonandi geng-
ur hann i gegn sem fyrst. Pad myndi
tryggja rekstrargrundvollinn pott
hugsunin verdi afram st ad blanda
saman studningi rikis og einkafyrir-
takja.

Vid stefnum einnig ad pvi ad lata
fjotlega gera pjonustukdnnun, mada
anaggju vioskiptavina okkar, notend-
anna. Keppikefli okkar er ad bjéda
altaf eins gbda pjonustu og vid get-
um. Vid gerdoum svona konnun i
byrjun sidasta érs, hin kom mjog vel
at fyrir okkur og nu viljum athuga
hvort vio séum ad bjoda upp a pad
sem félk vill hér i nyja husnadinu
okkar. Dagskréin hefur ordid til af
pvi sem ég heyri fra peim sem nota
pjonustuna, hvad folk hefur porf fyr-
ir, og pess vegna er starfid svona
fjolbreytt. Vid adlum lika ad fram-
kvaama innri skodun a starfseminni,
hvad er ad virka vel og hvad madti
betur fara.”

Er dagskréin stbdug eda éarstioa-
bundin ad einhverju leyti?

»OKkar stefna er ad hafa opid allt
&g, enda er folk ad greinast med

krabbamein alt &rid. pPad er erfitt
fyrir folk sem parf adstod ad sumri
til ef allstadar er lokad og enginn
stadur til ad leitatil. Vid skipuleggj-
um vinnuna pannig ad pad er alltaf
einhver igjupjafi til stadar, forum
ekki i sumarfri & sama tima og svo
framvegis. Pad sem breytist hins
vegar & sumrin er ad pa bjodum vid
ekki upp & géfsstyrkingarnamskeio,
0g sum Onnur namskeid geta fallio
nidur. En husio er alltaf opid, pad er
altaf hagt ad koma hingad i eitt-
hvert handverk, joga er meira og
minna i gangi alt &rid og fleira. Vid
hofum oft heyrt folk tala um ad pad
geti ekki hugsad sér ad veikjast i juli
pvi pa sé alt lokad og pad finnst
okkur ohadt.

Pad godavio Ljésio er ad vio ger-
um pad sem okkur dettur i hug og
pess vegna er haggt ad finna upp &
ymsu a 6llum timum. bad er ekkert
bakn fyrir ofan okkur sem bannar
hitt og petta, vid rédum ferdinni
gaf. Ef okkur langar ad raekta blém
og kartoflur ati i gardi & sumrin pa
gerum vid pad baral Pad er gaman ad
segja fra pvi ad hingad hafa komid
gestir fra Feareyjum, Svipjod og
Danmorku til ad skoda starfsemina
og hugmyndafraina. Minn draum-
ur er ad petta geti n&d um vida ver-
old, petta merka starf sem vid innum
af hendi hér i Lj6ésinu. Ljésid & ad
skina ut um allt!

hvadan sem peir eru af landinu.
Starfsemin er als ekki bundin
vid hofudborgina eina.”

Hvad er mest adkallandi fyrir
ykkur ndna; ad hverju stefnid
pio?

,Eqg stefni ad pvi ad fa fleiri
fastar stodur i faghopinn. Eins
og er hofum vid 2.2 stodugildi
idjupjafa, eitt stoougildi starfs-
manns sem sér um prif og fleira,
og vid erum ad fa 30% stodu-
gildi skrifstofustarfsmanns. Eg
hef po fengid adra fagadila i
verktakavinnu i sértask verkefni
og er komin med mjog yndis-
legan hop eins og listmedferdar-
freading, sdfraxding, hjukrunar-

g

- Starfsstulkur Ljossins, frd vinstri.

Berglind Asgeirsdéttir idjupjalfi, jégakennari,
Erna Magnusdottir idjupjalfi, forstooumadur,
Erla Sigurdardottir husumsjon,

Eyriin Ol6f Sigurdardottir hiisumsjon,
fremst Berglind Kristinsdottir idjupjalfi.



Berglind Asgeirsdottir, idjupjalfi og jogakennari.

Adstandendanamskeid

Berglind Asgeirsdottir

Adstandendanamskeio eru
medal peirra fjolmorgu val-
moguleika sem eru i bodi hér
1 Ljosinu. Pessi namskeio eru
adallega fyrir adstandendur
peirra sem greinst hafa meo
krabbamein eda blodsjuk-
doma.

Namskeidid er als 8 skipti, haldin &
manudagskvoldum fra 19:30 - 21.00
og eru auglyst fyrirfram pegar pau
eru adagskra. Einu diku er nylokid
0g annad namskeid er a dofinni.

Namskeidshopurinn er lokadur og
tranadur og gagnkveam virding er
lykilatridi i hopnum. Peir sem koma
ad adstandendandmskei dinu hjé okk-
ur eru Berglind Asgeirsdéttir idju-
pjdfi, Hrafndis Tekla Pétursdottir
sélfradingur og Svandis iris Haf-
danardattir hjukrunarfragdingur.

| starfi okkar i Ljésinu hefur sést ad
rik porf er fyrir ndmskeid fyrir ad-
standendur krabbameinsgreindra. En
a4 ndmskeidunum sem haldin hafa
verid fram til pessa, hefur komid
fram hversu lik upplifun pad er ad
vera ndinn adstandandandi og pess
ad greinast safur med krabbamein.
Adstandendur standa oft & tidum 6-
studdir i studningi sinum vid veikan
adstandanda.
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Pad ad veita annarri manneskju
studning a erfidum timum getur
gengid mjog naari einstaklingum ef
peir huga eda hlta ekki ad sjdfum
sér jafnhlida

Markmid okkar med ndmskeidinu
er ad leitast vio ad komatil métsvid
pessa porf med pvi ad vekja folk til
umhugsunar og veita pvi studning og
freedslu. Samhlida fa pessu fa pétt-
takendur tekifaai til ad hitta adra i
svipudum sporum. Jafnframt eru
kynnt og tekin til umrasgdu maefni
eins og upplifun einstaklings sem
hefur greinst med krabbamein eda
hin hligin & malinu, fra go6narhdli
adstandandanda. Tekin eru til um-
resdu atridi eins og pad ad bidja um
hjdp eda studning hja 6drum ad-
standendum, vinum eda kunningjum
til pess ad ganga ekki of mikid asina
eigin krafta.

A ndmskeidinu ragdum vid einnig
almennt um &foll i lifinu, sorgina og
hversu  mikil-,
vagt pad er ad
geta tjad sig,
ekki sidur en ad
geta hlustad &
adra manneskju.
Samskipti
manna a milli,
sem oft geta ver-
i0 flokin eru
reedd, malefni
eins og hvad eru
lifsgesdi, hvad
skiptir  okkur
mali i lifinu og
hve margbreyti-
leg hlutverk okk-
ar i lifinu eru.
Inn i ndmskei 6id
fléttum vid sidan
slokun.  Slokun
er leid til pess ad
hlta a0 géafum
okkur og endur-
nega.

Pad sem patt-
takendur verda

I Ljosinu
oft askynja & ndmskeidinu er ad pad
sem pau eru ad upplifa i sinum ad-
stesdum er edlilegt og ad pau eru
ekki ein um ad upplifa petta. Um-
ragdur skapast og reynslan synir ad
hver og einn eflir sig hér og nu til
pess ad takast 4vid géfan sig i sin-
um adstasdum.

Punktar frd nokkrum adstandend-
um sem nytt hafa sér ndmskeidin:

» Namskeid sem gagnast 6llum !

 Skynja breytingar i samskiptum !

» Gott ad koma!

» Samskipti nanari !

* Losadi mig vid reidina, vard
mildari med hverjum timanum !

* Forréttindi ad f4 ad komai svona
hop !

Fijdlbreytt arval af gervibrjostum,
brigstahéldurum og sundfétum.

» Fagleg radgjdf kl. 9-16.
+ Timapantanir i sima 569 3100.

Eirberg §a

Storhdfda 25 - 110 Reykjavik - simi 569 3100 - eirberg@eirberg.is - www.elrberg.is
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SIMINN~ er bakhjarl Hjalparsima Rauda krossins I + Raudi kross Islands

Vid pokkum kaerlega fyrir studning ykkar vid Ljésid.

Reykjavik

A. Wendel ehf.

AB Tannlzknastofa Gunillu
Skaptason — Laugavegi
101/Snorrabraut 29

About Fish [slandi ehf.

Aflteekni ehf.

Allt i einu, séluturn

Almenna bilaverkstza0io ehf.

Almenna verkfreedistofan hf.

Arentsstal hf.

Arev verobréfafyrirtaeki hf.

Argos ehf. — Arkitektastofa
Grétars og Stefans

Arinkunst ehf.

Arkidea ehf.

Arkitektar Gunnar og Reynir sf.

Arkitektastofan OG ehf.
Arkitektastofan Uti og inni sf.
Arkidea arkitektar ehf.

Artis ehf.

Atvinnuhs ehf.

— Fasteignasala
Augasteinn sf.
Auglysingastofan

Dagsverk ehf.
Auglysingastofan
ENNEMM ehf.
Auglysingastofan
Hvita husio ehf.
Austur Indiafélagio
AK Sjikrabjalfun
Altak ehf.
Arni Reynisson ehf.
B & G ehf.
B.J. Endurskodunarstofa hf.

Bandalag Islenskra Farfugla
Bandalag kvenna i Reykjavik
v/ Hallveigarstig
Barnalaeknapjonustan ehf.
Barr ehf.
Barry-rammi ehf.
Bergiojan
Verndadur vinnustadur
Bergis ehf.
Bergplast ehf.
Berserkir ehf.
Betra grip — dekkjapjonusta.
Betri bilar ehf.
Bifreidaverkstaeoi
Grafarvogs ehf.
Bilasala Islands
Bilasala Reykjavikur ehf.
Bilasmidurinn hf.
Bilaverkstze0i
Jons T. Hardarssonar
Bjorn Traustason ehf.
Black
Blada og innheimtupjonustan
Bladamannafélag islands
Blikksmidurinn hf.
Blémagalleriio ehf.
Blomastofa Friofinnss
Booztbar/ishar
Bokasafn
Menntaskolans v/Sund
Bokautagafan Askan
Bokautgafan Salka ehf.
Bokhaldspjonustan Vidvik ehf.
Bon-Fus
Brimdal ehf.
Bra Verktakar ehf.

