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Efnisyfiriit

Y. Er heimurinn afstada okkar til hans?
Leidari eftir Hédin Unnsteinsson, formann Gedhjalpar.

6 ,Eg er yfir mig astfanginn af lifinu*
Bergpor Grétar Boédvarsson, notendafulltrui & LSH og verkefnastjori
hja Hlutverkasetri, fann hamingjuna i virkninni.

I »Sjalfsagdur hlutur ad stunda gedraekt rétt eins og likamsrakt*
Palina Sigrun Halldorsdottir, framkvaemdastjori og idjupjalfi, og Sonja Run Magnusdottir,
verkefnastjori Unghuga og kynningamala hja Groéfinni gedraekt 4 Akureyri, fjalla um aleitna spurningu:
LAf hverju lidur unga folkinu svona illa?*

|4. Niu adgerdir
Niu adgerdir til ad setja gedheilsu i forgang.

|6 ,,Hugvikkandi efni eins og speglasalur lifs pins*
Sara Maria Juliudaéttir, jdgakennari og markpjalfi, hof i haust haskdlanam i medferd hugvikkandi efna.

2| Utilokum naudung og pvingun vid medferd
Grimur Atlason, framkveemdastjori Gedhjalpar, og Sveinn Runar Hauksson heimilislaeknir
skrifa um pvingunarlaust island.

22 Hvernig rekta ég gedheilsuna
Folk ur ymsum attum gefur god rad.

24 Markmidid ad listafélk og notendur skapi list saman
Edna Lupita & sér pad markmid ad stofna leikhdp par sem listamenn
og einstaklingar med gedraenar askoranir vinna saman.

26 Ahugaverdar békmenntir og hladvérp
Fraedandi og ahugaverdar baskur og hladvérp um gedheilbrigdismal.

2¢ EKkki kraftaverkalaekning en byggt a samlidan og skilningi
Alpjodlegt fyrirtaeki George Goldsmith, Compass Pathways, hefur pad ad markmidi
ad leita leida til ad baeta gedheilbrigdiskerfi og medferdir vid gedraenum sjukdéomum.
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Hlutverk Landssamtakanna Gedhjalpar
er ad raekta gedheilsu Islendinga

FRAMTIDARSYN

Med pvi ad studla ad heilsujafnrétti, efla freedslu og veita
vandada radgjof par sem porfum allra hdpa var maett af
virdingu hofum vid reektad gedheilsu Islendinga.

STOPUG FRAMSZEKNI

Vid setlum ad proa snjallar adferdir sem

stydja vid pjonustu, freedslu og hagsmuna-
gaeslu i samradi vid notendur og adstandendur.

OFLUG GEDRAEKT

Vid erum leidandi afl i gedheilbrigdismalum
islendinga og stondum ad gerd gedraektarefnis
fyrir alla aldurshopa, notendur og adstandendur.

MANNRETTINDI TRYGGD
Vid stondum vord um réttindi folks med gedraskanir
og beitum okkur i pagu peirra og adstandenda.
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LEIDARI

OKKAR
TILHANS?

Héainn Unnsteinsson - formadur Geahjalpar
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adurinn er drifinn afram af rafmagni -
heilinn, hjartad ganga hvoru tveggja fyrir
sakir rafmagns - pad er spenna i okkur -
straumur - tidni - orka eda a rafmali;
kilovott. Vid faedumst inn i heiminn - naer

oftast afsprengi keerleiks og bodspennu,
samruna rafmagns. Svo géngum vid jordina - bindum okkur vid
hana, yrkjum hana, @ medan himinn hvilir yfir okkur og alheimurinn
snyst um sjalfan sig og vid med - vid erum misstodugur leidari milli
himins og jardar. Leidum og erum leidd afram eftir pvi hvernig
rafstraumur lifsins i hofdi og hjarta efnisgerist og virkjar bodefnin -
veldur raski - érvar lif - heldur okkur gangandi.

i heilum okkar er dsetlad ad séu & bilinu 84-100 milljardar
taugafrumna - samansettar ur griplum, taugabol og taugasima -
midlandi - leidandi - bodandi & taugamotum. Hver taugafruma
bydur svo upp 4 allt ad 15.000 tengingar- og moéttokumaoguleika -
flokid privitt net tenginga. | pvi neti byr &Il okkar upplifun, vera og
afstada til heimsins - i gegnum til ad mynda skynjun, hugsun,
imyndun, sképun, hugmyndir og adlégun okkar ad lifinu og hvert
68ru. Oteljandi mynstur, stjarnfraedilega margir méguleikar.

Allt er nytt & einhverjum tima og getur ordid nytt aftur - allt er
mogulegt - allt ma endurskilgreina, endurmeta, meira ad segja
gedheilbrigdi og gedheilbrigdiskerfid. Gedheilbrigdi okkar er
nefnilega svolitid eins og algeimurinn - éendilega vitt, hugleegt og
naerri dskiljanlegt - sérstaklega pegar notast parf vid sjalft grunn
Jkerfid”, heilann til ad skilja pad. Heilinn er svo flokinn, en samt svo
einfaldur, parf i voku alltaf ad hafa eitthvad ad hugsa um, getur bara
hugsad um eitt i einu og pad sem hann hugsar um vex. Lyndissveiflur
eru upp ad vissu marki edlilegar - 1ifid stédug sveifla fra vanlidan ad
vellidan og 6fugt og oft er lidanin best & ,midsvaedinu”.

Vanlidan er fylgifiskur tilverunnar. En hvar liggja morkin milli
vanlidanar og of mikillar vanlidanar, milli vellidanar og of mikillar
vellidanar? Hvar hefjast klinisk fravik? Hvar er linan? Hversu 6druvisi
parf 6druvisi ad vera til ad vera ddruvisi? Hver eru pessi hvorf?
Hverfumst vid ekki 6117 - Pung lund og erfitt sinni yfir vetursins
dimmu skuggastundir og svo stjérnlitil tengslahugsun ad vori og yfir
sumarid. En pad marka- og stjornleysi hugans og hugsanna sem
getur leitt til annarrar afstédu til veruleikans en flestra er engu ad
siour raunverulegt.

En saga fravika, saga meintra raskana 4 rafstraumi, gedraskanna
hefur i ordraedunni farid fra tunglsyki, ad gedveiki, gedsjukddmi,
gedroskun og nu sidast gedraenni askorun eda jafnvel andlegri
vanlidan - hefur vikkad 6rt & sidustu 150 arum samhlida orri
abnormaliseringu normsins. Fra sex fravikum arid 1883 i teeplega
600 i dag samkveemt DSM5-greiningarkerfinu.

Ari® 1950 var pad mat stjérnvalda i Bretlandi ad 1% ibua Lunduna
byggju vid gedroskun, pad hlutfall eri dag, 71 &ri sidar, deetlad 20%.
Getur pad verio? Er slik préun trdverdug? Vidleitni freeda-
samfélagsins og fagfolks til ad skilja og hjalpa er einskeer en
vanmatturinn oft alger og tilraunir til adstodar of oft hadar
hendingum. Ekki ma gleyma hagsmunum til ad mynda lyfjafyrir-
teekja, en deetlud arsvelta gedlyfjaidnadarins er um 100.000 ma.
islenskra kréna. En hvad hefur gerst & sidustu tveimur dratugum:
sjukdédmum hefur fjdlgad, sjuklingum hefur fjélgad, sjuklingar eru
ad greinast yngri, tidni alvarlegra sjukdéma aukist, innlagnir & spitala



aukast - en styttast, lyfjakostnadur hefur margfaldast og ged-
heilbrigdiskerfid dyrara i rekstri.

i bladinu eru dhugaverd vidtél um moégulega framtid vitundar-
vikkandi efna i gedlaeknisfraedivid Dr. George Goldsmith, stofnanda
og forstjéra Compass Pathways, og Soru Mariu Juliudéttur, frum-
kvodul og nemanda i medferd med notkun efnanna. Einnig fer
Bergpor Grétar Bodvarsson, frumkvodull og barattumadur, yfir
ségu sina, en hann hefur barist fyrir rétti og beettri medferd folks
med gedraenar dskoranir i meira en 30 ar.

Arid 1999 tok samfélagid sig saman og ytti verkefninu Gedraekt
ar vor. ba ségoum vid: ,Gedheilsa vardar alla. Gedraskanir eru
algengar og hafa vidteek ahrif, tilfinningaleg, samfélagsleg og
fijarhagsleg. Gedraskanir er haegt ad fyrirbyggja eda draga ur
alvarleika peirra og ahrifum. Til pess parf gedraekt; ad hlua ad
gedheilsu og efla hana.” Pegar litid er 8 pessa vidleitni nd er ljést
ad flestir eru sammala um ad okkur sem samfélagi hefur tekist ad
auka freedslu og pekkingu a gedréskunum. Ad einhverju leyti einnig
& orsakapattum og vitund um gedheilbrigdi.

Tolur um tidni gedraskana og aukna 6rorku af peirra véldum sio-
ustu tuttugu ar benda til mikillar aukningar, samhlida hefur
gedlyfjanotkun einnig aukist mikid. Aukning & 6rorku vegna
gedraskanna sidastlidin 30 ar er neerri 250% & sama tima hefur
pjodinni fjolgad um 43%. Pad er mér til efs ad okkur hafi tekist ad
draga ur &hrifum gedraskana & einstaklinga, fjdlskyldur eda sam-
félagio i heild. Mat Landleeknisembaettisins & andlegri lidan fra
2007 til 2020 synir ad henni hefur hrakad mikid fremur en hitt.

Vid vitum ekki nég um fordéma og mismunun til pess ad meta hvort
eitthvad hefur dunnist par. | hugum margra er alltaf gott ad geta
stadsett og skilgreint adila Ut fra veikasta punkti peirra - utan
hringsins og pannig &tt moguleika ad mismuna i ordi og gjord er
kemur ad tengslum, zeru, framgangi, virdingu og tilverunni almennt.
Tolur um pa fjdrmuni sem renna af halfu almannapjénustunnar til
gedheilbrigdismala af peirri heild sem renna til heilbrigdismala
endurspegla heldur ekki umfang gedheilbrigdismala. Azetlad er ad
umfang malaflokksins sé 30% af heilbrigdismalum en fjarveitingar
daetladar um 12% af heild. | ljosi pessa er edlilegt ad alykta ad vid-
leitni okkar til ad reekta gedheilsu og vinna med orsakapaetti
gedheilbrigdis sé gddra gjalda verd en svo virdist sem okkur verdi
ekki neegilega dgengt. Vid syndum & moti stridum straumi og ber
frekar nidur ana en upp.

Eftir ad hafa fylgst med fyrrnefndri proun greiningarkerfisins
undanfarin ar er ekki éedlilegt ad alykta ad vid sem samfélog settum
ad staldra vid. Gedlaeknar og adrir sérfreedingar, svo sem sérstakur
talsmadur Sameinudu pjédanna um mannréttindi, hafa velt pvi fyrir
sér hvort greiningarkerfido sé komid of langt, of nzerri hverfandi
normi, fravikin ordin of mérg og hugmyndafraedinni um ad greina
raskanir en ekki styrkleika purfi ad snta vid haegt og rolega.

Leggja aukna dherslu & styrkleika manneskjunnar & timum pegar
mennskan virdist eiga undir hégg ad seekja i samskiptum sinum vid
hvor adra i gegnum gervigreindarsnidinn veruleika samfélagsmidla.
Velta pvi fyrir sér hvort of mikid vald liggi i kerfinu pegar ymis énnur
almannapjénusta til ad mynda i skdlum og vidar tekur mid af pvi.
Hvort skilgreiningarnar og ,merkimidarnir” fylgi manneskjum sem
bua oft vid timabundna réskun alla tid. Folk er og verdur aldrei

gedroskun eda sjukddmur, eins og mérgum til deemis i fjdlmidlum
er tamt ad segja pegar gedraskanir eiga i hlut.

Pad er pvi edlilegt ad vid sem pjod litum nu til dkvedinnar
Lafsjukdomaveedingar”, ad minnsta kosti ,afeinkennavaedingar”. Vid
megum ekki verda raskanir - megum ekki leyfa ordreedu peirrar
narrativu ad rada. Gedheilbrigdi allra kemur fyrst. Vido erum ekki
kvef, pott vio faum kvef. (Og kvef er ekki haettulegt).

Samfélag okkar stendur frammi fyrir askorun. Ljost er ad fé til
almannapjénustu rikis og sveitarfélaga verdur af skornum skammti
naestu misserin en allar likur eru & ad porfin fyrir pjonustuna aukist,
bidlistar lengist enn. NU er mikilveegt ad huga baedi ad sokn og vorn.
Sokn i peirri merkingu ad vinna med orsakapeetti og vorn i peirri
merkingu ad bazeta vidbragdskerfi okkar. Til verksins héfum vid
hugmyndafraedi par sem raskanir fra heild, fravikin, fa meira veegi
og athygli en su heild (heilbrigdi) sem réskunin, fravikid, er dregid af.

Ut fra pessari hugmynd og peim gridarlegu fiarmunum sem liggja i
roskunum hafa kerfi okkar proast. Umraeda um pessa préun - hvort
sem vid breytum eda ekki - er ad minu mati afar bryn. Vid purfum
ad vera opin fyrir hugmyndum um frampréun og breytingar. Hvort
sem peer hugmyndir sndast um mogulega notkun efna sem um
skeid hafa verid utan ramma pess loglega, skjolshus, opnar deildir,
umbyltingu & pjénustunni eda pad hvernig vid baetum tengsl okkar
innan samfélagsins, sem eru ein mikilveegasta undirstada gedheilsu.

Vid purfum ad synda & moti straumi og hefja vidsnuninginn fra pvi
ad spyrja félk hvad sé ad pvi og spyrja frekar hvad hafi komid fyrir
bau. Einnig eettum vid sem allra fyrst ad eiga samtal & sameiginleg-
um vettvangi. Fagfolk, notendur, adstandendur og fleiri um ged-
heilsu, gedraskanir, skilgreiningar og almennt pa vegferd sem vid
erum a. Samtal & sameiginlegum vettvangi Gedrads.

Oll erum vid hluti af sameiginlegu, gudlegu, dreifikerfi rafmagns,
bodspennu lifsins. Leidir adgreiningar innan pess hafa prdast yfir
arhundrud. Er ekki kominn timi til ad slaka adeins & hugsun, ordum
og skilgreiningum adgreiningar? bvi pd ad heimurinn sé i okkar
hugum afstada okkar til hans getum vid minnt okkur & ad raun-
veruleg tengsl, sameiginleg mennska og sameiginleg afstada okkar
getur skilad okkur naer heimi sem naerist minna & adgreiningum.

VANLIDAN ER FYLGIFISKUR
TILVERUNNAR. EN HVAR LIGGJA
MORKIN MILLI VANLIDANAR 0G
OF MIKILLAR VANLIDANAR, MILLI
VELLIBANAR 0G OF MIKILLAR
VELLIDANAR? HVAR HEFJAST
KLINISK FRAVIK? HVAR ER LINAN?
HVERSU ODRUVISI PARF OBRUVISI
AD VERA TIL AB VERA OBRUVISI?
HVER ERU bESSI HVORF?
HVERFUMST VIB EKKI OLL?
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Texti: Ragna Gestsdaottir / Myndir: Hallur Karisson

BERGDOR GRETAR BOBURRSSON LAGDIST FYRST INN /i GEDDEILD BORGARSPITALANS | LOK ARS 1989, GLINDI bA VI KVIBAKVILL,
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pessum tima var margt ad gerast, ég var ad
proskast, kynnast stelpu, envar bara ein tauga-
hruga. Eg var frekar baeldur, hausinn alltaf & fullu,
en ég minnist pess ekki ad hafa farid 4 petta flug
sem margir tala um sem fara i maniur. Eg for
i blackout” og vissi ekki hvad ég var ad gera. Eg
var itrekad farinn ad hugsa um ad lata mig hverfa, ad keyra hreinlega
ut af veginum pegar ég sat undir styri,” segir Bergpdr og rifjar upp
ad einn daginn hafi hann akvedid ad leita sér hjalpar ,Eg hugsadi
pa: , Hver geturskilid mig?” og i pessari brenglun datt sd raunhugsun
inn hja mérad ég hafdiséd vidtal vid Gunnar Kvaran selldleikara par

sem hann var ad segja fra sinum veikindum og parna taldi ég hann
pann eina sem myndi skilja mig.”

Bergpdr segist ekki halda ad hann hafi hringt i Gunnar en for &
heilsugeeslu Képavogs par sem ungur afleysingalaeknir tok & moti
honum. ,Hann sagdist strax sja hvad veeri ad og mzelti med ad ég
feeri inn & geddeild og ég jankadi bara. Sem betur fer. Eg man ekki
einu sinni hvort hann greindi mig eitthvad sérstaklega, ég var bara
svo feginn ad fa hjalp. Eg hafdi heimsott folk & Borgarspitalann adur
og ég man eftir ad hafa horft 8 rammgerda hurd par sem & stéd
stérum stéfum: Geddeild og ég vard svolitid hreeddur vid pessa
hurd. Sidan var ég bara kominn sjalfur & geddeild,” segir Bergpér og
brosir. Og baetir vid ad & pessum tima hafi hann drukkid og jafnvel
farid af deildinni yfir i Kringluna til ad fa sér ad drekka sem hafi
truflad bataferlid, pratt fyrir ad hann hafi ekki tengt vid alkéholisma
b3, en i fjdlskyldu hans er beedi saga um alkohdlisma og gedhvorf.
Hann for sjélfur i medferd & Vogi seinna i sinu bataferli.

,Pegar greiningin kom var ég ofbodslega dofinn, hafdi verid upp-
fullur af kvida lengi vel, ekkert ad spa i hvad var ad gerast i kringum
mig og bara feginn ad fa adstod,” segir Bergpor og segist & pessum
tima hafa verid farinn ad fiarleegjast vinahopinn. , Eg spiladi fotbolta
med vinum minum en ég var farinn ad draga mig tilbaka og atti erfitt
med ad taka patt i peirra umraedum, bara um hvad var ad gerast i
pjodfélaginu af pvi ég var ekkert ad fylgjast med og vissi bara ekkert
um pad. [ minum kolli var bara punglyndi, kvidi og daudi. A geddeild
kynntist ég sidan strakum & svipudum aldri pannig ad ég eignadist
félaga par. Og ad tengjast hépi, jafnvel po ad allir pogdu bara, pa
tengdi ég meira vid pa & pessum tima.”

SJALFUR MED MESTU FORDOMANA

Adspurdur hvort hann hafi ordid var vid fordéma fra sinum nanustu
eda samfélaginu vegna veikinda hans svarar Bergpor neitandi en
segirandleg veikindi ekki hafa verid miki® reedd & pessum tima. ,Eg
bjé i Kopavogi rétt hja Képavogsheelinu og fannst samfélagid
fordémalaust. Pabbivann sem sérkennari og ég hafdi kynnst fétludu
folki. Eg vard ekki var vid neina fordéma & geddeildinni, pad tala
margir um ad pad hafi verid gott ad hafa samkeppni milli deildanna
& Borgarspitala og Hringbraut. Pad voru gédir deildarstjérar og mér
fannst yfirh6fud mjég gott starfsfélk parna. Eg var med fordéma
gagnvart sjalfum mér, en skynjadi ekki fordoma fra 6drum, pott peir
hafi 6rugglega verid til stadar. Minir fordémar voru langmestir, ég
faldi vanda minn lengi fyrir vinnufélogunum og komst pvi aldrei ad
pvi hvort peirveeru med forddma gagnvart minum veikindum,” segir
Bergporsem starfadivid hisasmidi pegar hann greindist. Medferdin
félst medal annars i pviad hann atti ad taka lyf fijdrum sinnum a dag,
en hann segist ekki hafa porad ad taka pau i vinnunni svo vinnu-
félagar hans saeju. Hann vann sem verktaki um tima en haetti par og

for ad vinna & verndudum vinnustad. ,Eg rembdist vid ad vera
pokkalega heilbrigdur og gerdi tilraun til ad vera a4 almennum
vinnumarkadi, en réd bara ekki vid pad.”

Bergpor heetti alfarid & lyfjum &rio 2000 og segist heppinn ad hafa
getad pad 4 sinn hatt, enda fannst honum lyfin hd honum frekaren
ad hjalpa. ,Mér fannst mikil breyting pegar ég haetti & lyfjlunum og
fannst ég heppinn ad geta gert pad & minn hatt og stadio med peirri
akvordun. Eg drekk ekki i dag og er 4 méti pvi ad setja énnur
hugbreytandi efni ofan i mig til ad lida betur. Eg skil ad margir purfi
pad, en pad er ekki fyrir mig. Lyfin voru farin ad stjérna mér svo mikio
og ég vildi pad ekki, ég vil helst ekki ad neinn stjorni mér. Pad gerdist
svona omedvitad og i skrefum ad ég heetti, ég atti ad taka pau
fjérum sinnum & dag en pordi ekki ad taka pau i vinnunni pannig ad
ég var kominn i tvisvar & dag. Var pa kannski bara i lagi ad minnka
bau enn meira? Eg var med eilifar ahyggjur pegar ég var 4 peim: Hef
ég efni & peim, er ég buinn ad taka lyfin? Mér fannst pau ha mér
frekar en hitt. Svo veit ég ekki, kannski vaeri ég miklu betri madur a
lyfjum,” segir Bergpdr og hleer.

FZADDIST SEM UNGLINGUR

Bergpor forinn og Ut af geddeild i um aratug og segir hann ad pad
sé ad miklu leyti sokum pess ad ekkert tok vid pegar hann ut-
skrifadist. , Astaedan fyrir ad ég var svona lengi inn og Ut af geddeild
var ad ég for alltaf { sama farid aftur pegar ég Utskrifadist. Eg var
buinn ad sykja umhverfi mitt svo mikid, ég var oft svo veikur heima
og féll bara i pad far aftur og aftur og atti svo erfitt med ad rifa mig
upp. Medferdin var bara inni & deildinni og 4 pessum tima var engin
eftirfylgni eda studningur, og ég sottist ekkert eftir neinu sjalfur.
Hausinn var alltaf fullur af neikveedum hugsunum og pad voru
einnig sjalfsvigstilraunir. | dag pa funkera ég betur ef ég hef mérg
verkefni,” segir Bergpor.

,Medferdin folst i raflostmedferdum hvort sem pad telst gott eda
ekki, minnid hja mér er alveg i molum pannig séd og ég man litid
aftur i timann. Eg feeddist bara sem unglingur,” segir Bergpor og
hleer. ,Pad var einnig lyfjamedferd og ég hef ekki hugmynd um
hvada ahrif hun hefur til langs tima. Medferdin folst einnig i hopa-
medferd, salfreedividtdlum, lautarferdum adeins Ut fyrir spitalann
og sidan var smidja sem vid unnum oft i, vorum ad ljdsrita, prenta og
smida. A pessum tima var ég lika farinn ad skrifa mjég mikid. A
beim tima hét petta smidja, en pegar ég var ad ljuka minni medferd
var idjupjalfun ad byrja.”

EFLDIST VID NY HLUTVERK

Bergpor hefur kynnst starfi margra Urreeda, hann vann a@ Mulalundi
um tima, stundadi ndm i Hringsja, byrjadi i klibbnum Geysi og kom
ad stofnun Hugarafls arid 2003. Segir hann ad pad hafi verid gott
ad vera sjélfsteedur og geta gefid af sér. Ad kynnast astinni og nyjum
hlutverkum hafi einnig hjalpad honum.

LAri® 1994 kynntist ég inni 4 deild konu sem var miki® veik, og
samband okkar hjalpadi mér mikid. Astin og pessar tilfinningar eru
svo sterkar og po petta hafi oft verid erfitt var svo mikilveegt ad fa
annad hlutverk, ad hugsa um adra manneskju. Pad sennilega gaf
mér langmest. Vid vorum i stroggli, baedi oryrkjar og téluvert veik.
Pegar ég var ordinn 31 ars eignudust vid dottur og pa baettist vid
annad hlutverk og ég efldist enn meira vid pad. Ad hafa fjarhagslegt
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dryggi og geta verid i einhverri virkni var mjog mikilveegt lika,” segir
Bergpor. Sambandid entist po ekki og pau haettu saman eftirtiu ara
samband. Segir hann ad pau hafi einnig verid buin ad proskast i sitt
hvora attina, en samband peirra sé gott i dag. Og adspurdur um
hvort hann sé i nyju sambandi i dag eda ad leita ad astinni: ,Eg hef
ekkert verid ad deita og ég er bara pannig ad mér finnst pad meira
truflandi en hitt. Pad kemur stundum pessi tilfinning ad vilja hafa
einhvern hja sér, og soknudur sem tilfinning, pad er frédbaert ad finna
fyrir henni. En ég er bara pessi typa ad ég held ad ég geti ekki verid
ad deita. Eg held ég sé afbrydisamur og pad myndi bara flaekja fyrir
mér frekar en hitt. En svo veit madur aldrei, petta hefur sina kosti og
galla, en svo er petta kannski hreedsla lika. En ég er ekki ad leita ad
neinu og ef pad kemur pa bara kemur pad pegar pbad kemur. Eg hef
sagt ad ég er yfir mig astfanginn af lifinu og er pakklatur fyrir pad
sem ég hef.”

MATTURINN i NUINU

Bergpdr nefnir ad & peim tima sem hann glimdi vid dskoranir sinar
hafi ekkiverid mikid talad um bidlista pétt peir hafi Grugglega verio
til stadar. ,Eg kannast alveg vid bid eftir vidtali hja laekni og veit ad
bidin getur verid mjég erfid. Eg held pad sé hollt fyrir alla ad tileinka
sérmattinn i ndinu, mattinn i pviad vera, bid & aldrei ad vera leidinleg
eda neikveed. Hversu oft segjum vid; ,ég hef bara engan tima”“, en
vid 8l héfum tima i bidinni. Nytum hann, gerum pad sem vid getum
til ad hjalpa okkur sjalfum og njétum pess og njotum pess ad hjalpa
6drum. Hlustadu a hladvarpid sem pu hefur ekki haft tima til ad
hlusta &, lestu bdkina sem pig langar ad lesa, hringdu i manneskjuna
sem pu ert ad svekkja pig & ad hafa ekki haft tima til ad hringja i af
pvi pad er svo mikid ad gera hja pér,” segir Bergpor, en beetir vid ad
bidin getiverid erfid hja peim sem lidi illa og pvi purfi kerfid, peir sem
eigi ad hjalpa félki, ad vera i meiri tengslum vid pa sem bida eftir
pjonustu eda Urraedi.

Bergpor segir ad haetta eetti ad tala um bidlista. ,Petta er bara eins
og pegar vid setjum okkur markmid ad fara Ut ad hlaupa eda klifa
fiall, en svo er alltaf afsékun fyrir pvi ad vid getum pad ekki, en vid
erum ekki ad aefa okkur neitt. PU getur tekid skrefid ef pu vilt pad.
Og pu neerd betri heilsu. Valid er ad lata sérlida hormulegaiilla i sinni
kompu eda profa ad stiga Ut fyrir og sja hvad gerist. Madur hefur
petta val en andlegu sjukdémarnir valda pvi oft ad madur tekur ekki
skrefid. Og pad er ekki manneskjan sjalf heldur ad sjukdémurinn
getur verid svo ofbodslega sterkur.”