BSR ehf.
BSRB
Byggingafélagio Noi ehf.
Carpe diem
— b.p. Veitingar ehf.
Cavern ehf.
Congress Reykjavik,
radstefnupjonusta
Danica sjavarafurdir ehf.
Dansskali
Heidars Astvaldssonar
Devitos Pizza ehf.
DHL 4 Islandi
Droplaugarstadir
Dvalar og hjukrunarheimilio
Grund
Dyrasimapjonusta
Gests E. Bjarnason ehf.
E.T. Einar og Tryggvi ehf.
Ecco 4 Islandi
Efling stéttarfélag
EG Skrifstofuhtisgdgn ehf.
Eignamiolunin ehf.
Einar Ben, veitingahds
Einingaverksmidjan ehf.
Endurskodun
Hjartar Pjeturssonar ehf.
Endurskooun og reikningshald
Endurskodun
Péturs Jonssonar ehf.
Endurskodunarskrifstofa
Sigurdar Gudmundssonar
Engey enf. heildverslun
Ernst & Young
Eros ehf.
ES rafverktakar ehf.

Eyrir Fjarfestingafélag ehf.
Faglagnir ehf.
Fasteignasalan Borgir ehf.
Fasteignasalan Klettur
Faxafl6ahafnir
Felgur-smidja ehf.
Ferd og saga
Ferdaskrifstofa Islands
— Urval-Utsyn hf.
Félag islenskra
hjukrunarfraedinga
Félag islenskra
hljomlistarmanna
Félagsmiodstodin Aflagranda 40
Finka malningarverktakar ehf.
Fjarhitun hf.
Fjarvirkni ehf.
Fiérfestingamidlun Islands ehf.
Fislbrautaskelinn Armla
Fiélhonnun ehf.
Flisalagnir Afrims ehf.
Forum Légmenn
Forval hf.
Frialsipréttasamband Islands
Frumkénnun ehf.
Froken Julia ehf.
G. Hannesson ehf.
Gastec enf.
GHP Légmannsstofa
Gilbert Grsmidur Laugavegi 62
Gjogur hf.
Gjorvi ehf.
GLAMA / KIM Arkitektar ehf.
Gleraugnasalan 65 ehf.
Gnyr sf.
Grasteinn ehf.

Gudmundur Arason ehf.
Smidajarn

Gudmundur Jénasson ehf.

Gull & silfur hf.

Gull- og silfursmidjan Erna hf.

Gullsmidaverksteedi
Hjalmars Torfasonar

Gunnar Helgason hrl.

Gummibatar og gallar

H og S byggingaverktakar ehf.

Hafgeedi sf.

Hallargardurinn ehf.

Harley Davidson Islandi ehf.

Haukur Porsteinsson
tannleknir

Hafell ehf.

Har — Galleri

Harfinnur ehf.

Hargreidslustofa Rognu

Hargreidslustofan Effect

Hargreidslustofan
Harmidstooin

Hargreidslustofan Krista

Hargreidslustofan
Kultura Gleesibee

Harsnyrtistofa Déra

Harsnyrtistofan Aida

Harsnyrtistofan Grand

Hateekni ehf.

Heilsubrunnurinn ehf.

Heilsugaesla
hofudborgarsvaedisins

Heima ehf. Hisgagnaverslun

Heimilispryoi ehf.

Hereford steikhds

Heyrnarhjalp
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Vidtal: Pall Kristinn Palsson

Alltaf eitt og eitt tilfelli ei

Magnus Helgi Steinarsson er
37 ara gamall, faddur og
uppalinn i Reykjavik, en
dvaldi flest sumur seskunnar
i sveit hja ommu og afa i Dol-
unum. Hann er kvaentur og
priggja barna fadir. Leaerour
rafeindavirki og starfar vid
tolvupjonustu, rekur eigid
fyrirtaeki a pvi sviodi.

Og pratt fyrir ad vera ekki
eldri 4 Magnus langa og tals-
vert snuna krabbameinssogu
a0 baki.

,Eg fékk liklega fyrstu einkennin
upp Ur pritugu,” segir Magnus par
sem vid sitjum i stofunni & efri hasd
einbylishuss fjolskyldunnar i Grafar-
holti. ,,Pau komu ut fra ristli, adal-
lega bladingar. Eg trassadi nokkud
ad faratil laknis med petta, en pegar
€g loksins dreif mig hélt hann ad ég
vagi med gyllinad eda eitthvad dlikt.
Eg fékk eitthvad vid pvi og aftur
seinna, pvi svona gekk pettai ein tvo
ar eftir ad fyrstu einkenna vard vart,
pau komu og foru.”

Grunadi pig ekki ad petta gadi
verid eitthvad alvarlegra?

,Ja, reyndar gerdi ég pad. Eg var
strax hraaddur um ad petta gedti verid
krabbamein, en gerdi ekkert med
pad. Svo hedti laknirinn minn vegna
aldurs og ég fékk nyjan heimilis-
lagkni, sem sendi mig beint i mynda-
toku eftir ad ég for fyrst til hans. Og
pa fékk ég greininguna um ad ég
vagi med krabbamein i ristli.”

Fading og geislar

Magnus for i frekari rannsoknir og
pa kom i ljés ad krabbinn var einnig
kominn i lifrina ,, Pad var akvedio ad
ég faai i adgerd,” segir hann, ,,en ég
byrjadi & pvi ad farai geislamedferd
til a0 stadbinda meinid frekar. Svo
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atti ég sem se ad farai adgerd og pad
hittist pannig a ad ég &tti von a
yngsta barninu minu & samatima. Eg
hafdi mestar dhyggjur af pvi ad pad
kaami ekki fyrr en ég vagi buinn i ad-
gerdinni og gadi par af leidinni ekki
verid vidstaddur. En déttir min feedd-
ist tiu dogum &dur en ég for i adgero-
ina. Han feeddist klukkan sex um
morguninn & fadingardeild Land-
spitalans og klukkan halfniu skaust
ég yfir i K-byggingu pvi pa atti ég
tima i geislamedferdinni og svo til
baka aftur. Pad var daldid sérkenni-
legt.

Svo for ég i ristiladgerd og einnig
var skorid i burtu 30% af lifrinni. Eg
fékk stbma og purfti ad vera med
stébmapoka. Og svo pegar ég hafdi
jafnad mig & skurdadgerdinni hofst
lyfjamedferdin. Mig minnir ad han
hafi stadid yfir i sex manudi, og var
ekki skemmitileg lifsreynsla pvi pad
ma segja ad mér hafi verid flokurt
alan timann.”

Eftir lyfjamedferdina var Magnus
sendur aftur i myndatoku. ,,Og nid-
urstadan Ur henni var ekki upp-
Orvandi pvi pa kom i ljés ad krabb-
inn veai kominn i ba®di lungun.
Laknarnir veltu adeins fyrir sér
hvort pad taki pvi ad gera eitthvad
meira, en akvadu svo ad skera. Eg
for i adgerd par sem tekinn var pridj-
ungur Ur 6dru lunganu og fleygar ar
hinu, og var skorinn badum megin i
einu. Svo pegar ég var buinn ad jafna
mig eftir pad for ég aftur i lyfjamed i
sex manudi, sem var alveg jafn leio-
inleg lifsreynsla og st fyrri, og pegar
ég var blinn med pad for ég enn i
myndatoku og pa greindist aftur
krabbamein i lungunum. Laknarnir
vildu meina ad pad hefdi verid til
stadar pegar peir skaru mig fyrst en
bara svo litid ad peir hafi ekki séd
pad og pad hafdi ekkert dreift sér.
Pannig ad &g for eina ferdina enn i
uppskurd a bddum lungun, pad voru
fjarlagydir einhverjir bitar Ur peim.

En sidan hef ég verid godur! Eg
purfti ekki ad fara i lyfjamedferd
eftir pennan uppskurd ...

Hefdi ég fario fyrr ...

Og nu & vormanudum 2008 eru tvo
ar frapvi Magnus var skorinn sidast.
»Fyrst a eftir for ég i tékk & ménad-
arfresti, svo priggjaménada og nina
sexmanada fresti — og pad hefur
ekkert greinst meira. Eg lifi nina i
sex méanada timabilum ... En sidast

-

pegar ég for i skodun sagdi laknirinn
ad hann hefdi verid hafhraeddur um
mig atimabili. Hann gaf aldrei neitt
upp medan a medferdinni stod, vildi
fordast ad hrasda mig og lika ad gefa
meér ekki of miklar vonir. En hefdi &g
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verid skorinn fyrr hefdi veantanlega
bara verid skorid i ristilinn og buid.
Mér skilst ad pad taki tima fyrir
meinid ad dreifa sér annad. En petta
er lika ovenjulegt hja ramlega pri-
tugum manni. Svona gerist yfirleitt
ekki fyrr en menn eru komnir vel a
sextugsaldur, nema svo eru alltaf eitt
og eitt tilfelli einsog &g ...

Hvernig leid pér ad fara i gegnum
petta; hvernig var ad fa greininguna
fyrst?

lengi ...

»Ja, pvi pa liggur petta fyrir og
hagt ad fara ad gera eitthvad i mal-
inu. Eg skil slik sjonarmid, en ég tok
lika & pessu sem &kvednu verkefni.
Eg er vanur pvi i vinnunni ad fa
verkefni, stundum oft & dag, og pa
fer madur barai ad greinahvad er ad,
hvad parf ad gera og sidan gera pad.
Pannig ad ég for nokkud jakvasdur i
petta verkefni. Svo pegar kom i 1jos
eftir fyrstu adgerdina ad meinid var
komid i lungun var pad miklu minna
aall. pad var meira éramhald af
hinu og pa hugsadi ég: Jaga, hvad
gerum vid pa? betta var bara nasta
verkefni.

»Ja, mig var farid ad gruna petta,
en pad var pé nokkud &afal ad fa
petta stadfest.”

Stundum heyrir madur folk segja
ad pvi létti vio ad fa stadfestingu a
sjukdémi sem pad hefur grunad

Hvad fékkstu ad vita um guk-
dominn? Hvad gatu laknarnir sagt
pér?

» beir fengu pad stadfest ad upptok
gukdomsins vaau i ristlinum og ad
hann dreifdi sér padan i lifrina og
lungun. Meinid var af sama stofni,

0g petta er vist pannig ad mein sem
byrjar til deamis i lungum er ekki
eins og pad sem byrjar i ristli. Pess
vegna gatu peir sagt ad pad sem kom
upp i lungunum eftir fyrstu adgero-
ina hefdi verid par adur, og peir bara
ekki nad ad §jé pad. Sidan stakkadi
pad ekki medan a lyfjamedferdinni
stéd og pad var jékvedt i géfu sér,
pa métti gera rad fyrir ad lyfin hefdu
komid i veg fyrir ad meinid dreifdi
sér frekar. bad litur Gt fyrir ad peir
hafi nad ad skera allt burt, en madur
veit aldrei.”

Mynd af giftingu dottur

Hvert var haldreipi pitt i gegnum
pessar hremmingar?

»Madur lifir ni mest fyrir daginn i
dag pegar svona stendur & segir
Magnis hugsi. ,,Samt var ég alltaf
med déttur minai huga. HUNn er nina
a0 verda fjogurra ara, og fyrir &tti ég
tvo stréka, sem nlna eru niu og tolf
ara. En af pvi ég eignadist stelpunaa
sama tima og ég byrjadi i krabba-
meinsmedferdinni tengdi ég petta
tvennt mjog sterklega saman. Og
fljotlegafor ég ad gafyrir mér mynd
af pvi pegar ég myndi leida hana upp
ad atarinu ... Eg hugsadi sem sagt
med mér: Eg adla ad vera vidstaddur
pegar han giftir sig. Setti mér pad
takmark til ad komast i gegnum petta
— 0g petta er i rauninni ennpa mitt
takmark. petta hélt mér gangandi.”

Varstu aldrei logandi hraeddur um
ad deyja?

»N€i, ég panikeradi aldrei pannig.
Eg var orolegur & koflum en adrei
ofsahraaddur. Eg trudi ad ég myndi
na mér og ég hugsadi lika ad ef pad
gerdist ekki, ef ég dad, yroi pad ekk-
ert slaamt fyrir mig, heldur pa sem
yréu eftir, fjolskyldu mina.

PU Gttast sem sé ekki daudann?

»Nei, ekki pannig. Audvitad lang-
ar mig ekki til pess ad deyja, en ég
Ottast ekki daudann sem slikan.”

Ertu trdadur?

,Nei, i rauninni ekki. Eg leitadi
ekki i tranatil ad hjalpa mér i gegn-
um petta. Eg er vanur ad gera dla
hiuti géfur, byggja his, gera vid

13
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Ina Magney'®g pabbi.

bilaog svo framvegis. Eg er vanur ad
gera hlutina og kannski tradi ég bara
gélfur ad ég keamist i gegnum
petta.”

Hvers vegna ertu vanur ad gera
alt gafur?

Magnus brosir. ,, Ja, pabbi er hiisa-
smidameistari og er altaf ad byggja
hus og hann hefur alltaf gert vid sina
bila séfur. Eg fylgdist med honum
og lagdi af honum.”

Mjolkin og vatnid

Magnus segist ekki hafa breytt mat-
arvenjum sinum mikio eftir meo-
ferdina. ,Eg er ni svo skritinn ad
drekka hvorki brennivin né kaffi, svo
€g purfti ekkert ad endurskoda pa
neyslu. Eg drakk mikid af mjolk og

pad eina sem
hefur breyst
er ad ég drekk
miklu minna
af mjolk en
adour. Madur
hefur  heyrt
svo  margt
Slaamt um
mjolkina, svo
€g drekk
meira af vatni
i stadinn og
held gos-
drykkjum vel
i hofi. Vio
erum pvi bain
ad venja okk-
ur a pad fjolskyldan ad drekka bara
vatn med matnum, setjum einstaka
sinnum sméa djas at i til hatida
brigda.”

Hvada éhrif hafdi §ukdémstima-
bilid & vinnuna pina?

,Eg vann nu oftast eitthvad med
bessu. Eg gat audvitad ekki unnid
eftir fyrstu adgerdina, en vann daldid
med fyrstu lyfjamedferdinni.”

Er pad ekki dvenjulegt?

»Ja, pad er migafnt. Pad er ekki
algengt ad menn vinni mikid, madur
er ansi Slappur a koflum og med
seinni lyfjamedferdinni vann ég ekki
neitt. En ég hafdi mjdg goda vinnu-
veitendur. begar ég greindist vann ég
hj& fyrirtakinu First Mile sem setti
upp adsl-kerfid i Reykjavik, sem
Hive simafyrirtaki® notadi sidan. Eg

A fiollum n Tl

vann vid ad pjonusta vorur fré
teavanska fyrirtakinu Zyxel sem
framleiddi pessar gragur, og eftir ad
Hive ték yfir vann ég aftur hja um-
bodsadila Zyxel en er nina nybuinn
ad stofna asamt félaga minum gaf-
stedt pjonustufyrirtaki a télvusvio-
inu. En vid erum po &ram i ad pjon-
usta vorur fra Zyxel, svo ég er eigin-
lega ad gera sama hlutinn &ram.”

Hvada ahrif hafdi petta peninga-
lega?

.Eg dapp dtrilegavel. Eg var sem
sagt med mjodg goda vinnuveitendur
og atti par néttlrlega min sjukrarétt-
indi. begar pvi timabili lauk tok Raf-
ionadarsambandid vid, pad er med
mjog godan sjukrasi6d og ég fékk
80% af launum padan. Pad gekk i
heilt ar, og sidan purfti ég ad sakja
um aframhald og pa var heggt ad
badavid ari i viobot. Svo var ég lika
pad heppinn ad ég hafdi tiltlulega
nylegatekid mér gukratryggingu hja
Allianz sem dekkadi restina.”

Félagsskapur adalatrioio

Magnus hefur verid vidlodandi Ljoés-
i0 fra upphafi starfseminnar. ,,Pad er
pannig,“ UGtskyrir hann, ,ad pegar
madur fer i gegnum laknismedferd-
ina hittir madur skurdlakni, lyfja-
lakni og eitthvad stuttlega félags-
frading og sdlfrading, en litid
meira. Svo pegar ég var hafnadur
med lyfjamedferdina benti hjukka
mér & ad fara i pjafun, sagdi ad &g
agti rétt & pvi. Eg safyrir mér 168 og
hlaupabretti, einhverja svona sjUkra-
pjdfun, og ég hugsadi med mér ad
pad veai ekkert verra ad hreyfa sig
adeins. Hjukkan fékk lakni til ad
skrifa upp & petta fyrir mig, sem mér
potti skritid pvi ég vildi sa pad sem
hluta af medferdinni. En svo for ég
nidur a Landsspitalann i Fossvogi i
gukrapjélfun og svo &ti &g lika ad
farai iojupjdfun. Mér fannst ég litid
purfa a sliku ad halda, en pa hitti ég
Ernu Magnasdéttur fyrst og fér a at-
skurdarnamskeid hja henni. bad var
magting einu sinni i viku og svo var
parna lika hopur sem hittist einu
sinni i viku til ad reeda sin mal & per-
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sonulegum nétum. Og pad reyndist
alveg frébaat. Ao tala vio félk sem
jafningja sem skildi mann, pvi folk
sem hefur ekki gengid i gegnum
petta gjélft veit ekki hvernig manni
lidur. Mér fannst lika gott ad purfa
ekkert ad fara i kringum hlutina
Folkio vissi hvad madur var ad tala
um, en stundum pegar madur talar
um pettavid annad folk palokar pad
eyrum og augum fyrir pessu, pad er
hradt vid petta og vill ekki hugsaum
petta. Svo utskurdurinn, handverkio,
vard eiginlega bara afsokun til ad
koma og hitta folk og spjalla. Pad
sem skiptir mestu méi er félags
skapurinn.

Um svipad leyti og ég var buinn
med petta programm akvad Erna ad
hadta hja Landsspitalanum og stofna
Lj6sid, og ég hef verid vidlodandi
pad alatid. begar starfsemin hofst i
Neskirkju medti ég par altaf i Gt-
skurdinn og hef adstodad vid takni-
malin, tolvumdlin. Sidan pegar med-
ferdinni lauk og ég for ad vinnafulla
vinnu haféi ég litinn tima til ad
meda. Madur starfar ju ad degi til
svo ef ég adladi ad mada pyrfti ég ad
skrépa i vinnunni. Svo pegar nyja
husnasdid kom til sdgunnar hja padi
€g par til vio ad leggja fyrir tolvurn-
ar og svoframvegis. Sidan hef ég
verio ad kikja i fluguhnytingarnar a
laugardégum, kemst stundum péa. Eg
er mjog anasgdur med nyjahusio, pvi
pad gefur moguleika a ad vera med
starfsemi akvaldin og um helgar fyr-
ir pa sem eru komnir i gegnum ferl-
i0. Mé& fannst nefnilega vont pegar
ég for ad vinna ad missa sambandid
vid Ljosid. borfin er ekki eins mikil
en samt vildi ég ekki missa alveg
sambandid. Pad ma ekki gleyma
peim sem komnir eru Gt i atvinnulif-
i0 aftur. Peir purfa oft studning til ad
geta haldio afram.”

En vill folk ekki bara gleyma
pessu timabili sem fyrst?

»Sumir vilja pad og kdpla sig al-
veg Ut Ur pessu. En ég held ad pad sé
mjog hollt fyrir folk ad halda afram
ao hittast. Einnig er mj6g gott ad peir
sem hafa farid i gegnum medferd og
nad sér séu til stadar til ad midla af

peirri reynslu til peirra sem eru ad
fara i gegnum pad; verdi eins konar
fyrirmyndir, pannig ad félk sa ad
haggt sé ad fara i gegnum petta. Pad
er ennpatilhneiging til pessi pjoofé-
laginu ad lita & krabbameinsgrein-
ingu sem daudaddm, pétt petta hafi
gjiorbreyst & sidustu arum, lifslikur
folks og oll medferd. Viohorfin hafa
ekki fylgt framférunum i laknis-
fragdinni.”

Nuna, ekki seinna

Hvad hefur mest breyst hja pér eftir
pessa lifsreynslu?

»Medan & pessu stdd for madur ad
hugsa um petta med ad lifa lifinu
ndna, ekki seinna. Ad hadta ad plana
pannig ad gera alt seinna - og pad
vard til ad ég |ét drauminn ragast um
a0 famér jeppa. Madur vissi ekkert
hvad madur hefdi langan tima og
vildi gera petta a medan madur gat.
Pad var mjog gaman. Eg faemikid Gt
ar pvi ad fara afjoll, badi a sumrin
0g veturna. betta er pad einarotttagka
sem ég gerdi. En i dag ... madur
rennur svo fljétt aftur inn i hid dag-
lega kapphlaup eins og allir hinir.
Svo pad vard engin bylting hjamér —

einnig hja Krafti, han hefur einnig
haldid erindi um hvernig er ad vera
adstandandi og vandamdlin vid ad
segja boérnunum fra pessu. Vid tok-
um pa afstodu ad fela ekkert fyrir
strakunum, sdgdum peim snemma
frApvi ad ég vaai veikur. Vio reynd-
um ad hrasda pa ekki mikid en éneit-
anlega hafoi petta ahrif a pa. beir eru
samt alveg hadtir ad minnast & petta
i dag, petta er ordid fjarlaggt fyrir
peim en peir voru hafhreddir &
timabili.”

Og hvernig ert pa ndna?