.TEL MIG VERA AD GERA GODA HLUTI"

Bergpdr starfar sem fulltrdi notenda & gedsvidi Landspitala og i
Hlutverkasetrinu sem verkstjori NSN-verkefnisins (Notandi spyr
notanda). Fyrra starfid hofst sem tilraunaverkefni til sex ménada arid
2006 eftir NSN-gaedaeftirlitskdnnun sem gerd var 8 premur ged-
deildum Landspitalans nokkru fyrr. Notandi spyr notanda (NSN) er
rannsoknaradferd sem hefur verid préud ad einstaklingum med
reynslu af gedheilbrigdiskerfinu. Gaedaeftirlitskdnnunin snerist um
ad taka vidtol vid sjukinga & pessum premur deildum. ,A einni
deildinni hitti ég vinkonu mina sem var sjuklingur, hiin sagdi mér fra
einhverju sem henni fannst vera adfinnsluvert og ég for og reeddi
vid starfsmann og ég tok eftir pvi ad athygli hans breyttist pvi ég
kynnti mig med titli,” segir Bergpdr sem a pessum tima vann einnig
i vinnuhopi vid undirbuning Alpjédlega gedheilbrigdisdagsins og
buinn ad skrifa fjdlda bladagreina. Eftir ad hafa hitt Eydisi
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,PEGAR GREININGIN KOM VAR

EG OFBODSLEGA DOFINN, HAFBI
VERIBD UPPFULLUR AF KVIBA LENGI
VEL, EKKERT AP SPA I HVAD VAR

AD GERAST I KRINGUM MIG 0G BARA
FEGINN AP FA APSTOB."

Sveinbjarnardottur, svidsstjdra hjukrunargedsvids, sem unnid hafdi
med Bergpdri i bataferli hans, sa hann ad hann gat tekid hugmynd
sina um fulltrua sjuklinga lengra. ,Eg held ad Eydis hafi verid ad ljika
nami i fjdlskylduhjukrun pegar hun ték & méti mér og foreldrum
minum & Borgarspitalanum. Parna pegarvid hittumst sagdi hin mér
ad pad veeri gaman ad fylgjast med hvad ég steedi mig vel. Parnavar
manneskja sem sa mina styrkleika og sagdi pad,” segir Bergporsem
i framhaldinu sendi télvupdsta til nokkurra adila og hugmynd hans
um notendafulltrda sjuklinga & gedheilbrigdissvidivard ad veruleika.
,Petta var 2006 pegar ,6deerid” var i gangi og kannski harréttur
timapunktur pa ad segja ja. Eg byrjadii lagu starfshlutfalli til ad byrja
med og varfyrst bara i pviad farainn 4 deildirad kynna Urraedin fyrir
sjuklingum. Eg hef alla tid lagt upp ar pvi ad kynna Grraedin inni &
deildum og fékk Hugarafl, Hringsja, Geysi, Vin og fleiri til ad koma
og vera med kynningar,” segir Bergpor sem einnig kom & fot
Vidmotsvikum, par sem nidurstodur bentu til ad viomot starfsfélks
i gard sjuklinga veeri ekki nogu gott.

,Svorin fré sjuklingum i NSN-kénnunum syndu ad peim fannst ad inni
& geddeild meetti vera starfsmadur med reynslu af pvi ad vera
sjuklingur 8 geddeild, peir sogdust oft lenda i pvi ad starfsfolk skildi
ba ekki. Sem gerist alveg lika i dag pétt ee fleiri starfsmenn leggi sig
i lima vid ad skilja. Namid er alls ekki nog til ad skilja, ég myndi telja
godan skola ad leggjast inn & geddeild og upplifa ad vera par sem
sjuklingur, fa spitalamat, fa ekki ad fara it nema med leyfi og fa
jafnvel ekki ad fara ut. Ad upplifa allt petta veeri gridarlega mikilveegt.
Eg held ad starfsfolk myndi laera miki® af pessu og ég tel ad vid
gaetum komid pannig i veg fyrir émedvitada forddma,” segir Bergpor
og ljést er ad mikil porf var fyrir starfid pvi sex manada tilrauna-
verkefnid er enn starf hans 15 drum sidar. ,Starfido hefur proast
gridarlega og medal annars med mikilli samvinnu vid radgjafa
Gedhjalpar. Eg for ad taka vidtdl vegna réttindamala og afla mér
upplysinga um réttindi sjuklinga og setti pau upp @ mannamali.
Petta eru um 30 lagagreinar um réttindi sjuklinga, sem mérgum er
ekki négu kunnugt um,” segir Bergpor, sem svarar adspurdur ad a
pessum 15 drum hafi aldrei komid su tillaga eda krafa ad leggja starf
hans nidur. ,Ekki svo ég viti, allavega. Eg hef ekkert alltaf verid
baegilegur starfsmadur, ég hef verid tekinn & teppid pannig séd fyrir
bladagreinar sem ég hef skrifad,” segir Bergpor og hleer, ,en vonandi
sést ad ég erad gera gdda hluti, ég tel mig vera ad gera gdéda hluti”.

KNATTSPYRNUBJALFARI SEM FYLGIST VARLA MED
BOLTANUM

Af framangreindu maetti setla ad Bergpor hafi ndg fyrir stafni, en
ekki erallt upp talid. Arid 2011 komu upp hugmyndir i Gttekt & vegum
Hlutverkaseturs um hvernig virkja maetti ibda & busetukjornum
Velferdarsvids Reykjavikurborgar og ein peirra var hvort starfsmenn
hefdu dhuga & ad nyta sin ahugamal til ad gera eitthvad med ibdum.
Einn starfsmadur nefndi fétbolta sem dhugamal og vissi um ibua
sem hefdu pad lika. Par sem Bergpdr hafdi sama dhuga var dkvedid
ad fara af stad med pad. Fékk Bergpodr sampykki paverandi fram-
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kveemdastjéra gedsvids, Pals Matthiassonar, sem nu er forstjori
Landspitalans og fétboltasefingar hofust einu sinni i viku haustio
2011.,Vid héfum haldid peim tima sidan. Starfsmenn busetukjarna
og spitalans sem hoéfou dhuga @ ad vera med komu inn og fleiri
baettust vid i hopinn. Arid 2012 lagdi einn forstédumadurinn til ad
hépurinn myndi gera meira og vid férum til Utlanda til ad keppa vid
sambeerilegt 1i8. Eg for & pjalfaranamskeid og fleiri hafa farid a
namskeid i kjolfarid,” segir Bergpor og baetir vid ad ekki hafi verid
neitt mal ad fa folk til ad vera med. Undir stjorn Bergpdrs, og annarra,
hefur fétboltalid FC Seekd dafnad med reglulegum aefingum,
maotum og vinattuleikjum heima og erlendis. | lidinu eru baedi konur
og karlar, starfsmenn og notendur. Z£ft er i iprottahusi fatladra einu
sinni i viku og i Fifunni i Képavogi tvisvar i viku yfir vetrartimann. A
sumrin er seft & sefingasveedum broéttar i Laugardalnum.,Vid héfum
aldrei nad i 11 manna lid nema pegar vid férum i keppni til Utlanda.
Petta er blandadur hopur og vid sjaum ad félagid er ad eflast, en
pad eru sumir sem hafa ekki getuna til ad fara lengra, pott peir séu
ad eflast og styrkjast, til deemis folk sem er i lyfjamedferd eda
skrokkurinn ordinn Iélegur. Einhverjir eru haldnir félagskvida og eiga
erfitt med ad vera Uti & storu svaedi, pad er erfitt fyrir suma ad fara i
Fifuna, petta eru stor skref fyrir marga ad taka,” segir Bergpor.

,Fyrir mig snyst petta um ad hafa gaman. Sigurinn fyrir flesta er ad
spila leik, valdeflingin er pegar adrir taka ad sér ad sjad um eefinguna
eins og til daemis pegar ég er i frii. Eg er farinn ad maeta sjaldnar 4
aefingar af pvi ég er kominn i énnur verkefni,” segir Bergpdr, en
fotboltinn er baedi launud vinna, sjalfbodavinna og astrida hja
honum. ,Fyrir tveimur arum byrjadi ég ad vinna i 50% starfi i geo-
heilsuteymi austur hja heilsugaeslunni. Par erum vid tveir notenda-
fulltrdar sem erum hluti af teymi par sem vid virkjum folk, komum
med Urraedi og tengjum inn i pverfaglega umraedu. Eg hef lika kennt
jafningjafraedslu i Bataskdla islands. Sidan er ég nybyrjadur i nefnd
hja Reykjavikurborg, samgéngu- og adgengisnefnd.”

Ljost erad dagskrain hja Bergpéri er pétt og hann virkuri mérgu, en
pad er timi fyrir ad keppa stundum, p6 mest vid sjalfan sig, segir
hann. ,Eg er alveg buinn ad sja og saetta mig vid ad ég verd aldrei
einn af premur efstu pegar kemurad hlaupum. En er mjog dnaegdur
begar ég nae ad klara hlaup. Eg hef ahuga 4 fiallgéngum, en hef ekki
tima fyrir paer ndna,” segir Bergpdr, sem er nykominn ur sjésundi
begarvidtalid er tekid. ,Eg hef alltaf haft gaman ad synda, p6 ég hafi
ekki synt mikio af pvi ég hef ekki fundid tima i pad. Ad fara i kalt vatn
heilladi mig litid, en ég préfadi ad fa mérvadsko og bara pad ad vera
i beim munadi miklu upp & kuldann i sjonum ad gera,” segir Bergpor,
sem segir dhugann & sjosundi hafa byrjad i sumar i ferd hans ad
Reykjaskola. , Par eetladi ég i heitan pott, sem var svo rjukandi heitur
ad pad var ekki farandiihann. Hins vegar rann heitt vatn Ur pottinum
Ut i sjé pannig ad ég dkvad ad profa enda sjorinn ekki kaldur og pa
svona kikkadi petta inn.

Eg hefahuga 4 ad dansa og heffari® a dansnamskeid, eins og i Salsa.
Mér finnst gaman ad gera petta, en svo nenni ég ekki ad halda
afram. Eg fylgist adeins med ipréttum og pa adallega fétbolta. Svo
er ég med tvé gaeludyr, hund og kétt. Eg er farinn ad hlusta & baekur.
Pad er enginn veidimadur i mér. Eg er frekar typan sem vill gera
eitthvad. Eg fer til deemis ekki i golf, ég sé pad ekki sem iprott,
pvi midur,” segir Bergpdr, sem er einnig i leikhépnum HUmor i
Hlutverkasetrinu og syndi hopurinn nylega verk, samid af hépnum,
i Pjodleikhusinu i dagskra sem tengd var leiksyningunni Vertu ulfur.
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Hver er besta leidin til ad lifa med andlegar askoranir? ,Eg myndi
segja ad reyna ad koma sér i hlutverk til ad vinna med peer, ekki ad
horfa a paer sem eitthvad neikvaett. Eg trii ad i éllum gedhvérfum
séu folgnir ofbodslega miklir styrkleikar. Vid erum &Il misjofn, med
mismunandi fjdlskyldumynstur og studningsnet. Gedhvorf eru ekki
bara manneskjan heldur allt i kringum hana, hvort pad er areiti i
kringum hana, hvernig hun tekur a pvi, ber hiin dbyrgd a heimilieda
38ru, studningsnetid. Eg held ad pad mikilveegasta sé ad na ad
upplifa sjalfsteedi. Vid getum verid med gedhvorf og horft alltaf &
hvad parf ad gera sem getur verid hamlandi til lengdar, madur
verdur ad fa ad gera mistdk og ekki vera deemdur fyrir pad, heldur
metinn ad verdleikum. Pad geta verid verdmaeti i gedhvérfum,”
segir Bergpor.

,Eg held ad pad sé naudsynlegt ad kynnast folki sem pu att samleid
med ef pu ert kominn med greiningu, ekki byggja upp fordéma
pannig ad pu nair ekki ad tengjast 68rum. Pad eru margir sem atta
sig ekki & ad pad ad vera med sjukdom getur verid mjog hamlandi
og pu attar pig ekki & ad pu getur gefid af pér. Pu getur gefid af pér
og pad getur hjalpad gridarlega mikid. Pad skiptir miklu mali ad vera
med fjarhagslegt 6ryggi og pak yfir h6fudid. Pad lidur lika dllum
betur ad geta hitt einhvern, talad vid einhvern. Félkinu i kringum
okkur lidur betur pegar pad heyrir i okkur. Pad er alltaf einhver sem
vill heyra i og hlusta & okkur. [ dag er alltaf haegt ad fa einhverja
adstod. Madur getur svo audveldlega verid fastur i pvi ad pad sé
kvod ad vera med andlegar askoranir.”

I DAG ER ALLTAF HZAEGT AD FA
EINHVERJA ADSTOB. MADUR GETUR
SVO AUBVELDLEGA VERID FASTUR I
bVi AP PAD SE KVOD AP VERA MED
ANDLEGAR ASKORANIR."