Magnls hugsar sig um stundar-
korn &dur en hann svarar: ,, Eg for um
daginn og ragddi vid ungan mann
sem var ad farai adgerd vegnaristil-
krabba og langadi ad tala vid ein-
hvern sem hefdi farid i gegnum
petta. Mér fannst mjog gott ad geta
pannig gefid til baka ... Eg er ekki
beint pakklétur fyrir ad hafa farid i
gegnum petta, en ég er mj6g pakklét-
ur fyrir hvernig mér hefur gengid. Eg
hef n&d mér mjog vel likamlega og
andlega. Og miklu betur likamlega
en ég bjost vid. Hvad a eftir ad ger-
ast veit ég ekki. En ég sé enn fyrir
mér pessa mynd par sem ég leidi
déttur mina upp ad altarinu.”

nema audvitad pessi hugsun
ad reynaad fasem mest Ut ar
hverjum degi, njéta hvers
dags sem madur faa ad lifa”

En petta hlytur ad hafa
verid erfidur timi fyrir fjol-
skyldu pina.

»Ja, sérstaklega fyrir kon-
una mina. HaN tok petta allt
mjég naari sér og er enn
varla blin ad na sér. Hun er
ennpa hreadd um ad vera
skilin ein eftir. SO hregdsla
verdur sennilega alltaf fyrir
hendi. Eg var ad gera eitt-
hvad, ég var i medferdinni,
en fyrir adstandendur er
petta oft svo erfitt vegna pess
ad peir standa hja og geta
ekkert gert. beir eru ekki i
medferd, edaad jafnasig eft-
ir adgerd, peir eru bara til
stadar. Konan min hefur tek-
i0 patt i starfi Ljéssins og

Hlynur Ingi og Steinar. Fridrjk
med pabba.a toppnum.




~ Elisabet Lorange, kennari og listmedferdarfreedingur.

Sjalfstyrking fyrir unga
adstandendur

Elisabet Lorange

Ljosio og Foreldrahus -
Vimulaus @ska hafa nu verio
i samstarfi 4 pridja ar. Sam-
starfio hefur falist i nam-
skeioum, sem haldin hafa ver-
i0 reglulega, par sem aherslan
er logo a sjalfstyrkingu i
gegnum tjaningu og listskop-
un. Foreldrahus hefur i
allmorg ar bodio upp a sjalf-
styrkingarnamskeido  fyrir
unglinga og hef ég komid ad
peim namskeioum i bradum
fjogur ar.

Starfid er i stédugri préun og héfum
vid sameinast i peim vilja ad maga
porfum allra peirra sem sakja Ljos-
i0. Ndna pessa 6nnina héfum vid
badt vid pjonustuna par sem vid hof-
um viljad maga meira porfum ad-
standenda og budum pvi upp a nam-
skeid fyrir adstandendur a aldrinum
13 — 18 &a Auk min leidbenir
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Byggingafelag

16

Hrafndis Tekla Pétursdéttir sal-
fra@dingur a namskeidinu.

Namskeioio

Uppbyggingin & pessu namskeidi er
svipud og a fyrrnefndum némskeio-
um. Hépurinn samanstendur af 8 —
12 manns sem hittast i 10 skipti, einu
sinni i viku, einn og hdfan tima i
senn. Pau vidfangsefni sem tekin eru
fyrir eru fjélskyldan, vinir, skélinn,
tilfinningar, unglingar, samskipti og
draumar. Unnid er med pessi vio-
fangsefni & mismunandi vegu og fer
pad alveg eftir porfum, vilja og getu
hépsins. Nalgunin felst i pvi ad mada
hépnum og einstaklingunum innan
hans a peim stad sem peir eru. Allir
eiga pad sameiginlegt ad vera ad-
standendur & ndmskeidinu og deila
pvi svipadri reynslu sem aherda er
1690 & pegar ofangreind vidfangsefni
eru tekin fyrir.

Trunadur og traust

Mikilveagt er ad traust og trdnadur
myndist i hopnum og ad allir fa
taekifaai til pess ad tengjast §afum
sér 0og 6drum & djupan hatt i 6ruggu
umhverfi. Skilningur, samkennd og
hlustun eru padtir sem 1690 er rik &
herda atil ad petta 6rugga umhverfi
myndist. Til ad ga til pess ad petta
nai ad skapast parf ég ad vera fyrir-
myndin med pvi ad vera heidarleg,
opin, umburdarlynd og traust. Eg er
gaf bundin tranadi vid hépinn sem

veitir peim frelsi til ad tjasig um pad
sem pau purfa. Ef hépurinn upplifir
petta 6ryggi og finnur fyrir pvi
hvernig hver og einn faa rymi til ad
stjérna ferdinni innan rammans
skapast aukio frels til pess ad skoda
og deila sinu innra og ytra lifi. Eg
legg fyrir ymiskonar verkefni sem
hjapa eintaklingnum og hépnum til
pess ad skoda og deila. bau ymist
skrifa, teikna, mdla og farai leiki.

Reyndan hefur synt mér ad med
pvi ad veita einstaklingum takifaai
til ad vera i verndudu umhverfi og i
lithum hépi sem deilir sameiginlegri
reynslu skapast grundvollur fyrir
gafsskodun. Og med pvi ad bjéoa
upp askapandi tjaningu og Urvinnslu
i tengslum vid eigin upplifanir, lang-
anir og parfir og einnig annarra eykst
sjdlfspekking einstaklingsins og
styrkur hans.

Merkjasala Ljéssins

Toékum vel a moéti unga
ipréttafdlkinu ur KR
sem er ad selja
falleg gyllt barmmerki
til styrktar Ljésinu
helgina 18.-20. april.

ISLENSK ;iERFBAGREINING

Akureyri

OLL LIFSING CEBI



Reykjavik
HGK ehf.
Hio islenska bokmenntafélag
Hilmar D. Olafsson ehf.
HJ bilar ehf.
Hjalparstarf kirkjunnar
Hjélpraedisherinn a islandi
Hljoofeerahusio ehf.
Hljodfaeraversiun Palmars Arna
Hétel Leifur Eiriksson ehf.
HS Pipulagnir ehf.
HU — Vegamot
Husafridunarnefn rikisins
Husalagnir ehf.
Husun ehf.
Hofoakaffi ehf.
Honnunar og Listamidstodin,
Arttnsbrekku
Horganes ehf.
Iceland Seafood International
16jupjalfafélag Islands
10ntré ehf.
Innheimtustofnun sveitarfélaga
Innnes ehf.
{sbud Vesturbasjar ehf.
{sbudin Fakafeni 9
islandsmalning ehf.
isleifur Jonsson ehf.
isloft blikk- og stalsmidja ehf.
isold ehf, hillukerfi
staekni ehf.
ibrotta- og témstundasvid
Reykjavikurborgar
{préttahts Haskéla Islands
J. Eiriksson ehf.
J.K. Bilasmioja hf.
J.S. Gunnarsson hf.
Jarofreedistofan ehf.
Jarovélar ehf.
Ja upplysingaveitur ehf.
Jon og Oskar
JP Logmenn ehf.
K. Pétursson ehf.
Kaffi Paris
Kaffibarinn ehf.
Kandis
Kar ehf.
Karl K. Karlsson hf.
Katla — Edal hf.
Kemis ehf.
Kjdklingastadurinn
Sudurveri ehf
KIif hf.
Knattspyrnusamband islands
Kognam — Nuoluhusio ehf
KOM — Almannatengsl ehf.
Kvika ehf.
Lagnaga0i ehf.
Landssamband eldri borgara
Landssamtokin broskahjalp
Legis ehf. Logfraedistofa
Linsan sf.
Litir og fondur — Handlist ehf.
Litla Sendibilastodin sf
Litli bill ehf. — bilasala
Lifstef ehf.
Linuborun ehf.
Ljésmyndastofa Poris
Ljésmyndir Rutar
Loftlinur ehf, jardverktaki

D

Logoflex ehf.
Lyfjaver apétek
Logfreedistofa
Soleyjargata 17 f.
Logmannafélag Islands
Logmannsskrifstofan
Fortis ehf.
Logmenn Laugardal ehf.
Logmenn vid Austurvoll
Logreglustjorinn
& Hofudborgarsvaedinu
Léndun ehf.
M.S. félag [slands
MAI THAI
Margt smatt ehf.
Markadsrad Kindakjots
Matbordid hf.
Mélarameistarafélagio
MEBA
— Magnds E. Baldvinsson sf.
Melaskoli
Menntamalaraduneytio
Mentis hf.
Merkismenn ehf.
Midbajarharsnyrtistofan
Midgardur pjonustumidstoo
Grafarvogs og Kjalarness
Minjavernd
Mosaik ehf.
Mdli ehf.
Muli réttingar og sprautun ehf.
Mrgeedi ehf.
Myndhonnun ehf.
Meedrastyrksnefnd Reykjavikur
Neskirkja
Nikita ehf.
Niels A. Gudmundsson
NovaMed slf.
N6i Sirius hf.
Nyi 6kuskélinn ehf.
Nyja kokuhUsid Kringlunni
Neermynd
Oddgeir Gylfason
Tannlaeknastofa
Orkuvirki ehf.
Olafur borsteinsson ehf.
Osal ehf.
Parlogis hf.
Pétursbid — Ranargdtu 15 ehf
PH eignir ehf.
Prologus ehf.
R.J. Verkfraedingar ehf.
Raffélagio ehf.
Rafmagn ehf.
Rafskodun ehf.
Rafstilling ehf.
Rafteikning hf. Verkfraedistofa
Ragnar Michelsen — Blomabio
Rakarastofa Grims ehf.
Rannsoknastofa
i lyfja- og eiturefnafraedi H.[.
Radgardur — Skiparadgjof ehf.
Reiknistofa bankanna
Rekstrarfélagid Kringlan
Rikki Chan ehf.
Rolf Johansen & co. ehf.
RST net ehf.
RT ehf. — Rafagnateekni
S.B.S. innréttingar
S.iB.S.

==
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Vid pokkum kaerlega fyrir studning ykkar vid Ljosid.