GROFIN GEBRAKT

S JALFSAGBUR HLUTUR
AB STUNDA GEBR/AEKT
RETT EINS 06 LiKAMSRKT"

Texti: Palina Sigrin Halldérsdottir, framkvamdastjori og idjubjalfi,

,AFHVERJU LiBUR UNGA FOLKINU SUONA ILLA?* ER ALEITIN SPURNING SEM KENUR /£ OFTAR UPP  UMR/EBUM HER H.JA OKKUR | GROFINII GEBRAENT. U1 FAUM
TILOKKARRABANENN 06 GESTI{HEIMSGKNIR SEM LEITA EFTIR SUARI VIB SPURNINGUNNI, 0G OKKAR UNGA FOLK HER | GROFINNI VELTIR PESSU FYRIR SER A FUNDUM
SINUN INNANHUSS. RANNSGKNIR SYNA SUART A HUITU HVERNIG GEBHEILSU UNGS FOLKS FER HRAKANDI, EN ORSAKIRNAR ERU EKKI ENDILEGA SKYRAR.

alnabrunnur landleeknisembeettins 2021 greinir
fra ansi sldandi nidurstédum sem syna fram & ad
andleg heilsa og lidan ungs folks er verst medal

islendinga. [ tolum fra 2020 s6gdu adeins 57% karla
og 50% kvenna & aldrinum 18 til 24 4ra gedheilsu

sina gdda eda mjog gdda pad ar. Pad er ekki nema
um helmingur unga folksins okkar. Ad sama skapi greindu 32% karla
og 46% kvenna i sama aldursflokki fra pvi ad finna oft eda mjog oft
fyrir streitu i daglegu lifi. Pegar einstaklingar voru spurdir Ut i ein-
manaleika s6gdust 25% karla og kvenna finna oft eda mjog oft fyrir
einmanaleika. Ari® 2020 var audvitad sérstakt vegna COVID-19, en
séu skodadar tolur aftur til 2018 ma finna sama mynstur, par sem
yngra folki lidur einfaldlega verr en eldri aldurshopum. Petta eraud-
vitad ekkert sérislenskt fyrirbrigdi. Samkvaemt Alpjédaheilbrigdis-
stofnuninni (WHO) er punglyndi ein helsta dsteeda 6rorku & heims-
visu og sjalfsvig neestalgengasta dédnarorsok folks & aldrinum 15-29
ara (The Lancet, 2017).

i gdgnum fra greiningardeild Tryggingastofnunar nu i september
ma sja ad 8.990 manns 4 aldrinum 18-66 dra med greinda gedréskun
samkveemt ICD-flokkunarkerfinu fa érorku- eda endurhzefingar-
lifeyrisgreidslur. Pad er rimlega pridjungur af éllum rorkulifeyris-
begum. Ungt félk & aldrinum 18-25 ara er 10% af peim hépi. Pad ber
b6 ad hafaihuga ad gedraskanir eru samkveemt ICD yfirflokkur sem
inniber ymsar raskanir adrar en pad sem vid i daglegu tali teljum til
gedreens vanda. Par ma nefna proska- og taugaraskanir af ymsu
tagi. Pegar aldurshopurinn 18-25 ara er skodadur med pad i huga
kemuriljés ad 54% pess hops eriraun med greindan gedvanda sem
adalorsok. Pad hlutfall breytist pé mikid med haekkandialdri, en 76%
peirrasem eru d aldrinum 25-66 ara glima pé vid greindan gedvanda.
Parna ma svo sannarlega greina teekifeeri til ad gera betur med

snemmtaekum ihlutunum og forvérnum.
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,2MIKILVEGUR HLUTI STARFSEMINNAR ER AD VERA TIL STABAR FYRIR UNGT
FOLK SEM LIBUR EKKI VEL 0G VILL RAEKTA GEPID MED STUBNINGI JAFNINGJA."

HLUSTUM A UNGT FOLK

Fjolmidlar sem og adrir hafa velt upp ymsum dsteedum fyrir pessum
oégnvekjandinidurstodum en ad okkar mati er eina rokrétta leidin til
ad atta okkur & orsokunum ad hlusta & unga folkid okkar og eiga
samtdl vid pau og reyna ad skilja. Pessi kynsldd er peirra forréttinda
adnjotandi ad hafa fengid fleiri teekifeeri og dypri kennslu en fyrri
kynslddir i pvi ad tja sig um tilfinningar. Su fraedsla er po fyrir bi ef
valdhafar eru ekki tilbunir ad hlusta og velta af stad peim samfélags-
legu breytingum sem eru naudsynlegar.

LiFID ER STUTFULLT AF OVISSU

Vid pessari aleitnu spurningu er ekkert eitt svar enda um stért
samfélagslegt mal ad reeda sem parf ad skoda sem slikt. Pad er
ekkert leyndarmal ad ungmenni i dag virdast glima vid andlegar
askoraniri mun meira meeli en til deemis foreldrar peirra gerdu. Lifid
er stutfullt af dvissu. Pad ad sinna grunnporfunum, hvort sem madur
er med greinda gedroskun eda ekki, getur tekid a. En pad er pad
sem baetist ofan &, sem verdur til pess ad pressan sem ungt folk
stendur frammi fyrir i dag er pvi oft ofvida og ekki er nu vist ad alltaf
hjalpi greiningin til. Sér i lagi par sem hun verdur stundum ad stimpli
sem ekki eraudvelt ad losna vid og getur rifid i sjalfstraustid. [ peim
malum eru fleiri hlidar & teningnum en 1 og 6 og minna getur
stundum verid meira. Adur fyrr voru pau bérn og ungmenni sem
attu erfitt med lestur eda einbeitingu oft stimplud , 16t eda vitlaus”
an pess ad vandamalid vaeri skodad betur eda leitad leida til ad jafna
stéduna fyrir pau. En eins og Vilhjalmur Einarsson fordum, tokum
vid sem samfélag, langstokk yfir medalveginn og lentum i landi
stimpilmennsku og ofgreininga. Vandamal sem haegt veeri ad leysa
med snemmihlutunum eda fjdlbreyttum urreedum eru , leyst” med
lyfjum. Atvinnulifid breytist hratt, og fjclskyldulifid med pvi. Gerdar
eru krofur um ad ljuka styttra framhaldsskélanami og lengra
haskélanami. Leidin inn & fasteignamarkadinn lengist i sifellu og
glansmyndir samfélagsmidla lita vaentingar okkar. Allir eiga ad halda
i vid neyslusamfélagid en vera med bullandi samviskubit yfir pvi, og
pad er heimsfaraldur ... Ja, og svo er pad yfirvofandi eydilegging
planetunnar og endanleg utpurrkun mannkyns (Rachel Ramirez).
Pad er kannski ekki skritid ad ungu folki finnist pad oft vera ad spila
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prividdarskak & taflbordi gerdu ur kviksandi. Svo er aukaverkun
bessa neyslusamfélags og samfélagsmidlafars, baedi skekkt viomid
og ao foreldrar hafa feerri teekifeeri til ad fylgjast med, vera til stadar
fyrir bérnin sin og efla tengslin.

URRZDIN FLEST FYRIR NEDAN FOSSINN

Eins og Grimur Atlason nefnir i grein sinni Fyrir nedan fossinn sem
kom ut i télubladi Gedhjalpar 2020 er nalgun samfélagsins ad
mestu leyti einkennamidud pegar kemur ad einstaklingum med
gedraenar askoranir. Pessi Urraedi vinna flest fyrir nedan fossinn, par
sem pau reyna ad adstoda folk pegar pad hefur pegar veikst og
fengid tilheyrandi greiningarstimpil. i nidurstédum nyrrar kénnunar
Helgu Daggar Sverrisdéttur um lidan 200 ungra drengja & midstigi
i skolum & Akureyri kom i ljos ad 28% peirra segjast taka lyf vid kvida,
ofvirkni, athyglisbresti eda svefnleysi. Pad er 6hugnanlega ha tala
og getur varla talist dseettanlegt. Helga spyr réttilega hvort ekki sé
kominn timi & freedslu til foreldra fra sérfreedingum sem greina og
gefa lyf, um ahrif peirra 8 voxt og heilastarfsemi barna, aukaverkanir
og avanabindingu lyfja. Ennfremur eru aukid hros, hreyfing og fleiri
valgreinar eitthvad sem huga parf ad i meira maeli midad vid ttkomu
kénnunarinnar. Pott einhver freedsla sé til stadar i skdlasamfélaginu
og mikilveegi gedheilsu fai meiri athygli i samfélagsumraedunni
vantar upp @ umraeduna. Pad er ekki ndg ad reeda mikilveegi pess
ad hafa fleiri pjonustulrreedi tengd forvornum og snemmtaekum
ihlutunarleidum. Pad parf ad verda sjalfsagour hlutur ad stunda
gedreekt, rétt eins og likamsraekt, 4dur en vandinn vindur upp & sig
og verdur ad astandi sem leidir til vanvirkni og mogulega sjuklegs
astands.

VITUNDARVAKNING
SEM KERFID i HEILD NZ&R EKKI AP FYLGJA

Audvitad getur hluti vandans skapast vegna pess ad ungt félk i dag
hefur mun meiri adgang ad upplysingum og fraedslu en fyrri
kynsl&dir og eigi pvi audveldara med ad setja nafn vid tilfinningar
sinar. Samfélagsumraedan snyr se meira ad gedheilbrigdi og er ordid
algengt ad pekktar manneskjur segja fra vandamalum sinum i
tengslum vid andlega heilsu, svo ekki sé minnst byltingar a bord



46%
2%

25%
2%

vid #Utmedda og 39. Gedheilbrigdiskerfid virdist ekki halda i vid
pessa vitundarvakningu, enda erfitt ad gjorbylta svo stéru og fléknu
kerfi. Eins hafa foreldrar ungu kynslédarinnar kannski ekki fengid
radram til ad fylgja pessu eftir og vita ekki hvernig bregdast skuli
vid. Pad alag sem er & starfsfolki gedheilbrigdisgeirans er gridarlegt
og endalaus mannekla veldur gleymdum beidnum, litilli sem engri
eftirfylgni og bidtimum sem eru lengri en margar medferdir eru. Eigi
manneskja ekki fyrir medferd eda getur ekki bedid i 4-12 manudi
eftiradstod purfa ad vera til Urraedi sem geta gripid inn i. Par kemur
pridji geirinn inn.

HVAD GETUR PRIDJI GEIRINN GERT TIL AD HJALPA?

Vid i Gréfinni Gedraekt erum hluti af pridja geiranum svokallada og
erum stadsett & Akureyri. Vid hofum sannarlega ekki ol svorin en
breyting 8 hugmyndafreedi, hugsunarheetti og vinnulagi pegar
unnid er ad forvornum og endurheefingu skiptir par mali og er
sannarlega hluti af lausninni sem p6 ma segja ad sé ekki kerfislega
sampykkt. Grofin er rekin af samnefndum félagasamtokum sem
opid, gjaldfrjalst, lagproskuldapjonustutirreedi fyrir félk 18 ara og
eldra sem glimir vid andlega erfidleika eda afleidingar félagslegrar
einangrunar. Pydingarmikill hluti starfseminnar eru kynningar fyrir
énnur pjénustulrraedi i samfélaginu, framhalds-, grunn- og vinnu-
skola en par er alla jafna reett um leidir til ad reekta gedid og vinna
ad bata sem og ad freeda ungt félk og pad sem eldra er. Enn fremur
er leitast vid ad draga ur forddmum med sliku freedslustarfi og vinna
ad pvi ad efla batamidada, valdeflandi pjonustu i heilbrigdiskerfinu,
medal annars med virku samstarfi vid stofnanir i nsersamfélaginu.

Vid i Groéfinni hofum lagt upp Ur pvi ad mynda tengsl vid hid
opinbera sem og félagasamtok til ad geta veitt folki sem fjdlbreyttust
teekifeeri & verkefnum og virkni, sem og leidum i att ad betri ged-
heilsu. Pad eriraun eitt af markmidum okkar ad efla samstarf milli
adila sem vinna ad beettri gedheilsu pvivid trium pvi ad samstarfid
sé lykillinn ad pvi ad gera kerfio manneskjulegra og breyta pvi. Vid
hofum verid i samvinnu vid gedheilsuteymi & HSN, Starfs-
endurhaefingu Nordurlands, Vinnumalastofnun og Virk & pessu éri
og erum einnig med godar tengingar vio géngudeild geddeildar a

GROFIN GEBRAKT

Sjukrahusinu @ Akureyri og Virkid ungmennahus. Vid vitum einnig
af rikisreknum Urraedum i Reykjavik sem hafa leitad eftir samvinnu
vid félagasamtok a pvisveedi og er pad vel. Pad er 6trulega mikilveegt
ad hid opinbera atti sig & porfinni og ahuganum sem kemur slikri
starfsemi af stad og stydji vio bakid & pessum Urreedum og
hugmyndafreedinni sem leidir starfid. SU astrida sem kemur pess
konar starfsemi & koppinn og vidheldur henni skiptir oft hafudmali
begar parf ad leggja sig fram vid ad mdta pjonustuna ad poérfum
peirra sem nyta sér stadinn hverju sinni og gera pad af virdingu og
4 jafnraedisgrundvelli. | Grofinni rikir akvedid frelsi og lydraedi. Hér
eru bodleidir stuttar og audvelt ad sveigja, breyta og beeta eftir
porfum peirra sem purfa a ad halda. Pjénusta samfélagsins vio folk
med gedraenan vanda parf ad vera sem fjolbreyttust. Ma pa nefna
ad rannsoknir hafa synt ad pjonusta sem bygagir & jafningjastudningi
eins og Grofin er ekki sidur likleg til ad studla ad bata en pjonusta
sem byggir eingdngu & fagpekkingu. Su nalgun er lika lykillinn ad
samtalinu vid unga folkid okkar hvort heldur sem er i starfinu hér
innan Groéfarinnar eda i freedslu og forvarnarsamtélum i skélum, &
vinnustédum og i ipréttahreyfingum.

MIKILVAGT AD VITA AF URREDUM

Mikilveegt er ad ungt folk fai sem fyrst vitneskju um allar feerar leidir
til ad vinna sig Ut Ur andlegum erfidleikum. Patttokutolur ur starfi
Grofarinnar Gedraektar gefa til kynna ad porfin fyrir adstod sé enn
ad aukast sem er i samraemi vid ddurnefndar tolur Landlaeknis-
embaettisins. Séu heildartolur arsins 2020 bornar saman vid télur
fra fyrri hluta arsins 2021 ma sja ad fjoldi heimsokna i Grofina er rétt
teeplega sa sami og allt arid i fyrra. Fjoldi einstaklinga sem meeta i
Grofina hefur aukist um 22% og daglegt medaltal heimsokna hefur
haekkad um 49%. bad er enn fremur hzerra hlutfall yngri patttakenda
en eldri sem meeta til ad kynna sér Groéfina og taka patt sem er
anaegjulegt pvi pad segir okkur ad gedfraeedsla og kynningarstarf
skili sér it i samfélagid. Ad einhverju leyti ma leida ad pvi likum ad
télurnar undirstriki einnig mikilveegi dkeypis studnings fagfolks og
jafningjafreedara par sem bidtimi er enginn og enga tilvisun parf.