Sagteekni ehf.
Salatbarinn
Samhjalp félagasamtok
Samion
Samson ehf.
Sedlabanki Islands
Seljakirkja
SFR - Stéttarfélag i
almannapjonustu
SIXT — Bilaleiga
Sjalfsteedisflokkurinn
Sjémannaheimilid Orkin
Sjukrapjalfun Hédins ehf.
Skartgripaverslun

o0g vinnustofa Eyjélfs
Skipateekni ehf.
Skolphreinsun Asgeirs
Skdgarbaer, hjukrunarheimili
Skolavefurinn ehf.
Sklason & Jonsson ehf.
Slokkvilio

Hofudborgarsvadisins
SMS Bilasprautun og réttingar
Snyrti- og nuddstofan Paradis
Sorpa
Sportbarinn ehf.
Sportvorugerdin hf.
Spong ehf.
Stanislas Bohic gardhonnun
Stalbyggingar ehf.
Stalsmidjan ehf.
Stilling hf.
Stjarnan ehf.
Storkurinn ehf.
Stolpi hf.
Storar Stelpur.is S. 551 6688
Stdrborg — fasteignasala ehf.
Straetd bs
Studio 4 — Nasa veitingar
Styrktarfélag Vangefinna
Sveinbjorn Sigurdsson hf.
Svipmyndir
Syningakerfi ehf.
Sokkull ehf.
Soluturninn Texas — Hall6 ehf.
Songlist — Séng-

og leiklistarskoli
Songskolinn i Reykjavik
Tannlaknastofa

Fridgeroar Samdelsdottur
Tannleknastofa

Gudranar Haraldsdéttur
Tannleknastofa

Ingunnar M. Fridleifsdottur
Tannlzkningastofan

Borgarttini 33
Tannréttingastofa

Gudrinar Olafsdottur
Tannréttingastofa

Sigrtnar Jonsdottur
Tannréttingastofa

Solveigar H. Jonsdéttur
Tannréttingastogfan SP
Teiknistofa Gunnars Hanssonar
Teiknistofa

Halldérs Guomundssonar
Teppapjonusta E.I.G. ehf.
Thai matstofan ehf.
Tjaldvagnageymslan

— Pristihifa — S: 8478276
Tjonamat og skodun ehf.

Toppfiskur ehf.

Trésmidja GKS ehf.

Trésmidjan Jari ehf.

Tryggingamidlun slands ehf.

Teeknivangur sf.

Tosku- og hanskabudin hf.

Umhverfis- og samgongusvio

Ulfarsfell ehf.

Ura- og klukkuverslun
Hermanns Jonssonar

Utfararmidstoo islands

Utfararstofa kirkjugardanna

Utflutningsréd Islands

Trade Council of Iceland
Utgerdarfélagid Frigg ehf.
Utkall ehf.

VA Arkitektar ehf.
Vagnasmidjan
VDO - verksteedi ehf.
Veidikortio.is
Veidipjonustan Strengir
Veita ehf.
Veitingahusio Hornio
Veitingastadurinn 10n6
Veitingastadurinn Kringlukrain
— priund ehf.
Verkfraedistofan LH-teekni ehf.
Verkfraedistofan VIK ehf.
Verksyn ehf.
Verslun
borsteins Bergmann ehf.
Verslunin Frida freenka ehf.
Verslunin Polarn og Pyret
Kanda hf.
Verslunin Ranga sf.
Verslunin Still
Verzlunarskoli islands
v/bokasafns
Vesturborg ehf.
Vélar ehf.
Vélavidgerdir ehf.
Vélvik ehf.
Viator Sumarhtisamidlun ehf.
Vio og Vio sf.
Vilhjalmsson sf.
Vinnumalastofnun
Vikur-6s ehf.
Vinberid
VR
VSO radgjof ehf.
Yogastodin Heilsubot
Zeppelin ehf.
bj6dminjasafn fslands
bjénustuibudir og
félagsmidstoo Furugerdi 1
bortak ehf.
brir Greenir Ostar ehf.
Ogurvik hf.
Orninn Hjol ehf.
Seltjarnarnes
Borgarplast hf.
Falleg Golf ehf.

— Parketbjonusta
Harsnyrtistofan Perma
Leeknisfraedileg

myndgreining efh.
Nesskip hf.
Rafhing
Seltjarnarneskaupstadur
Savar, bila og batarafmagn

Tonlistarskoli Seltjarnarness
Vogar
V.P. Vélaverkstdio ehf.
Képavogur
A P Varahlutir — Verslun ehf.
Alark arkitektar
Allt-af ehf.
Arkus ehf — Tannleeknastofan
Arnarljés
Axis hdsgogn hf.
Atak ehf. - bilaleiga
Bifreidaverkstaedid Toppur
Bilakleedningar ehf.
Bilalakk ehf.
Bilar og tjon — Skemmuvegi 44
—S:578 5070
Bilapvottast6din Lodur ehf.
BJ — verktakar ehf.
Blikkarinn hf.
Body Shop
Borgarvirki enhf.
Bokasafn Kopavogs
Byggoapjonustan,
bokhald og radgjof
Conis ehf. — Verkfraediradgjof
DATEK — [SLAND ehf.
DK Hugbutinadur
E. Audunsson ehf.
Eggja- og kjuklingabuiiid
Hvammi
Eignarhaldsfélag
Brunabétafélags islands
Einar Beinteins ehf. -
Dukalagnir- og Veggfodrun
Elnet teekni ehf.
Fasteignamidstoodin
— Hus og hybyli ehf.
Fatahreinsun Képavogs
— Hamraborg 7
Feim sf. — Lene Bjerre
Félagspjonusta Kdpavogs
Fjarstod ehf.
Gistihtisio Vikingur
Goldfinger
Gudlaugur Omar Leifsson
Guomundur Skdlason ehf.
Hagblikk ehf.
Hargreidslustofan
Delila og Samson sf.
Harko ehf.
Harny ehf.
Hellur og gardar ehf.
Hilmar Bjarnason ehf.
rafverktaki
Huseign, fasteignamiolun
Hvellur G. Témasson ehf.
[slandsspil sf.
[snes ehf.
Jarngerdi ehf.
Jon og Salvar ehf.
Kaj Pind ehf.
KB radgjof
Kemi ehf.
KJ Honnun ehf.
Kjarnagluggar sf.
Klukkan verslun
Koépavogskirkja
Kranaverk ehf.
Kristjan og Stefan Fluttningar
—K. ogS. sf.
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Gudjon Bergmann, rithofundur, fyrirlesari og jogakennari

Gudjon Bergmann

Sidustu misseri hef ég verid pess
heidurs adnjétandi ad fa takifaai til
ad vinna med krabbameinsgreindum
0g adstandendum peirra i gegnum
Ljosid. Eg hef fengid takifai til ad
raa um mikilveggi hugans, ahrif
streitu, aukio gafstraust, fyrirgefn-
ingu, leidir til ad elska gafan sig,
aukio jafnvesgi, hugleidslu og margt
fleiravid géodar undirtektir.

En samhlida pvi ad vera kennari
hef ég einnig lagt mig fram um ad
vera nemandi peirra sem setid hafa
namskeid min og ég er fullur adda
unar. Pétttakendur & ndmskeidum
minum hafa verid opnir, vingjarnleg-
ir og drifnir &ram af lifséngun. |
gegnum naaveru peirra hef ég fyrst
og fremst skynjad mikla virdingu
fyrir lifinu.

* k%

| upphafi tékum vid Erna Magnus-
déttir pa &kvordun ad lata §ukdém-
inn ekki réda for i ndmskeidahaldinu
og radda hann i raun ekki a nam-
skeidinu, pannig ad enn pann dag i
dag veit ég litid um krabbamein og
medferdir vid pvi. A sama tima veit
ég meiraum pasem hafagreinst med

\ 2

VIEILFELL
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Tilgangur lifsins

krabbamein og hvernig pad félk hef-
ur tekist & vio lifio. Suma daga er
mér sagt ad einhver komist ekki &
namskeidid vegna geida- eda lyfja
medferdar, eda pa ad einhver sem er
a ndmskeidinu segist vera preyttur
eftir medferd af pvi tagi. Ad 6dru
leyti hef ég varla ordid var vid §uk-
dominn nema ad pvi leyti ad ég er
medvitadur um ad hann er til stadar.
Folk getur daid. SO medvitund hefur
ytt undir leit mina ad tilgangi lifsins.

* k%

| pessari grein langar mig a8 deila
fjorum hugmyndum um tilgang lifs-
ins sem vonandi gagnast einhverjum
i leit sinni ad tilgangi.

Fyrst ska telja hugmynd Viktor
Frankls hins austurriska, sem ritadi
bokina Leitin ad tilgangi lifsins
(Man's Search for Meaning) og er
upphafsmadur 6g6perapiu. Hann
segir einfaldlega: , Tilgangur lifsins
er ad finnatilgang og lifa i samraami
vid hann.* Eg hef lengi velt pessari
setningu fyrir mér og hun verdur si-
fellt skyrari fyrir mér, en asamatima
pykir mér erfidara ad Utskyra hana
fyrir 6drum. Setninguna parf ad hug-
leida og tengja eigin lifi til ad han
0dlist merkingu.

* k%

Onnur hugmyndin um tilgang lifsins
kemur fra rabbinanum Harold Kus-
hner sem skrifadi bokina Hvers
vegna ég? (Why Bad Things Happen
to Good People). Hann bidur folk
um ad setjalifid i samhengi vid natt-
Uruna. Par gadum vid atdbm koma
saman til ad mynda molekdl. Molek-

Ul koma saman til ad mynda frumur.
Frumur koma saman til ad mynda
liffeari. Liffaari koma saman til ad
mynda lifverur &bord vié manninn. [
pvi samhengi er pad taglegatilgang-
ur lifsins ad madurinn huki hver i
sinum horni og hugs adeins um
gdfan sig. Nattaran gefur toninn.
Allt kemur saman i peim tilgangi ad
huga ad einhverju sem er stagra en
pad gaft. Hvad getum vid mann-
folkid tekid okkur saman um ad hlta
ad sem er staaraen vid? Ef vid finn-
um svarid vid pvi, finnum vid tilgang
lifsins ad mati Kushner.

* k%

brigja hugmyndin kemur fra
buddaminknum og salfrasdingnum
Jack Kornfield sem skrifadi medal
annars bokina Um hjartad liggur leid
(A Path With Heart). Kornfield held-
ur pvi fram ad spurningin sem hangir
a vorum flestra peirra sem liggja a
dénarbedi sé einfaldlega pessi:
~Elskadi ég vel?* Tilgangur lifsins
er ad geta svarad peirri spurningu
jéandi ad hans mati.

* k%

Fjoroa hugmyndin er vamtanlega su
elsta og kemur Ur jogaheimspeki.
Samkvaant peirri speki er tilgangur
lifsins félginn i pvi ad pekkja g fan
sig. Ekki adeins likama sinn, tilfinn-
ingar og hugsanir, heldur ad geta
svarad spurningu Paramahansa Yog-
ananda: ,,Hvad er bak vido myrkur
lokadra augna?* Fleiri spurningar af
pessum toga eru: Er ég andinn eda
likaminn sem andinn lifir i? Er ég
hugsanir minar eda sa sem hugsar?

ISTAK




Lidsin

Hver er s sem hugsar? Samkvaamt
jogaheimspekinni er ekki ndg ad tria
svorum annarra, heldur parf madur
ad leita sinna eigin svara og byggja
pau aeigin reynslu. Tilgangur lifsins
samkvaamt jégahei mspeki

pekkja sjdfan sig.

* k%

er ad

ofangreindum hugmyndum: A&
finnatilgang, ad elska, ad gefa og ad
pekkja sjdfan sig.

I gegnum vinnu mina i tengslum
vio Lj6sid hafa pessar hugmyndir
ordid ljédifandi i huga minum anyj-
an lelk og ordid mér jafnvel mikil-

vaggari en nokkru sinni fyrr.

Hver er svo min hugmynd um til-
gang lifsins? HUn er litud af fjéorum

Vio pokkum keaerlega fyrir studning ykkar vid Ljésid.

Képavogur
Kriunes ehf.
Kynnisferdir ehf.
Litlaprent ehf.

Maras vélar ehf.
Malmsteypa

Amunda Sigurdassonar efh.
Prentsmidjan Vioey ehf.
Prenttaekni hf.
Rafbreidd ehf.
Rafgeisli ehf.
Rafmidlun ehf.
Rafsetning ehf.
Rafvirkni ehf.
Reynir bakari ehf.
Réttir bilar ehf.
Sérverk ehf.
Skiltagerdin As ehf.
Smaralind ehf.
Snaelandsskoli
Sponasalan
Stigalagerinn ehf.
Svansprent hf.
Tannlaknastofa

Sifjar Matthiasdéttur hf.
Tannlekningastofa

Péris Gislasonar

Toscana hdsgagnaverslun ehf.

Vatnsvirkjar ehf.
Verkfreedistofa
Erlends Birgissonar
Verktakar Magni ehf.
Vestmann ehf.
— Fjolteeknilausnir
Vidd ehf.
www.mannval.is
bokki ehf.
Okukennsla
Siguroar Porsteinssonar
Orlygur Kristmundsson ehf.
Gardabar
AB skilti
AJ verktakar ehf.
Alheimar
Dyraspitalinn i Gardaba
Endurskodun og radgjof ehf.
EPM ehf.
Fag-val
Fjarmalastjorn Ris ehf.
Fjolbrautaskolinn Garoabee
v/Bokasafns
Gardabar
Gardasokn — Vidalinskirkja
Golfpjénusta slands
— Parketlangir og slipun
GP. Arkitektar ehf.
Hargreidslustofan Cleo

IKEA — Miklatorg hf.

Isafoldarprentsmidja ehf.

Krokur bilastod ehf.

Leiknétan ehf.

Marel ehf.

Rafal ehf.

Rafteeknipjonusta Trausta ehf.

TM Mosfell ehf.

Wiirth & [slandi hf.

Oryggisgirdingar ehf.
Hafnarfjorour

Arena heildverslun sf.

As — fasteignasala ehf.

Asgeir og Bjorn ehf.
Byggingaverktakar

Askiif ehf.

Batteriid ehf.

Bataraf

Bilaspitalinn ehf.

Bokasafn v/Flenshorg

Byggingafélagio Sandfell ehf.

Baejarbakari ehf.

Classik rock

E.S. vinnuvélar ehf.

Endurskodun Gunnars Hjaltalin

Enj6 ehf. — Raestingabjonusta

Fatahreinsunin

Fedgar ehf.

— Byggingaverktakar
Ferskfiskur ehf.
Finpussning ehf.
Fjaroargrjot ehf.
Fjérukrain ehf.

G.S. marverk ehf.
Gaflarar ehf.
Gardyrkja ehf.
Geymslusveedio ehf.

v/ Kapelluhraun
H. Jacobsen ehf.
Hafnarfjaroarhofn
Hagstal ehf.
Hagtak hf.
Hargreidslustofan Har Still
Heilsubidin sf.
Hladbzr Colas hf.
Holtanesti
Hraun — bifreidar — taeki
Hvalur hf.
Jeppahlutir 4X4 ehf.
Kerfi ehf.
Klettur, verktakar
KM Byggingar
Lagnalausnir ehf.
Ljésmyndarinn Binni
Logmenn Hafnarfirdi ehf.
MEST ehf.
PON Pétur 0. Nikulasson ehf.

* k%

Pylsubarinn
Rafeining ehf.
Reebok Island ehf.
Saltkaup hf.
Seyma hf.
Skorungar ehf.
Smari ehf.
Stiflu- og lagnapjonustan ehf.
Sudurverk hf.
Tannlekningastofa

Hardar V. Sigmarssonar sf.
Tilveran veitingahus ehf.
Utfararpjonusta Hafnarfjardar
Veitingastofan Keenan
Verkalydsfélagio HIif
Vélsmioja

Konnrads Jonssonar sf.
Vidhald og nysmidi hf.
Viking bjérgunarbinadur
Vin tri6 ehf.
VSB verkfraedistofa
Vorubilasttd Hafnarfjardar ehf.

Alftanes

Bokasafn Alftaness
Pélkristall ehf.

Handskorinn kristall

Keflavik

Almenna byggingafélagid ehf.
B & B Guesthouse ehf.
Bergnet ehf.
Bokasafn Reykjanesbasjar
Brautarnesti ehf.
Brunavarnir Sudurnesja
DMM Lausnir ehf.
Efnalaug Sudurnesja

— BK hreinsun ehf.
Eggert og Laufey ehf. — Ungd
Eignarhaldsfélagio

Afangar ehf.
Fasteignasalan Asberg.
Félag eldri borgara

a Sudurnesjum
Fjolbrautaskoli Sudurnesja
Flutningapjénusta Gunnars ehf.
Gragas ehf.
Geefusmidurinn ehf.
Happi ehf.
Helga Ingimundardattir
Hjalti Gudmundsson ehf.
Husanes ehf.
islenska félagid ehf.

/ Ice group. Itd.
J. og S. bilaleiga
Malverk sf.
Murhamar sf.
Pustbjonusta Bjarkars
Radionaust — Verksteedi

A haustddgum mun ég hverfa af
landi brott um nokkurt skeid en fram

avor mun ég halda & ram starfi minu

fyrir Lj6sid og vona ad fleiri sam-
starfsadilar haldi &ram ad bedast i
hopinn. | Ljosinu fer fram gofugt
starf. bar gefst takifaai til ad finna

tilgang, til ad gefa, til ad elska og til
a0 pekkja gafan sig. bar finnur
madur stéran hluta af tilgangi lifsins.

www.gbergmann.is

Rain ehf.
Reiknistofa fiskmarkada hf.
Reykjanesbzer
RKI Sudurnesjadeild
S.BK. hf.
Samband sveitarfélaga
& Sudurnesjum
Skipting ehf.
Smioafélagio ehf.
Tannlaeknastofa
Einars Magnuissonar
Tjarnartorg ehf.
Tréborg sf.
Triton sf. — Tannsmidastofa
TRIX
UPS hradsendingar
— Vallarvinir ehf.
Ura- og skartgripaverzlun
Georg V. Hannah sf.
Utisport — Spjaldhagi ehf.
Varmamot ehf.
Verkalyos- og sjdmannafélag
Keflavikur og nagrennis

Verkfraedistofa Sudurnesja ehf.

Verslunarmannafélag
Sudurnesja
Visir félag skipstjérnarmanna
& Sudurnesjum
proskahjalp & Sudurnesjum
Ork ehf.
Keflavikurflugvdllur
Mionesheidi ehf.
Grindavik
E.P. verk enhf.
Grindavikurbeer
Grimsnes ehf.
Gunnar E. Vilbergsson
H.H. Rafverktakar
ipréttabandalag Sudurnesja
Krosshus hf. netagerd
Stakkavik ehf.
Veidafaerapjonustan ehf.
Visir hf.
borbjorn hf.
Sandgeroi
Drifas
Nesmr ehf.
Sandgerdisbeer
Gardur
Leikskdlinn Gefnarborg
Raftyran sf.
Sveitarfélagio Gardur
Njardvik
Bokhaldspjénustan
Fitjavik ehf.
Hitaveita Sudurnesja
R.H. innréttingar ehf.

Rafmdli ehf.
SG bilar ehf.
Skattsyslan sf.
Toyota Reykjaneshae
Trausti Mar Traustason,
murarameistari
Mosfellshaer
Asberg ehf.
Byggingafélagio Timburmenn
Byggingarfélagio Baula ehf.
Deeluteekni ehf.
Fasteignasala Mosfellsbaejar
Ferdapjonustan Hjalla ehf.
— Kaffi Kjos
Glertaekni ehf.
Halldér og Hinrik sf.
Hlin blémahus
K.B. UmbUdir ehf.
Monique van Oosten
Nyja bilasmidjan hf.
Orri ehtf.
Réttingaverksteedi Jons B. ehf.
SM Kvétabing ehf.
Vin6 ehf — www.vino.is
Akranes
B.0.B. sf,vinnuvélar
Bifreidastod b.p.b. ehf.
Bjarmar ehf.
GT teekni ehf.
{slenska jarnblendifélagio
Grundartanga
MVM ehf.
PGV og Glerhdllin eht.
Plaxt-X ehf.
Smurstddin Akranesi sf.
Spolur ehf.
Straumnes ehf. rafverktakar
Ura- og skartgripaverslun
Gudmundar B. H
Vélaleiga
Halldors Sigurdssonar ehf.
Vidskiptapjonusta
Akraness ehf.
Vignir G. Jonsson ehf.
Borgarnes
Bjarg — Ferdapjonusta baenda
Bokhalds og tolvupjonustan
Ensku hasin,
gistiheimili vio Langa
Framkoéllunarpjonustan ehf.
Golfklubbur Borgarness
Harsnyrtistofa Margrétar
PJ byggingar ehf. — Hvanneyri
Reektunarstooin Lagafelli
Sjakrapjalfun Hilmars ehf.
Skorradalshreppur
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Solveig Eiriksdottir

HUGLEIDING
UM MATARZEDI

Solveig Eiriksdottir

Hugtakio heilsufaedi er i dag
a margra vorum og heyrist
e oftar i umradunni um
matarvenjur. Mér finnst pao
lioin ti0 a0 um tiskubodlu sé
a0 rxoda, folk er almennt
nokkud meovitad um heilsu
og vellidan sem og um-
hverfismal.

PU parft ekki lengur ad tengjast sér-
triarhopi eda Greenpeace til ad
lauma graankdl sbunti i innkaupakorf-
una. En audvitad pekkja pé6 margir
pad ad hafafarid & heilsuflipp, kaupa
se&r pakka af sojabaunum, elda Ur
helmingnum af pakkanum soja-
baunabuff, fa fjolskylduna upp &
mOti sér, setjarestinaaf baunapokan-
um upp i skap og tveimur &rum sidar
i jolahreingerningunni ad lauma
peim i rudlio eftir ad hafa lesid &
dagsstimpilinn.

Petta er breytt. Fjolmargir kaupa 1
pakka af linsum og /2 kjukling i
somu innkaupaferdinni og nota jafn-

vel i sdmu matidinni. Eg trai pvi ad
aefleiri adhyllist svokallad HEIL SU-
FADI.