Vid i Gréfinni leggjum &herslu & ad mikilveegur hluti starfseminnar
sé ad vera til stadar fyrir ungt félk sem lidur ekki vel og vill reekta
gedid med studningi jafningja.

Gréfin Gedraekt er eini stadurinn & Nordurlandi eystra sem
er ad steerstum hluta notendastyrdur sem tryggir ad sjénar-

mid notenda séu virt. | Grofinni er unnid Gt fra hugmynda-

freedi valdeflingar, bata og jafningjanalgunar. Tilgangur
starfseminnar er ad efla gedheilsu med gedraekt, freeda og
draga Ur fordémum gagnvart félki med gedraenan vanda og
efla samstarf vid adra sem vinna ad sému markmidum.
Upplysingar: www.grofinak.is.
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Gera heilclardattekt a
umfangi og framkvsemcdcl
gedheilbrigdishbjonustu

A islandli

Uttektin er naudsynleg svo haegt sé ad na utan um mala-
flokkinn og auka samhaefingu peirra priggja stoda sem eru a
hendi rikisins (sjukrahus, heilsugaesla og sérfraedipjonusta).
Uttektin taki einnig til busetu- og félagspjénustu sveitarfélaga
bannig ad styrking hennar og samhaefing vid pjonustu rikisins
verdi audsottari.

2,

Efla heillsugesiuna sem
Ffyrsta vickomustad o9
gera pjonustuna
bverfaglegri

Heilsugaeslan & ad vera fyrsti vidkomustadur i flestum
tilfellum. Gedheilsuteymi heilsugaeslunnar geta verid akvedin
fyrirmynd ad pjonustu par sem sjonarmid notenda hafa aukid
vaegi. Innan heilsugaeslunnar zettu ad starfa félagsradgjafar,
notendafulltriar, idjupjalfar, proskapjalfar ofl. stéttir vid hlid
lzekna, hjukrunarfraedinga og sélfraedinga.

STOPUG FRANMS KNI
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N
4 - ADGERDIR TIL AD SETJA
~ GEDHEILSU | FORGANG
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storauka studning og
fFraedsiu Fyrir foreliclra
Lidur i pvi ad huga ad ahrifapattum gedheilbrigdis er ad
stydja foreldra i uppalendahlutverki sinu. A3 auka maedra-
eftirlit, foreldrafraedslu og ungbarnaeftirlit med pad fyrir
augum ad fraeda foreldra um mikilvaegi tengslamyndunar
fyrstu 1000 dagana f tilveru hvers barns. A leikskdla- og
grunnskolaaldri parf einnig ad stydja vid foreldra og draga
bannig ur arekstrum og erfidleikum sidar meir i lifi barnsins.

4

Hefja nidurgreiosiu
salfrsedibjonustu

Ad framfylgja sampykkt Alpingis um nidurgreidslu &
salfraedipjonustu. Sampykktin er enn outfserd hvad vardar
fjarmégnun og brynt er ad skyra framkvaemdina.

©

Gera gedraekt hiuta af
adalinamsiaa grunnsikoia
Pad er ein besta fjarfesting hvers samfélags ad kenna bérnum
fra unga aldri um verndandi paetti gedheilbrigdis og hvernig
haegt er ad nyta pa i daglegu lifi. Mikilvaegt er ad gedraekt
verdi kennd & menntavisindasvidi til ad stydja vid getu
kennara vid ad midla pessari fraedslu.

OFLUG GEE
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Fjolga atvinnutaeki-
faerum Ffyrir ungmenni
og FOolk med gedraenar
askoranir

Vid viljum tryggja ungmennum virkni eda nam vid haefi.

Vid 16 ara aldur flyst abyrgd a nemendum fra sveitarfélogum
til rikisins. A aldrinum 16 til 18 ara er umtalsvert brottfall Gr nami
og virkni oft litil. A pessum arum er veruleg heetta 4 ad
ungmenni detti alveg Ur virkni sem hefur slaem ahrif &
gedheilsu peirra. Einnig byr folk med gedraenar askoranir,

4 Ollum aldri, gjarnan vid litinn hvata til virkni.

Enciursikodoa hugmyncia-
fraedl og innihalc meod-
ferda asamt pvi ad
byggja nytt hisnaedi
gedsvida LSH og SAK
Hugmyndafraedi og innihald medferda parfnast endur-
skodunar og feerast naer 21. 6ldinni. Gedhjalp vill vera opin
fyrir nyjungum vid medferd sem eru fjélmargar i IGndunum
i kringum okkur og ma par nefna lyfjalausar deildir, opna
samraedu (Open dialogue), skiélhus ofl. Aherslur Gedhjalpar
mida ad pvi ad pad heyri til undantekninga i framtidinni ad
burfa ad leggjast inn & geddeild en sé pess porf verdi
pjénustan nutimaleg, pjénandi og framsaekin. Husnaedi
gedsvida LSH og SAK eru 6hentug og Iéngu ur sér gengin.
Mikilvaegt ad radast i Urbaetur jafnhlida pvi sem hugmynda-
fraedi er endurskodud.

JRAKT MANNRETTINDI TRYGGD

syrdieflypeb

8

titiloka naudung og
bvingun vio medfero
Samkvaemt samningi Sameinudu pjédanna um réttindi
fatlads folks er hvers kyns naudung og pvingum dheimil.
island hefur enn ekki logfest pennan samning. itrekad hefur
verid bent & ad naudung og pvingun i medferd einstaklinga
med gedraenar askoranir standist ekki l6g. Petta hefur OPCAT
eftirlit stadfest en pvi sinna 6hadir adilar og heimsaekja peir
stadi sem hysa einstaklinga sem eru sviptir frelsi sinu.
Samhlida nuverandi endurskodun lograedislaga leggur
Gedhjalp til ad island verdi gert ad pvingunarlausu landi sem
tilraunaverkefni til priggja ara.

O

Koma a fFot Gedradi,
breidum samrads-
vettvangi um geo-
heilbrigdismal

Undanfarna aratugi hafa gedheilbrigdismal idulega verid
raedd i dlikum hopum & dlikum stédum en pessir hopar tala
mismiki® saman og vita jafnvel ekki hver af 63rum. Abyrgd
a samhaefingu og upplysingamidlun pvert & alla pessa hépa
og stjornsyslustig getur verid 0ljos. Gedradi er setlad ad
breyta pessu med pvi ad kalla ad sama bordinu stjornvold,
fagfolk, notendur og adstandendur til pess ad fjalla &
hlutlsegan hatt um malaflokkinn og leggja grunn ad
stefnumaétun og adgerdum.
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: 3 SARA MARIA JOLIUDATTIR, JOGAKENNARI 0G MARKDJALFI, HOF MEBVITAB AND-

by LEGA VEGFERD SINA FYRIR NOKKRUM ARUM. A DEIRRI VEGFERD PROFABI HUN HUGUIKKANDI

rd " EFNI{ FYRSTA SINN G SEGIR DA REYNSLU HAFA F/ERT SER NYJAN SKILNING A SJALFA SIG

0G LIFIB OG i GEGNUNI HUGUIKKANDI EFNI HEFUR HON UNNIB UR AFGLLUM LIFSINS. SARA

=} ; MARIA SER FYRIR SER AD INNAN NOKKURRA ARA VERBI HUGVIKKANDI EFNI NOTUB SEM
MEBFERD | GEBHEILBRIGBISMALUM UNDIR EFTIRLITI 06 STJORN FAGABILA.

y

g fann petta ndm, sem nefnist ,psychedelic therapy training”,
namid er fjdgurra dra haskolanam i Kélumbiu og peir sem vilja taka
masters-nam i framhaldinu fara i haskola i Amsterdam. A hverri dnn
eru hugvikkandi ,retreat”, pad fyrsta i Kélumbiu nuna i oktéber.
Par leerum vid ad vinna med Ayahuasca og hofum val um ad
drekka pad, samtals sjé serimoniur. Eg held ad faestir zetli ad sleppa
bvi. Naestu 6nn leeri ég ad vinna med ketamin sem er deyfilyf notad a spitdlum,
magnad hugvikkandi lyf sem hjalpar félki ad vinna dr &féllum og punglyndi. Vid
vinnum med LSD og MDMA (Ecstasy), sem var perapiulyf 4dur en pad fér & svarta
markadinn,” segir Sara Maria, sem mun ferdast til Kélumbiu, Ekvador, Mexiké og

Afriku i naminu. A lokadnninni verdur unnid med lboga, sem hun segir hasttuleg-
asta hugvikkandi efnid sem til er.

,Vid erum ad leera & hugvikkandi efni og ad vinna med pau, en adallega ad leera
hvernig eigi ad vinna med félk og & hvada stad folk er. Sem daemi pé er kurs sem
heitir Psychedelic crisis and harm reduction, crisis and aftercare (Sélraen afoll og
skadaminnkun, afoll og eftirmedferd),” segir Sara Maria, sem segir namid saman-
standa af fyrirlestrum i hverri viku, miklum lestri og heimavinnu.

KOLFELL FYRIR HASKOLANAMI UM HUGVIKKANDI EFNI
Sara Maria er 41 ars, faedd og uppalin & Akureyri og naestelst sex systkina, a tvaer
alsystur og fjégur halfsystkini. Bedin um ad lysa sjalfri sér segist hun hafa hugsad

pad mikid hver hun er pd hun viti pad alveg. ,Amma, mér finnst pad alltaf pad
merkilegasta sem ég er,” segir Sara Maria og brosir, en hun & priggja dra Smmustelpu.
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,Jogakennari, heilari, markpjalfi og nina nemandi. Eg hef alltaf verid
pessilista/arti typa med allt i dreidu, aldreiviljad straktur, alltaf verio
Ut Ur kerfinu og ad fara i haskola er eitthvad sem ég hélt ég myndi
aldrei vilja eda geta.”

Bedin um ad utskyra pad nanar segist Sara Maria hafa stadid sig
vel i ndmi pegar hun hafdi dhuga & pvi sem atti ad leera, ef ahuginn
var enginn pa var drangurinn ad sama skapi enginn. ,Eg man ekki
hvad ég féll oft i steerdfreedi i framhaldsskola, mérvar sama poétt ég
félli og petta skipti mig engu mali. Eg er lika trulega med beedi
lesblindu og talnablindu, po ég sé ekki greind med pad. Mérfannst
lika storfurdulegt ad folk veeri ad greida peninga fyrir ad fara i
haskola til ad fa skirteini fra skdla sem segir pér hver pu ert. bad var
enginn ad fara ad segja mér hver ég var. Svo finn ég petta nam og
kolfell fyrir pvi og pa skiptir pad mig ekki mali pé ad pad kosti 4-5
milljénir. Og sé ad pad er edlilegt pegar félk hefur astridu fyrir
einhverju. Enda er madur alltaf ad proskast,” segir Sara Maria og
hleer. Flestir ssmnemendur hennar i ndminu eru haskélamenntadir,
leeknar, salfreedingar, en Sara Maria segir ad i 40 nemenda hépi
séu nokkrir eins og hun, ekki med haskolapréf, en sem skélanum
fannst ad eettu erindi i namid.

| framhaldsskola klaradi ég allt verklegt sem ég komst yfir, en haetti
i 6llu béklegu. Eg parf bara ad sja hvort pad verdur vandamal fyrir
mig ad vera ekki med haskdlapréf. Pegar ég sotti um ndmid vissi
ég ekki ad pad veeri masters-nam og ég fékk halfgert afall pegar
ég var komin inn i pad. Lifid platadi mig, ég hefdi ekki porad ad
saekja um namid hefdi ég vitad ad petta veeri svona alvéru. Eg held
petta hafi gerst pegar ég heetti ad streitast & méti ad vilja ekki fara
i boklegt ndm.”

OLL REYNSLA KENNIR OKKUR

P& ad Sara Maria hafi byrjad medvitad ad vinna i sjalfri sér fyrir
nokkrum arum pa segist hun atta sig & pvi i dag ad hun hafi verio
andleg strax sem barn. ,Eg feeddist gladlynd og Iéttlynd og mikill
|éttleiki var yfir orkunni minni. Eg var rosalega handéd sem barn og
oOttalaus, for minar leidir, klifradi upp a allt og var ekki mikid ad spa
i reglur. Eg lokadi mig af og las allar baekur sem ég komst i,” segir
Sara Maria. ,,Eg var skrytid barn, en ekki & neikveedan hatt. Amma
min var med saumastofu & Dalvik og sjo til tta ara gémul byrjadi ég
ad hanna og sauma hatta ur gémlum gardinuefnum og kleeddist
peim svo i skdlanum, alveg stérskrytin. Eg keypti mér disk med
hvalaséng sem ég hlustadi 4 allan solarhringinn. Eg var sifellt ad
bjarga dnamodkum, flugum, konguldm. Mér var sagt ungri ad ég
veeri ekki andleg ef ég seei ekki dlfa og arur og pé vard ég svolitid sar
at i lifid og var alltaf ad reyna ad sja arur. Mér fannst ég ekki vera
andleg, en pad kom til min bara nina i ér ad andlega vegferdin min
hofst pbegar ég var barn.”