Min skilgreining & heilsufadi er
s ad pad sé hollt ndtima mataraedi
med héfudéhersiu & gott hraefni, par
sem reynt er ad sneida hja skadleg-
um aukaefnum, mikid unnu hraefni
og hvitum vorum —t.d. hvitur sykur,
hvitt hveiti, hvitt pasta, hvit hrisgrjon
m.m.

Pad skiptir mali ad hafa graanmet-
i0 ferskt i stad pess ad kaupa pad
nidursodid. Oft er buid ad bagayms-
um aukaefnum i pad nidursodna og
ef pid lesio & umbudirnar ma g4 ad
sykri er idulega badt Ut i nidursudu-
vorur s.s. maiskorn, graenar baunir
0g nyrnabaunir svo eitthvad se nefnt.

Tomatvorur eru lika oft statfullar
af sykri, pad borgar sig ad lesa aftan
apaa. Eg hef minar tomatvorur alltaf
lifreenar. Einnig er betra ad kaupa
ferska voru i stad frosinnar, en p6 er
betra ad hafa voruna frosna en i
venjulegri @ nidursududos.

Um daginn hringdi i mig kona
sem hafdi verid hja mér a mat-
reidslundmskeidi, pakkadi fyrir sio-
ast og opnadi sig: ,, Lif mitt breyttist
eftir ad ég for ad lesa innihaldslys-
ingar utan & umbldum. Eg hati ad
kaupa hnetusmj6rid med hertri fitu
og sykri og for ad kaupa hnetu-
smjorid pitt, i pvi voru eingdngu
hnetur. Eg for ad kaupa betri Gtgafu
af peirri voru sem ég adladi ad nota i
matinn. Stundum bloskradi mannin-
um minum verdid, en eftir sma um-
resdu um hvort hann vissi um ein-
hvern gédan markad sem seldi nyjar
aar edanotud, vel med farin liffaai,
pafor jafnvel hann ad kaupa 6druvis
inn.*

Sem sagt fyrsta skrefid i breyttu
matarasdi er afar einfalt: Lesa utan &
umbudir. badtir eins og lifraen raekt-
un skipta lika miklu mali, pvi i lif-

raenni ragktun eru ekki notud ymis 6-
holl efni eda eitur vid raktunina.
Parna segjasumir ,,VUppss!!* hingad
og ekki lengral Eg er til i ad kaupa
adeins meiraka og pinu minna kjot,
en ad fara ad eltast vid svona tiktur-
ur, ngj tak.

En tokum salatkdl sem deami. A
medan a raktuninni stendur er pad
Sprautad oftar en einu sinni og oftar
en tvisvar til ad drepa kaflugur,
madka og fleira. BI6din a kélinu eru
punn og opin og sjuga afar audveld-
lega i sig eitrid. | svona tilfelli er
ekkert sérstaklega hollt ad borda
sprautad kal, sérstaklega fyrir litil
born.

En vid erum heppin pvi & islandi
er hagyt ad fa eiturefnalaust salatkal
alt arid i hring og pad faest i 6llum
stérmérkudum sem og hja kaup-
manninum a horninu. Og godu frétt-
irnar eru ad pad liggur fyrir 16ggj6f
um rekjanleika graaametis sem aud-
veldar neytendanum adgengi ad
g6du hréefni.

Jaga, ndina eru kannski sumir sem
halda ad peir latist samstundist eftir
neyslu a sprautudum vorum, bara
roleg, petta er ekki svo slaant,en vid
purfum ad nota heilbrigda skynsemi
i bland vid pad sem i bodi er hverju
sinni. Vida erlendis par sem miklu
meiri hefd er fyrir pvi ad borda mik-
i0 af gbdu grameti, baunum og
heilu korni en hérlendis, vilja godir
matreidslumenn oft eingbhgu nota
lifrent rasktad hraefni. Og peir eru
ekkert endilega ad hugsa um eitrid
0g naginguna, heldur um BRAGDID
nimer 1, 2, og 3.

Prufid ad taka gulrét, innflutta -
lifreena gulrot, og bera hana saman
vid goda guirdt ur gardinum ykkar
eda fra einhverjum goédum islensk-
um bonda. Hvad er likt med peim?
Alveg rétt, liturinn. Pad er pad eina
sem pag eiga sameiginlegt pessar

Myndir: PKP ofl.



tvaa gulradur.

Fiskibollur til dsamis, paa flokkast
undir HEILSUFADI ef paa eru
heimatilbdnar ar gédum hokkudum
fiski, fintsdxudum lauk og gbédu
kryddi. Haggt er ad nota egg til ad
halda pessu saman sem og sma hris-
mjol eda gott heilhveiti. En um leid
og blid er ad bada hvitu hveiti, sea-
son al med MSG kryddi og 6&rum
unnum og tilbanum efnum Uti, pa
flokkast paa ekki undir heilsufaedi,
samkvaamt minni skilgreiningu.

Til umhugsunar: Eg heyri einstaka
sinnum af folki sem adlar ad breyta
um mataraedi, pantar sér graametis-
rétt, faa i magann og er par med &

Kasjukarry m/dahlbollum,

Kasjukarry f. 4-6

2 msk. kaldpressud kokosolia
2 raudlaukar, smatt skornir
2 tsk. lifreent karryduft
(profid petta nyja lifreena fra Herbaria)
1/2 — 1 tsk. gerlaus greenmetiskraftur
1/2 tsk. himalaya/sjavarsalt
10 cm. bita af sitronugrasi
1 limelauf (best ef pad er ferskt — feest i asiubudum)
sma biti ferskt chilli, skorid i litla bita
3 hvitlauksrif, smatt soxud
4 cm. biti fersk engiferrét, afhydd og s6xud smatt
200 g. lifreenar kasjuhnetur

D Landsbankinn

&

ubsm

hreinu ad petta sé ekkert fyrir sig.
Pessu folki langar mig ad benda a ad
pegar ég & sinum tima hedti ad
drekka kaffi og for ad drekka vatn &
morgnana i stadinn pa var ég med
hausverk og oOnnur likamleg fra-
hvarfseinkenni i nokkra daga. Eg
held ekki ad pad hafi verid af pvi ad
kaffid var svo hollt og vatnid svo 6-
hollt!
Eg saeitt sinn mynd af klukku og
i stad tolustafa var ordid nuna; pad er
alltaf haggt ad byrjaad breytanina....
nana... ndna ... nina.... nana ....
Gangi ykkur sem allra best.
Keer kvedja,
Solla.

salati, kaldri sésu og lifreenum basmathi hrisgrjonum

1 dos kokosmijolk

1 dés salsa pronta fra LaSelva

1/2 blomkalsho6fud, skorid i passlega munnbita
1 raud paprika, skorin i 1x1cm bita

100 g. snjobaunir

25 g. ferskt koriander (cilantro) smatt saxad

Hitid oliuna i potti og mykid laukinn par i um 10 min,
beetid pa ut i karry, greenmetiskrafti, salti, sitrénugrasi,
limelaufi, chilli, hvitlauk, engiferrét og kasjuhnetum og
latid malla i 3-5 min. Baetid pa blomkali og paprika uti
asamt kokosmjolk og salsa pronta, latid sjoda i um 7
— 10 min. Beetid snjobaununum uti og ferskum kori-
ander rétt adur en pid berid matinn fram.
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Dahlbollur

2 dl. sodnar raudar linsur

1 dl. rifnar gulreetur

1 dl. rifin sellerirot

1 dl. maladar kasjuhnetur

1 bunt ferskur koriander, smatt saxadur

2 msk. magno chutney (pitt uppahalds)

2 tsk. karryduft (t.d. pad lifreena fra Herbaria)
1 tsk. ger-, msg-, glutenlaus greenmetiskraftur
1/2 tsk. himalaya/sjavarsalt

sma cayenne pipar ef vill

Hitid ofninn i 200°C, allt er sett i hreerivél og hreert
saman. Sidan notid pid iskuluskeid (med sjalfvirkum
sleppara) til ad mota bollurnar, sem pid setjid i a
bokunarplotu og bakid i ofninum vid 200°C i um 15
min eda par til peer eru ordna gylltar og stokkar a yfir-
bordinu.

Kold s6sa med bollunum

2 msk. sitronusafi

1 dl. kokosvatn

1/4 tsk. cayenne eda chilli duft

1 hvitlauksrif, pressad

2 cm. biti fersk engiferrot, s6xud

1/4 tsk. himalaya/sjavarsalt

1 bunt ferskur koriander

1/2 bunt ferskur basil, stongullinn fjarleegdur
1/4 bunt fersk mynta, stongullinn fjarleegdur

Setjid allt i blandara og blandid vel saman.

Spinat & fennelsalat

1/4 poki ferskt spinat
1 avokadd, afhydd og skorin i 2
og svo i sneidar
1/2 bakki mungbaunaspirur
1 fennel, skorinn i punnar sneidar
og svo i munnbita
100 gr. sykurertur, skornar i punna strimla
10 lifreenar olifur t.d. fra LaSelva
50 gr. furuhnetur
gott ad leggja i bleyti i 1/2 klst.
2-3 vorlaukar, skornir i punnar sneidar
1/2 dl. kaldpressud lifreen élifuolia,
t.d. fra LaSelva
safi ar 1 liménu
1 msk. lifreent Dijon sinnep

Graenmetid er pvegid, skolad og skorid i sneidar/bita
og sidan sett i skal eda a fat. Hreerid saman olifuoliunni,
limonusafanum og sinnepinu og hellid yfir salatid og
berid fram.

Basmathi hrisgrjon

4 dl. lifreen basmathi hrisgrjon
6 dl. vatn

sma himalaya/sjavarsalt

2 heilar kardemommur

5 cm. kanilstdng

Skolid hrisgrjonin i koldu vatni og latid pau sidan liggja
i bleyti i 30 min i koldu vatni. Setjid pau i pott med
vatninu, saltinu kardemommum og kanilsténg og latié
suduna koma upp og sjodid i um 20 min slokkvid
undir, hafid lokid a og latid standa i um 10 min.




Borgarnes
Sprautu- og bifreidaverksteedi
Borgarness
Stéttarfélag Vesturlands
Saemundur Sigmundsson ehf.
Trésmidja Palma
Velverk ehf.
Vélabaer
bjonustumidstooin
Husafelli ehf.
Borgarfjardarsveit
N1 Reykholti
Stykkishélmur
Hétel Stykkisholmur ehf.
Safell ehf.
b.B. Borg — steypustdd ehf.
Grundarfjorour
Berg vélsmidja ehf.
GG-Lagnir ehf.
GOo mal ehf.
Hétel Framnes — Nesvegi 8
— 350 Grundarfiroi
Krakan ehf.
Ragnar og Asgeir ehf.
Snapvottur ehf.
Verkalydsfélagid Stjarnan
Olafsvik
Heilsugaeslustddin Olafsvik
Hétel Badir ehf.
Tolvuverk ehf.
Hellissandur
Breidavik ehf.
Esjar ehf.
Félags- og skdlapjonusta
Snefellinga
Sjavariojan Rifi hf.
borgeir Arnason ehf.
Budardalur
Heilsugeslustodin Badardal
Hjukrunarheimilid Fellsenda
Hétel Bjarkarlundur
Reykhdlahreppur
Syslumadurinn { Budardal
Isafjordur
Bilaverio ehf.
Gamapjonusta Vestfjarda ehf.
Hamraborg ehf.
Heioarfell ehf.
Kjolur ehf.
KNH ehf.
Lifeyrissjédur Vestfirdinga
Logsyn ehf.
Skipsbakur ehf.
Tréver sf.
Verkstjorafélag Vestfjaroa
Vestfirskir verktakar ehf.
Bolungarvik
Jakob Valgeir ehf
Verkalyos- og sjdmannafélag
Bolungarvikur
Sudavik
Sudavikurhreppur
Flateyri
RKi Onundarfjardardeild
Sudureyri
Hrefnulind ehf.
Klofningur ehf.
Patreksfjorour
Einherji
Gréourhdsio i Moshlio
Vesturbyggo
Talknafjordur
Bokhaldsstofan Talknafirdi

Eik ehf. — trésmidja

Talknafjardarhreppur
bingeyri

RKi Dyrafjardardeild

Tengill sf.

Nordurfjorour
Arneshreppur

Hvammstangi
Adaltak sf
Hunaping vestra
Sjukrahusio
Skjanni ehf.

Bléndués
Hunavatnshreppur
Stéttarfélagio Samstada
Vélsmidja Alla ehf.

Vilké ehf.

Skagastrind
Kvenfélagio Hekla
Marska ehf.

Skagabyggo
Sveitafélagio Sagastrond
Trésmidaverkstee0i

Helga Gunnarssonar
Vélaverkstaeoi Skagastrandar

Saudarkrokur
Aki bifreidapjonusta
Bokhaldspjonusta K.0.M. ehf.
Hlidarkaup hf.

Kaupfélag Skagfirdinga
Leidbeiningarmidstooin

Stod ehf — verkfreedistofa
Tengill ehf.

Trésmidjan Bjork

Trésmidjan Yr

Verslun Haraldar Juliussonar
Vorumiolun ehf.

Varmahlio
Akrahreppur — Skagafirdi
Langamyri fraedslusetur

Siglufjorour
Allinn ehf. — sportbar
Egilssild ehf.
Heilbrigdisstofnunin Siglufirdi
RKI Siglufjardardeild
Skattstofa Nordurlands-

umdeemis vestra
Akureyri
Amaro heildverslun
— Vidar ehf.

AK Smidi ehf.

Armann Benjaminsson

Arni Pall Halldorsson

Asprent — Still hf.

Bakariio vid Brina

Bautinn

Bifreidaverkstaeoi
Bjarnhédins hf.

Bifreidaverksteedio
Baugshot ehf.

Bilvirki ehf.

Blaa Kannan ehf.

Blikkras ehf.

Bruin — Hafteekni hf.

Brynja ehf.

Bugardur — Buinadarsamband
Eyjafjardar

Dragi ehf

Girdir ehf.

H.K. Rastingar

Hargreidslustofan Hartiskan

Heilsugaeslustooin & Akureyri

Hnyfill ehf.

vistor

~ Vid pokkum keerlega fyrir studning ykkar vid Ljosid.

Héldur ehf.

— Bilaleiga Akureyrar
J.M.J. herrafataverslun
Kjarnafaedi hf.

Litbleer ehf. — S: 892 5424

Ljésco ehf.

Ljésgjafinn ehf.

Marin ehf.

Passion ehf.

Rafeyri ehf.

Sjukrahusio & Akureyri

Slokkvilid Akureyrar

Straumrés hf.

Tannlaknastofa
Ragnheidar Hansdéttur

Tiskuverslun Steinunnar

Tréborg ehf.

Tolvufraedslan Akureyri ehf.

Vaxtarreektin ehf. — [péttahdllini

Veitingahusio Greifinn

Vélaleiga Halldérs G Bald ehf.

Vélsmidjan Asverk ehf.

brostur Gudjonsson

(Osp, trésmidja sf.
Grenivik

Darri ehf.

Jonsabuo ehf.

Sparisjodur Hofohverfinga
Dalvik

Steypust6din Dalvik ehf.

Tréverk hf.

Vélvirki ehf.
Olafsfjordur

Heilsugaeslustodin Hornbrekka

{préttamidstsd Olafsfiardar
Husavik

Bokasafn Adaldeela

Fjallasyn

— Runars Oskarssonar ehf.

Hargreidslustofa
Huldu Jonsdéttur
Heidarbeer veitingar hf.
Heilbrigdisstofnun Pingeyinga
Kidagil ehf.
Sigurjon Benediktsson,
tannleeknir
Tjérneshreppur
Laugar
bingeyjarsveit
Reykjahlid
Vogar, ferdapjonusta ehf.
Kopasker
Ungmennafélag Oxfirdinga
borshofn
Langanesbyggo
Verkalyosfélag Porshafnar
Bakkafjordur
Skeggjastadakirkja
Vopnafjordur
ES — vinnuvélar ehf.
Feroapjonusta Syori-Vik
Egilsstadir
Austurtak ehf. verktakar
Arsverk ehf.
Bilamalun Egilsstédum ehf.
Bokrao,
bokhald og radgjof ehf.
Fellabakari
Fjalladyrd
Gistihdsio Egilsstodum
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Grai hundurinn ehf.

— www.graihundurinn.is
Hallormsstadaskali
Hitaveita Egilsstada og Fella
Kaupfélag Héradshua
Menntaskoélinn & Egilsstooum
Midas hf.

Myllan ehf.
Rafey hf.
Skrifstofupjonusta Austur-
lands ehf. — S: 471 1171
Soluskali KHB
Tannleknastofan
a Egilsstooum
Tréiojan Einir hf.
Trésmidja Guona Porarinssonar
Verkfraedistofa Austurlands hf.
Verslunarmannafélag

Austurlands
Verslunin Skogar ehf.
Vélaleiga Sigga bors
b.S. Verktakar ehf.
Okuskéli Austurlands

Seydisfjorour
Austfar hf.
RKi Seydisfjardardeild
Seydisfjardarkaupstadur
Vélsmidjan Stalstjornur
Reyoarfjorour
Heildverslunin Stjarna ehf.
bvottabjorn ehf.
Eskifjorour
Egersund [sland ehf.
Neskaupstadur
Aldan NK-28 ehf.
Sildarvinnslan hf.
Skrifstofur Fjardarbyggdar
Tonspil ehf.
Faskrudsfjorour
Voggur ehf.
Breiddalsvik
Breiddalshreppur
Héradsdyralaeknir
Austurlandsumdaemis syora
Djupivogur
Berufjardarkirkja
Hofn
Bokhaldsstofan ehf.
Feroapjonusta baenda
Brunnavéllum
Harsnyrtistofan Jaspis
Hétel Ames
Skinney — binganes hf.
Fagurhélmsmyri
Félagsbdio Hnappavollum
Selfoss
Bakkaverk ehf.
Baldvin og Porvaldur ehf.

— Soolasmidaverkstaoi
Bifreidasttd Arborgar
Bifreidaverkstaedio Klettur ehf.
Bisk-verk ehf.
Bokautgafan Bjork
Byggingafélagid Laski ehf.
Ferdapjonustan Uthlio
Félag opinberra starfsmanna

a Sudurlandi
Fléahreppur
Hitaveita frambaja
JA Verk ehf.
Jotunn vélar ehf.
Litla kaffistofan ehf.
Nyja teeknihreinsunin ehf.

Rafmagnsverkstaeoi

Jens og Roberts
Renniverkstaedi

Bjorns Jenssen
Samtok

sunnlenskra sveitarfélag
Set ehf.
Sorpstdd Sudurlands
Tindaborgir ehf.
Verslunin fris, Kjarnanum
Vélgrafan ehf.

Hverageroi
Blikksmioja A. Wolfram
Dvalarheimilio As
Eldhestar ehf. — Vellir Olfusi
Gardyrkjustod Ingibjargar ehf.
Hamrar hf. — Plastionadur
Heilsustofnun N.L.El.

borlakshofn
AK. flutningar ehf.
Fagus ehf.

Frostfiskur ehf.

Hreingerningapjonusta
Sudurlands

[sfélag borlakshafnar

Sveitarfélagid Olfus

Laugarvatn
Asvélar ehf.

Sundlaug Kennarahaskola
islands, Laugarvatni

Fladir
Hitaveita FIida og nagrennis
{slenskt Greenmeti
Vélaverkstaeoio Klakkur

Hella
Groodrastoo Birgis
Hestvit ehf.

Hvolsvollur
Byggoasafnio Skogum
Ferdapjonustan Storumork
Gallery Pizza
Hellishélar ehf. — Fljétshlio
Héradsbokasafn Rangainga
Krappi ehf.

RKI Rangérvallasysludeild
Steinasteinn ehf.

Vik
Gistihdsio Gardar
Grunnskéli Myrdalshrepps
Hrafnatindur ehf.
Myrdalshreppur

Kirkjubajarklaustur
Icelandair Hotel Klaustur

Vestmannaeyjar
Bifreidaverkstaedi Muggs
Bilaverksta0i Sigurjons
Eyjablikk ehf.

Eyjasyn ehf.
Framhaldsskolinn
i Vestmannaeyjum
Frar ehf.
Grétar borarinsson ehf.
Karl Kristmanns
— umbods- og heildverslun
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja
Os ehf.
Reynistadur ehf.
RKi Vestmanaeyjadeild
Skattstofa Vestmannaeyja
Vilberg kokuhus
Vestmannaeyjum og Selfossi
Vinnslustddin hf.




Leggdu godu malefni [0

Stor pattur | manneskjunni er ad vilja skipta mali og taka patt i ad
skapa umhverfi sitt og samfélag. | Einkabankanum og Fyrirtakja-
bankanum 4 landsbanki.is er pjonusta sem audveldar einstaklingum
og fyrirtaekjum ad stydja vid god malefni, A einfaldan hatt er hagt
ad velja yfir 80 gddgerdarféltg og leggja beim lid med einni greidsiu
eda med reglubundnum heetti allt arid. Pad er audvelt ad byrja og
aufvelt ad haetta. Pad er audvelt ad skipta mali.

Pu getur lagt LjOSInu lid i Einkabankanum og
Fyrirtzekjabankanum.

| Landsbankinn