Sara Maria var einnig barn pegar fyrsta &fallid atti sér stad, pd ad
hdn hafi ekki skilid pad pa. Eftir skilnad foreldra hennar var hdn
misnotud af fédur sinum. ,Eg vissi ekki betur en svona vaeru sam-
skipti fedgina. Petta var alltaf leyndarmalid okkar,” segir Sara Maria
og vill ekki gera mikid ur ofbeldinu og kys ad lita frekar til pess hvad
bessi erfida reynsla kenndi henni. ,Eg trui ad salin okkar fai pann
leerddm sem han polir. Eg sé alla sem koma til min sem kennara. Vid
erum &ll hér sem kennarar ad kenna hvert 6dru. Hvernig get ég
breytt pessari reynslu i kennslu og leert af henni? bPad sem ég fékk
fra pabba er hatur, skomm, vidbjédur og reidi. Ad geta upplifad

BLAD GEBHJALPAR 2021

,MER VAR SAGT UNGRI AD EG VAERI
EKKI ANDLEG EF EG SAI EKKI ALFA
0G ARUR 0G bA VARD EG SVOLITIBD SAR
UT I LIFID OG VAR ALLTAF AP REYNA
AP SJA ARUR."

pessar tilfinningar og skilid paer og geta i skilningnum uppgdtvad
hvad hann gaf mér mikinn skilning 4 mennskunni. Eg vil leera djupt,
skilja djupt og heyra djupt i folki og ég veeri ekki med pennan djupa
skilning hefdi ég ekki fengid pessa reynslu. Eg hef fengid skilning
& minar upplifanir i gegnum hugvikkandi efni. Ad skilja dypra i
mennskunni,” segir Sara Maria. | hugleidslu er ég buin ad hitta
pabba, taka utan um hann og segjast elska hann og fyrirgefa honum.
Madur er alltaf ad halda &fram ad vaxa og leera. Eg trui ad allir
sem lenda i einhverju hafi eiginleika til ad sja hlutina i 6dru ljosi og
sja kennsluna i atvikinu. En pad getur enginn sagt viokomandi ad
gera pad og pad getur enginn stjérnad pvi nema hann sjélfur.
Madur er fastur sem férnarlamb par til madur er tilbdinn ad haetta
ad vera pad.”

BORNIN GJAFIR FRA GUDI

Sara Maria vard ung modir og eru bérnin i dag 21 og 23 ara. Segist
hun hafa alid bornin Smedvitad upp a andlegan hatt og i tengingu
vid natturuna. ,Eg var svo pakklat pegar ég komst ad pvi ad ég var
Olétt 17 ara, pakkadi gudi fyrir. Sonur minn faeddist gladur, hann grét
aldrei, fékk aldrei i eyrun eda magann og ég for med hann med mér
hvert sem var i heimsoknir, Gtilegur og annad. Eg notadi taubleyjur
og var mikid med hann i Kjarnaskogi Uti i nattdrunni og an pess ad
vita pad i tengingu vid pad andlega. Mér finnst ég hafa svindlad
adeins & uppeldishlutverkinu af pvi petta var svo litid mal,” segir
Sara Maria og hleer. Déttirin feeddist tveimur drum seinna og bera
bau baedi n6fn sem visa til ad pau eru gjof til médurinnar.

,Hann heitir Natan, Natheos sem pydir gj6f guds, og hiin Dérdtea,
sem pydir gud hefur gefid. Eg alit pau gjafir minar fra gudi og ég



upplifdi mig sem kennara og pau nemendur mina. Sjalf hafdi ég
upplifad svona yfirvaldstilfinninguna ad foreldrar eigi bornin, pannig
ad pad skipti mig mali ad pau myndu ekki upplifa ad ég eetti pau
eda rédi yfir peim. Sonur minn vildi til deemis ekki leera heima og ég
sagdivid hann ad daginn eftir hitti hann kennarann sinn en ekki ég,
pannig ad ég gaf peim valdid strax. Pau eru 6trdlega fullkomin,
heilbrigd, peegileg og gl6d. Sem kennarinn purfti ég ad skila nem-
endunum minum sem best fra mér,” segir Sara Maria sem vard ein-
steed modir pegar bérnin voru eins og priggja ara og flutti hun pa til
Reykjavikur med pau.

,Eg & yndislegan barnsfédur og vid héfum alltaf verid godir vinir,
hann er besti pabbii heimi. Hann var mikid med pau um helgar, enda
vann ég mikid,” segir Sara Maria sem & pessum tima var i mérgum
storfum i einu og segist hun alin upp vid ad vinna mikid og vera
dugleg. ,Eg er lika i tviburamerkinu, hann parf ad vera med mérg
jarnieldinum, svo er ég med margar meyjur i kortunum. Pannig ad
ég er mjbg dugleg og framtakssém og elska ad graeja og gera. Adur
var ég mjog godur starfskraftur fyrir adra, nina er ég ad vinna og
leera fyrir sjalfa mig.”

Margir tengja Séru Mariu vid Nakta apann sem hun stofnadi 2005,
lista- og hénnunarstudié og verslun sem var nedst a Laugavegi. Par
hannadi og seldi Sara Maria eigin hénnun, silkiprent. ,Nakti apinn
atti ad vera svona aevintyraverdld, listastudio og stadur fyrir mig og
fleiri til ad skapa, en budin vard otrulega vinseel. Pad er i raun
magnad ad rifja petta timabil upp,” segir Sara Maria. Med vinsaeldum
kom lika peningaleg pressa. ,Pad var alltaf peningaleg pressa, leigan
var ha, ég atti ekki fyrir leigunni og svo kom upp ad bdkhaldarinn
var ekki traustsins verdur. Eg hef sagt ad petta hafi verid eins og
ad prjona vettlinga og reyna ad lifa af pvi. Eg var allt i 6llu: skapa,
afgreida, vera med bokhaldid, svo fér petta bara & hausinn a
endanum. En petta var 6tralega magnad timabil sem kenndi mér
mikio; hvad pad er erfitt tilfinningalega og fyrir sélina ad verda
gjaldprota, petta er eins og ad missa &stvin, ad missa sjalfid sitt.
Svo veltist ég i langan tima hja Umbodsmanni skuldara.”

U-BEYGJA EFTIR ARAS

Arid 2015 vard Sara Maria fyrir 68ru afalli, sem vard til ad hun
endurhugsadiallt lif sitt. , Eg vard fyrir likamsaras og purfti hreinlega
pad atvik til ad vekja mig: ,Heyrdu, Sara, hvad eetlar pu ad gera vid
lif pitt?” Eg var skapandi en bardist alltaf i békkum af pvi ég var ekki
i réttu lifsfleedi,” segir Sara Maria sem tok algera U-beygju i lifi sinu.
" Eg tok ut gamla lifsstilinn, tok Ut sykur, hveiti, afengi og fréttamidla
og pad vard lika klofningur i vinahdpnum. Eg fér ad laera heilun og
byrjadi ad taka lifsstilinn i gegn med Herbalife. Sidan kynntist ég i
gegnum Herbalife félki sem var ad flytja til Barcelona 8 Spani og
baud mér ad flytja med. Og ég sl til &n umhugsunar enda ekkert
sem hélt i mig hér & islandi og gott a8 komast adeins i burtu,” segir
Sara Maria, sem byrjadi ad vinna sem heilsuradgjafi fyrir Herbalife
i Barcelona. bar kynntist hun spaenskum hudflarara og vard fljot-
lega ofrisk, Sara Maria var mjég lasin 8 medgongunni og & 17. viku
lenti hun inni a spitala.

,Pegar ég gekk med déttur mina pa urdu leeknamistok vid faed-
inguna, leeknir sem framkvaemdi Utskafio gerdi pad svo harkalega
ad hann skar legid @ mér alveg nidur i védva pannig ad pad ox
saman. Sidar missti ég tvisvar fostur gengin nokkrar vikur, par sem
leghalsinn hja mér er svo illa farinn. Parna var ég hins vegar langt

gengin med heilbrigt barn og ég 14 4 sjukrahusi i viku medan laeknar
voru ad reyna ad finna Ut Ur hvernig haegt veeri ad halda med-
géngunni afram. Eg var hins vegar buin ad missa pad miki® legvatn
ad mérvoru settir Urslitakostir og ég vard ad feeda barnid,” segir Sara
Maria, sem segist ekki geta imyndad sér sarsauka maedra sem purfa
ad feeda barn sitt i sému adstaeedum gengnar fulla medgdéngu. ,Ad
burfa ad faeda heilbrigt barnid mitt til ad pad deyi er pad versta
sem ég hef lent i. Eg var komin med peer hugsanir ad svipta mig |fi
frekar en purfa ad faeda son minn. Eg komst lifandi i gegnum mesta
Vidbjod sem ég hef upplifad.”

Sara Maria og kaerastinn komu til [slands til ad jara barnid og segir
hun ad ekki hafi stadid til ad flytja heim aftur. Hun hafi hins vegar
fundid ad hun purfti & fjdlskyldu sinni ad halda og dkvad ad vera um
kyrrt. ,Hann vard mjog punglyndur og ekki gekk vel hja okkur,
bannig ad vid haettum saman. Eg for pa & fullt ad vinna i sjalfri mér,
vann sporavinnu, for i Al-Anon, til sélfreedings og ad aefa i Mjalni.
Eg byrjadi lika ad hanna aftur. Arid 2016 fékk ég mjég sleemt brjdsk-
los og var ordin pad sleem ad ég var komin 4 bidlista eftir adgerd og
bid eftir drorku. Pa fér ég ad fara i sjosund og keela og ad notast vid
hugleidslu Joe Dispensa, sem lamadist eftir hjdlaslys og hugleiddi
sig til heilsu aftur. Petta snyst um ad sja veruleikann, truin flytur fjoll.
Eftir tvo til prjd manudi var ég ordin leeknud og pé lokadi ég
vinnustofunni minni.”

HUGVIKKANDI EFNI OPNUDU NYJAN HEIM

Sara Maria segir ad pa hafi hin gengid i gegnum raunveruleikakrisu.
,,Eg var buin ad missa allt, hvererég? i svona tveervikur leid méreins
og ég veeri i frjdlsu falli og ekkert ad gripa mig,” segir Sara Maria sem
byrjadi jogakennaranam hja vinkonu sinni, Agdstu Kolbrunu. ,,Eg
hafdi engan ahuga & ad fara i jogakennarann en ég vissi ad ég
veeri ad fara i gegnum halfsars heilunarferli og fengi jégakennara-
skirteini® i kaupbaeti. Eg vard hins vegar dolfallin af jégavegfers-
inni og jogastilnum, ég hafdi ekki gert mér grein fyrir hvad heim-
spekin veeri rosalega djup,” segir Sara Maria, sem 2017 ferdadist ein
til porpsins San Marcos | Gvatemala i Sudur-Ameriku. ,Eg for med
bad hugarfar ad ég zetladi ad proéfa allt og segja ja vio 6llu. bar
profadi ég hugvikkandi efni i fyrsta sinn. Eg var buin ad kynnast
folki sem var ad microddsa, en ég hef alltaf verid mjog & mati fikni-
efnum og neyslu. | Gvatemala opnadist pessi heimur fyrir mér: hvad
haegt er ad heila og skilja djupt, og skilja sjalfan sig, lifid og tilvistina
& hatt sem ég gat ekkiimyndad méradur,” segir Sara Maria sem segir
ferdina hafa breytt sér algjoérlega og hin komid heim sem ny
manneskja, uppfull af audmykt, pakkleeti og skilningi sem hudn hafdi
ekki adur. ,Ad finna pad djupt i hverri frumu hvad vid héfum pad
gott hér & landi, vid buum i alvéru & paradis & j6rd. Eg var férnarlamb,
hafdi lent i afollum, en breyttist i ad vera pakklat fyrir fidlskylduna
mina, bérnin min, hreint vatn. Pratt fyrir fateekt og hvad allt var
frumsteett er folkid i Gvatemala gladasta folk sem ég hef hitt. Hér
heima erum vid 61l ad hugsa um hverju vid eigum rétt 4, en ekki hvad
vid sjalf gerum til ad baeta samfélagid. Hver og einn meetti hugsa
um ad fokusa & hvernig honum getur 1idid betur, ekki hvernig allt i
kringum hann sé ekki négu gott.”

FORDOMAR OG FORVITNI LEYFILEG
Adspurd um hvad hin myndi segja vid pa sem hafa fordéma gagn-

vart hugvikkandi efnum segir Sara Maria: ,Eg myndi segja a8 vid-
komandi megi bara hafa pa. Ef pu hefur ahuga gugladu, skodadu,
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lestu. Eg get sent pérefnitil ad lesa en ég er ekki ad fara ad sannfaera
neinn. PU verdur ad finna innra med pér ad pu ert tilbdinn i petta.
Ef pu ert tilbdinn pa parftu ad fara i ferli: af hverju viltu profa
hugvikkandi efni, hvad viltu finna, ertu bara forvitinn, vid hverju
mattu buast? PU matt buast vid ad verdld pin hrynji eda snuist vid,
pu matt buast vid engu, sumir eru bara svo fastir i hausnum a sér
ad petta virkar ekki. Folk hefur upplifad ad ekkert gerist, svo kemur
i ljos ad viokomandi hefur bedid lengi eftir ad lifid fari ad gerast,”
segir Sara Maria. ,Pad sem gerist i pessu ferli er ad pu meetir sjalfum
pér, petta er eins og speglasalur lifsins og pu ferd ad ganga nakinn
um speglasal lifsins og feerd ad sja pig. Allar hrukkurnar og bolurnar,
allt sem pu ert. Og pad er erfitt fyrir folk sem er buid ad vera ad
fordast ad sja sig, pekkja sjalft sig. Pu vilt pekkja hverja frumu i pér,
pad erbest fyrir pig, pa ertu rélegastur og éruggastur, en flest okkar
gera pad ekki. Allir skuggarnir inni i pér, kjallaraherbergid sem pu
ert buinn ad leesa og mura yfir, pad er parna og fer ekki neitt. Notkun
hugvikkandi efna er leid fyrir pig til ad opna og hreinsa ut. Allir
draugarnir i kjallaranum, g, petta eru bara prjar mys og paer mega
hlaupa ut,” segir Sara og brosir.

JOHARI-GLUGGINN

Sara tekur deemi Ur ndminu sem heitir Johari window, eda Johari-
glugginn, par sem vidskomandi vinnur med sina fjora glugga. , Fyrsti
er ,The known” pad sem pu og allir adrir vita um pig. Annar er pad
sem pu veist ekki en adrir vita: ,Sara er svona, Sara bregst alltaf
svona vid, Sara er svo vidkveem”, skuggarnir sem enginn porir ad
segja beint vid pig, en allir vita hvernig pu ert. Prigji glugginn er pad
sem pu veist en adrir vita ekki: kenndirnar pinar par med talid
kynferdislegar, hugsanir sem pu skammast pin fyrir, leyndarmalin
sem pu aetlar ad taka med péri grofina. Fjérdi glugginn er,,unknown”
pad sem enginn veit og pad sem vid viljum gera er ad minnka hann
bannig ad hann verdi minnstur. Ahrifarikasta leidin til ad komast i
pennan kjallara sem ,unknown” er og hitta skuggana pina eru
hugvikkandi efni. Hja mérgum einstaklingum er ,unknown” stér
hluti og i ndminu erum vid ad leera ad minnka pann hluta pannig ad
skuggarnir i lifinu minnki og ljosid i lifinu verdi meira, pannig ad vid
verdum meira hamingjusom og frjals. Feekka pvi sem vidkomandi
er ad fela, skammast sin fyrir, porir ekki ad segja fra.”

HUGVIKKANDI MEDFERD A VID MARGRA ARA
SALFRZDIMEDFERD

Sara Maria segir ad pad sé ekki spurning um hvort heldur hvenaer
hugvikkandi efni komi upp & yfirbordid og verdi notud sem légleg
og vidurkennd medferd i gedheilbrigdismalum. ,Hugvikkandi efni
eru bylting i gedheilbrigdismalum en pad skiptir méli ad standa
vel ad medferd og gera petta vel. Eg hef upplifad pad sjalf 4 mérog
60rum ad hugvikkandi efni gjorbreyta lifi folks. Petta er ekki tofra-
pilla en breytir 6llu samt, hvernig pu sérd sjalfan pig, lifid, hvernig pu
upplifir hlutina. Ein svona medferd er eins og 10-15 &ra salfraedi-
medferd.”

Sara Maria sat nylega fund med Lyfjastofnun par sem farid var yfir
moguleika a leyfi til ad vinna med hugvikkandi efni hér heima, sem
medferdarirraedi sem unnin yrdii samradivid leekna og salfreedinga,
en pad er ekki haegt nema ad tengjast samtokum og rannsoknum
erlendis. ,Nuna er ég tengd i gegnum skélann vid MAPS-samtokin
i Bandarikjunum, sem eru komin med MDMA-medferd sem er sam-
pykkt af lyfjaeftirlitinu par og rannséknir syna fram & ad 67% af
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émedhondludum sjuklingum med PTSD (afallastreituréskun) eru
einkennalausir eftir prjar MDMA-medferdir. Pannig ad pad er svaka-
legur drangur pegar unnid er med pessi efni undir eftirliti. Allir
steerstu haskolar i Bandarikjunum eru komnir med deild sem
rannsakar hugvikkandi efniog pegar er komin fjéldi rannsékna sem
syna fram & drangur peirra,” segir Sara Maria. En hvernig sér hun
framtidina fyrir sér?

,Pegar ég Utskrifast eftir fjogur til fimm ar pa mun ég geta unnid
vid pessa medferd hér heima og pa getur einstaklingur farid til
sélfreedings sem metur hvort svona perapia henti best fyrir hann.
Eg trui pvi ad helmingur sélfreedinga muni stiga inn 4 pessa braut
med timanum. Rannsoknir syna ad eitt ferdalag med hugvikkandi
efnum er & vid 10-15 ara salfreedimedferdir. Pad velur enginn
salfreedingur arafjoldann fram yfir. En pad parf ad gera petta vel og
vandlega. Adgat skal hofd i naerveru sélar,” segir Sara Maria sem
segist hafa ihugad ad fara i frekara nam samhlida ndverandi nami
til ad flyta fyrir pvi ad hugvikkandi efni verdi ad medferdardrraedi hér
heima. ,Rick Doblin, stofnandi Maps, er ad kenna mér og ég var ad
hugsa um ad fara i Maps-namid lika. Hann hefur sagt ad ef ég og
fleiri, salfreedingar og adrir, kldrum pad nam pa veeri haegt ad vinna
med peirra programm hér heima, ef leyfi faest hja Lyfjastofnun. Pad
erpad sem mig langar ad lata gerast en pa parf ég10-20 sélfreedinga
og leekna med mér. betta erivinnslu og hvort sem pad er eftir areda
tvo til fijdgur &r pa mun pad gerast hradar en vid gerum okkur grein
fyrir,” segir Sara Maria og segir medferdirnar dlikar eftir efnum.
,Stundum attu i innra samtali, Snnur eru betri sem samtalsmedferd
med medferdaradila. imyndadu pér geymslu fulla af &llum
djoflunum sem pér finnst hreedilegastir i heiminum og imyndadu
bérad ég leidi pig og vid géngum saman inn i geymsluna eitt skref
i einu. Eg held i héndina & pér, vid kveikjum ljosid, horfum i kringum
okkur og hreinsum til. Hleypum skuggunum ut og ljésinu inn.”

,bPAD SEM GERIST I bPESSU FERLI ER
AP bU MATIR SJALFUM DbER, PETTA ER
EINS OG SPEGLASALUR LIFSINS 0G bU

FERD AD GANGA NAKINN UM SPEGLA-
SAL LIFSINS 0G FARD AD SJA pIG."
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Grimur Atlason, framkvaemdastjori Geahjalpar
Sueinn Rinar Hauksson, heimilisi2knir 0g aktivisti

»NAUBUNGARVISTUN A BRI\B@\GEH[]EILI], ER EITT AB VERSTA OFBELDI
SEN AB EG HEF UPPLIFAB, ELIN ATIM KL/BSKERI A MALDINGI I bJOB-
LEIKHUSINU 21. SEPTEMBER 2021.

ndanfarin misseri og lengra aftur héfum fengio

fréttir af malum sem tengjast pvingandi ad-

gerdum gagnvart notendum gedsvids Land-

spitalans. Lyfjapvinganir, innilokun & herbergi,

utivistarbann, simabann, skdmmtun 4 mat og

kaffi og jafnvel likamlegt og andlegt ofbeldi.
Hluti pessara adgerda er tilkominn vegna ménnunarvanda og
éhentugs husneedis en steerstur hluti er vegna kerfisvanda og
gamaldags hugmyndafraedi sem byggir um of 4 6ryggismenningu.
Ferlar medferdar sem bodid er upp 4 taka ekki tillit til parfa notenda
heldur virdast byggja & poérfum starfsmanna.

Landssamtokin Gedhjélp hafa um arabil barist fyrir pvi ad draga ur
naudung og pvingun i gedheilbrigdiskerfinu. Samkveaemt samningi
Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads folks er hvers kyns naud-
ung og pvingun éheimil. island hefur enn ekki |6gfest pennan
samning. itrekad hefurverid bent ad naudung og pvingun i me&ferd
einstaklinga med gedraenar askoranir standist ekki 16g. Petta hefur
OPCAT-eftirlit stadfest en pvisinna 6hadir adilar og heimsaekja peir
stadi sem hysa einstaklinga sem eru sviptir frelsi sinu. Samhlida
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naverandi endurskodun l6graedislaga leggur Gedhjalp til ad island
verdi gert ad pvingunarlausu landi sem tilraunaverkefni til priggja ara.
Pegar vid segjum ,bvingunarlaust island” pa kemur gjarnan
spurningin ,en hvad a ad gera vid pann sem aetlar ad enda lif sitt hér
og nu? Eigum vid pa bara ad gera ekki neitt og leyfa honum ad
deyja?” Med pvi er hugmyndin slegin Ut af bordinu. Pad kann ad
vera ad félk telji pad Utépiu ad hér verdi einn daginn engum
bvingunum beitt en fyrir okkur i Gedhjalp er petta sjalfsogo og
edlileg stefna sem vid sem samfélag settum ad taka hér og nu.
Byrjum pvi ad teikna upp hvad purfi ad breytast i samfélaginu og
vid medferd peirra sem glima vid gedraenar askoranir. Med pvi ad
breyta og gera hlutina 6druvisi pa hefjum vid pad ferdalag sem ad
endingu, og pad parf ekkiad taka svo langan tima, kemur okkur naer
markinu sem er pvingunarlaust [sland. Byrjum til daemis & pessu:

ENDURSKODUM HUGMYNDAFRADI
OG INNIHALD MEDFERPAR

Hugmyndafreedi og innihald medferdar parfnast endurskodunar
og ad feerast neer 21. 6ldinni. HUN parf sevinlega ad grundvallast &
mannréttindum og rétti hvers og eins til virdingar og sjalfraedis.
Gedhjalp vill vera opin fyrir nyjungum vid medferd sem eru
fidlmargar i [ondunum i kringum okkur og ma par nefna lyfjalausar
deildir, opna samraedu (Open dialogue), fyrir fram gerda samninga
um medferd skjolhuss og fleira. Hisnaedi gedsvida LSH og SAK
eru dhentug og l6ngu ur sér gengin. Mikilveegt ad radast i Urbaetur
jafnhlida pvi sem hugmyndafreedi er endurskodud.

EFLUM SAMFELAGSGEDPJONUSTU

Heilsugeeslustédvar og samfélagsgedteymin verdur ad efla. bjon-
usta & heimilum folks og i neerumhverfi er pad sem koma skal.
Nidurgreidsla salfreedi- og samtalsmedferda er mikilvaegur pattur
hér. Aherslur Gedhjalpar mida ad pvi ad pad heyri til undantekninga
i framtidinni ad purfa ad leggjast inn & geddeild en sé pess porf verdi
pjénustan grundvollud & mannréttindum og manneskjulegri nalgun.

GEDFRZDSLA i LEIK- OG GRUNNSKOLUM

Ein besta fjarfesting hvers samfélags er ad kenna bornum fra unga
aldri um verndandi paetti gedheilbrigdis og hvernig haegt er ad nyta
ba i daglegu lifi. Mikilveegt er ad gedraekt verdi kennd & Mennta-
visindasvidi til ad efla kennara til ad midla pessari freedslu. Med pvi
ad hefjast handa strax & unga aldri drégum vid ur fordémum sem
aftur dregur ur arekstrum i framtidinni.

Vid erum 6l med gedheilsu rétt eins og vid erum med hjarta. Setjum
gedheilsuiforgang og réttum af kdrsinn. Umfang gedheilsutengdra
verkefna innan heilbrigdiskerfisins er um 30% en fjarmagnid sem
rennur til pessara verkefna adeins um 12%. Med pvi ad fjarsvelta
gedheilbrigdispjonustuna erum vid ad brjdta 8 mannréttindum folks
og draga ur moguleikum pess & pvi ad lifa gédu og innihaldsriku lifi.
Umberum hvert annad og stigum vasklega inn i framtidina.

,LANDSSAMTOKIN GEPHJALP HAFA
UM ARABIL BARIST FYRIR bVI AD
DRAGA UR NAUBUNG 0G bVINGUN
I GEPHEILBRIGBISKERFINU."
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,Eg erisifelldri barattu vid sjalfan mig um ad verda ekki eins
og ég var. Eg komst ad pvi fljstlega pegar ég fér ad geta
hreyft mig almennilega ad hreyfing og rutina, sem leidir ad
betri almennri heilsu, er grunnurinn minn ad gédri ged-
heilsu. Eg spila badminton fjiérum sinnum i viku og lyfti
prisvar i viku @ moéti pvi. Pad heldur mér virkum i betra
mataraedi og pegar ad mér lidur betur med sjalfan mig, og
pad sem ad ég er ad gera, lidur mér yfirhofud bara betur.”

ELIZA REID FORSETAFRU

,Egreynialltaf ad sja pad jakvaeda hverju sinni, reyni ad nyta
mina sélarkrafta i pad sem ég get stjornad, ekki pad sem ég
get ekki haft ahrif 4. Audvitad er petta oft haegara sagt en
gert en pegar ég leggst til hvilu & kvoldin reyni ég ad hugsa
um pad sem gerdist pann daginn og vakti gledi mina, fyllti
mig pakkleaeti. Svo hugsa ég um pad sem ég hlakka til naesta
dag. betta veldur pvi ad ég er yfirleitt i gédu skapi pegar
ég festi svefn. Ad sjalfsogdu geta ahyggjur og kvidi sétt a
hugann. Kannski finnst mér ég hafa of mikid & prjonunum,
kannski éttast ég ad eitthvad komi fyrir mig eda fjdlskyld-
una, eda ad vid séum radalaus andspaenis loftslagsva sam-
timans. En pa minni ég mig 4 ad mér munu érugglega finn-
ast horfurnar bjartari ad morgni - og su er yfirleitt raunin!
i minum huga snyst g6d gedheilsa pvi mikid til um eigin
hugsanir, eigid viomaét. Og svo skiptir pad mig miklu mali
ad geta farid i gédan gongutur, anda ad mér fersku lofti og
hreinsa hugann.”

ERNA KRISTiN STEFANSDOTTIR,
ERNULAND, GUDFRZDINGUR OG TALSMADUR
JAKV/ZEDRAR LIKAMSIMYNDAR

,Pad sem ég geri til pess ad raekta gedheilsu er margt. Eg parf ad
hafa fjolbreytta moguleika en ég tengi pad vid ADHD, pad er
mismunandi hverju sinni hvad virkar. Pad sem hefur virkad best
hingad til er Utivera og hreyfing. Eg elska nattdruna, ég fer i géngu
og pa helst an tonlistar. Eg elska ad hlusta bara & umhverfishljédin
og anda inn fersku lofti eda leyfa rigningunni ad sla andlitid. Pad er
eins og koffinsprauta beint i &d. Einnig hef ég reektad gedheilsuna
med gédum hitting og spjalli vid folkid mitt. Pad gerir alltaf mikid
ad vera i tengslum og pad hjalpar mér ad sitja og spjalla yfir godum
kaffibolla um allt eda ekkert. Stundum er sidan pad eina sem ég
parf ad leyfa mérad hvila mig. Leyfa mérad hanga an samviskubits,
bad er trulega pad erfidasta en oft pad naudsynlegasta. Eg elska
einnig ad teikna, skapa og bua til eitthvad sem matar dépaminid.
Petta er ekki teemandi listi en svona pad helsta sem ég geri til pess
ad reekta gedheilsuna.”
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Gynm'm ARNY KARLSDOTTIR
TONLISTARKONA OG KENNARI

,Eg raekta gedheilsuna med pvi ad vera dugleg ad heyra i
vinum minum. Eg er dugleg ad fara i heita tima i reektinni,
pa fee ég gdda Utras og svo er pad alveg dmetanlegt ad fara
i heita pottinn minn a kvéldin med manninum minum og
stundum bérnunum og eiga par spjallstund og slékun. Eg
reyni ad vera alltaf med vatn i brusa, pannig porna ég ekki
upp, pvi ég syng mikid og pad reynir a. Ef ég passa ad
drekka vel, fee ég sidur hausverk og verd minna preytt.”

y "‘"‘Iﬁts

GUNNAR HALLSSON ELLILIFEYRISPEGI

,Fyrir utan ad hafa gedordin 10 i huga pé legg ég aherslu &
ad passa svefninn, hreyfa mig og borda hollt. En ekki sist ad
umgangast skemmtilegt félk. Vid hjonin hofum notid pess
ad ferdast, sem gefur okkur badum mikid. Par sem
skammdegid er mér erfitt pa nota ég sérstakt ljos sem likir
eftir sélarljosinu. Leet pad vekja mig & morgnana og pad
hefurjakvaed ahrif 8 melatonin og léttir mér glimuna. Einnig
hefur pad gert mér gott ad fara a hverju ari i nokkrar vikur
til sudraennilanda i svartasta skammdeginu. Heima fyrir hef
ég komid mér upp akvedinni ratinu sem hjalpar. Fer alltaf &
feetur klukkan sjo og byrja daginn i sundlauginni. Syndisma-
sprett og spjalla svo vid skemmtilegt félk i heita pottinum.
Par med er ég yfirleitt tilbuinn inn i daginn. Eftirad ég settist
i ,helgan stein” er pad mér mikilveegt ad sinna ahugamalum
og fjélskyldunni.”

GUDNI MAR HENNINGSSON,
RITHOFUNDUR OG FYRRUM UTVARPSMADUR,
BUSETTUR A TENERIFE

,Svona spurningu hef ég aldrei purft ad svara. Og par af leidandi hef ég
ekki velt henni svo mikid fyrir mér. En pessi spurning leitadi 4 mig. Eg eins
og svo margir adrir hef fengid heimsokn fra svértum hundum eins og farid
er ad kalla punglyndid. Og peir hafa svo sannarlega gelt ad mér. Pad sem
ég geri pa er ad nyta mér tonlistina, spila eitthvad fallegt med svo miklum
styrk ad gelt kvikyndanna heyrist ekki. Smam saman laekka ég i tonlistinni
bvi pa fogru list pola hinir svortu rakkar ekki til lengdar. En hvort ad ég
reckta gedheilsuna veit ég ekki. Oft er ég einn hérna Uti og pad getur tekid
4. ba leita ég uppi félaga mina sem bua hérna asamt pvi ad hringja i pa
sem meér pykir vaent um. Og stundum greet €g. En tonlistin er margra
meina bét og hun er minn bestivinur. Stundum hylja skyin himininn og pa
er gott til pess ad hugsa ad sdlin skin & pau ad ofan. Og eins og alltaf, i
pusundir éra og lengur, munu pau leysast upp og hverfa.”

STEINGERDUR AXELSDOTTIR ELLILIFEYRISPEGI

,Eg er ellilifeyrispegi og by ein. Pad er mér lifsnaudsynlegt ad fara Ut & hverjum
degi og hitta félk. Annars sit ég ein med hugsunum minum sem geta verid
erfidar. Pa fyllist ég einmanakennd, verd framtakslaus og a pad til ad einangra
mig. Eg er svo heppin ad hafa fundid stad sem tekur 4 moéti mér eins og ég er.
Par rikir hlyja, keerleikur og skilningur. Folk sem stundar stadinn er alls konar
og er ad jafna sig eftir margs konar veikindi, atvinnumissi eda afall. Folk stydur
hvort an,naé, sleer 4 létta strengi, tekur jafnvel i spil, med hlatraskéllum og sleer
i bord. Eg fee ad koma hvenaer sem mér synist og stunda listskdpun med
frabeerri leidségn og hvatningu. Eg nyt pess ad sja adra dilla sér i zumba pétt
ég geti ekki verid med. Eg maeti oftast i myndlistartima og syng svo med
félogum minum par sem hver raddar med sinu nefi. Svona raekta ég mitt ged,
finnst ég blémstra og lit bjértum augum & komandi daga. Bérnin min segja ad
gedslagid mitt hafi breyst til muna eftir ad ég fér ad stunda stadinn.”
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Texti: Ragna Gestsdéttir / Myndir: Hallur Karisson

EDNR LUPITA FYLGDI HJARTANU PEGAR H]]N FOR FRA MEXiKO T [SLANDS FYRIR RUMUM TUTTUGU ARUM. EDNA SEGIST HAFA
FARIB A HNEFANUN | GEGNUM GEBRANAR ASKORANIR AR TIL HUN GAT EKKI MEIRA 06 LEITABI SER ABSTOBAR. HUN ER BUIN A
SEMJA VIB DJOFLANA SINA 06 SAMAN FINNA bAU SER UTRAS | GEGNUM DANS 0G MARKNIBIE A DEILA DANSINUM MES OBRUM.

ansinn heilladi Ednu strax & barnsaldri og tiu ara

byrjadi hun ad leera dans, en pad skilyrdi fylgdi

ad hun yrdi jafnframt ad standa sig vel i skdla.

LEg var ekki dugleg i nami og matti pvi ekki

lengur laera dans. | dag finnst mér mjég mikil-

veegt ad born fai ad gera pad sem pau vilja,
hvort sem pad er dans eda iprottir, og pannig standa pau sig betur
i nami. Pegar pu hreyfir pig pa framleidir pu gledihormaénin: oxytoxin,
seratonin, melatonin, og dopamin. Pad gengur ekki ad born eigi
ad sitja sex til atta klukkustundir 8 dag ad leera,” segir Edna sem i
dag erenn ad leera, en a eigin forsendum.

LEg Utskrifast Ur idjupjalfun naesta vor, ég vil verda svona mamma
eins og Ebba,” segir Edna og visar par il Elinar Ebbu Asmundsdéttur,
framkvaemdastjora Hlutverkaseturs. ,Eg fer svo i Hot Yoga til ad
érva gledihorménin. Eg er fegin ad hafa ekki lagt fyrir mig ad vera
dansari heldur velja frekar ad deila honum til annarra. Sjalf fér ég a
namskeid i sumar og ég valdi audvitad dans.

HLUTVERKASETUR MESTA HJALPIN

Veistu petta var bara hraedilegt. Eg taladi hvorki ensku né islensku
og fyrstu fjogur arin bjargadi ég mér med spaensku og mjog lélegri
islensku sem var erfitt. Eg vann sem skoélalidi i Melaskéla og bérnin
par hjalpudu mér mjég mikid,” segir Edna adspurd um hvernig pad
hafi verid ad flytja til islands 1998. Edna segist vera hvatvis og ekki
hafa eetlad ad ilengjast hér, heldur adeins eetlad ad koma i heimsokn
til mannsins sem hdn vard astfangin af.

BLAD GEBHJALPAR 2021

,Vid Pétur kynntust i gegnum sameiginlega vini i haskolanum i
Mexiké, hann var ad leera spaensku og ég pysku og leiklist. Eg var
einstaed modir med tveggja ara dottur, barnsfadir minn var myrtur
begar ég gekk med hana. Eg aetladi ekki ad kynnast 68rum manni,
var hreedd vid karlmenn, hreedd um déttur mina. Svo kom ég i heim-
soékn til [slands og vid Pétur urdum mjdg astfangin. Eg er mjég hvat-
vis og petta gerdist bara. Eg er ekki alltaf i ndinu,” segir Edna og hlaer.

,Eg vard fljdtlega 6frisk, sem var ekki planad. Eg kom hingad um
sumar og barnid faeddist neesta vor. Eg atti ekki von & ad sakna
fidlskyldu minnar i Mexiké jafnmikid og ég gerdi. Allt petta olli pvi
ad églagdist i mikid punglyndien ég er mjog jakveed manneskja og
hef alltaf reynt ad bjarga mér, pangad til ég gat ekki meira,” segir
Edna sem for i fyrstu & hnefanum i gegnum &skoranir sinar. Pegar
hun forad leita séradstodar dugdi hun ekki sem skyldi auk pess sem
hun fékk punglyndislyf sem virkudu ekki.,,2008 byrjadi ég ad kenna
salsa sem var mjog gaman og mikil gledi, en 4@ sama tima var ég i
punglyndi og maniu. Pad var ekki fyrr en 2010 pegar ég leitadi &
bradamottoku ad ég for ad hitta gedhjukrunarfreeding i nokkra
manudi, en ég purfti meiri adstod. Arid 2011 lagdist ég inn 4 geddeild
eftir sjalfsvigstilraun og fékk ad vera prjar neetur af pvi ad pad var
helgi. Gedlaeknirinn kom inn & herbergi til min, settist & ramio mitt
og sagdi mér ad halda afram ad taka sému lyf, bara annan skammt.
Eg vard fyrir vonbrigdum med gedsvid Landspitalans og fannst
méttakan ekki géd ad minu mati og spitalinn litid gera fyrir mig.”

Edna og Pétur skildu arid 2010 og segir Edna ad heimili hennar
standi honum pé alltaf opid, pau eigi bérn saman og eru enn bestu

;




vinir.,Hann er madur lifsins mins, ég sé eftir skilnadinn ad ég vil ekki

vera med 6drum en honum. Pad er hluti af minni maniu ad taka
akvordun sem madur sér eftir. Malid er ad vidurkenna ad stundum
er ekki haegt ad taka saman aftur eftir skilnad og naudsynlegt er ad
hugsa fyrst um bornin og sidan okkur. Vid Pétur verdum alltaf bestu
vinir. Eg er buin ad saetta mig vid ad kannski muni ég bara vera ein.”

Hvad hjdglpadi pér mest [ batanum?

Hlutverkasetur bjargadi mér alveg. i fyrstu hafdi ég samt engan
ahuga a pvi, pekkti engan par og fannst pad ekki geta bodid mér
bad sem &g vildi. Eg var med fordéma sem snerust um ad folk myndi
stimpla mig sem gedveika, sem aumingja. Hédinn Unnsteinsson
heimsétti mig hins vegar & spitalann og kynnti mér Hlutverkasetrid
og kynnti mig fyrir Ebbu. Ebba sagdi alltaf i byrjun ad ég eetti bara
ad piggja, en ég vildi bjoda lika og ég gat bodid upp & leiklist og
dans. A pessum tima var ég Utskrifud fra Listahaskolanum sem
leiklistarkennari og vildi préfa hvernig veeri ad blanda saman leiklist
og hugraenni atferlismedferd (HAM). Leikarar og félk med gedraenar
askoranir eiga pad sameiginlegt ad purfa ad vinna med sjalft sig,
bara & mismunandi hatt,” segir Edna sem kom inn i Hlutverkasetur
2011.,,Pad varrétti stadurinn til ad préfa dhefdbundna leiklist. Petta
er besta Urraedid sem ég fékk. Janus endurhaefing hjalpadi mér &
annan hatt. Oll Urreedi sem eru i bodi hjalpudu mér rosalega mikid,
en ég var lika dugleg ad leita hvad geeti hjalpad mér. Gedhjalp
hjalpadi mér lika.” Edna var sidar starfsmadur & batamiostod LSH.
,Mér fannst mikid teekifeeri ad vinna sem leiklistarkennari &
Landspitala. Eg get samt préad kennsluna betur i Hlutverkasetrinu
og meira eftir hvad patttakendur vilja. Pad er best ad vinna med allt

,EG ER ENN AD GLIMA VID
DJOFLANA MINA, EN VID ERUM
BUIN AD GERA SAMNING."

og vinna djupt mead tilfinningar i gédum hopi. En ég segi alltaf, petta
er undir pinni dbyrgd.”

EKKI EINLEIKID Z£VISAGA EDNU

Heimildamyndin Ekki einleikid sem frumsynd var & RIFF 2021 segir
sevisogu Ednu. i henni maetir hun sinum innri djoflum med pvi ad
svidsetja atburdi ur fortid sinni med hjalp atvinnuleikara. ,Eg treysti
leikstjéranum og er til i ad taka & méti gagnryni og forddmum. Eg
vil bara segja sdguna mina og vera 6rugg, breyta henni i listaverk.
Pad eradaldraumur minn ad félk sem vill vinna med tilfinningar sinar
og askoranir geri meira af listaverkum,” segir Edna sem segist buin
ad na satt vio djoflana.

L,Eg er enn ad glima vid djéflana mina, en vid erum buin ad gera
samning. Eg er i fridi vid gud og ég er i fridi vid djéflana mina. beir
brjdtast sérstaklega fram pegar einhver sem mér pykir veent um
saerir mig, en ég skil niina ad folk er ekki ad saera mig af pvi pau vilji
bad, heldur er pad tdlkun min. Eg ber 4byrgd & hvernig ég tek
framkomu annarra. Pad er ein af peim stéru akvordunum sem ég
hef tekid ad heetta ad vera férnarlambid. Pad er min helsta dskorun
ad halda djoflunum i skefjum, ad peir taki ekki yfir. Eftir pvi sem ég
verd eldri pa eru djoflarnir ekki bara andlegir heldur lika likamlegir.
Eg er farin ad glima vid vefjagigt. Eg er gl ad heyra ad pad erfarid
ad rannsaka tengsl punglyndi, kvida og vefjagigtar,” segir Edna.

MARKMIDID AD LEIKARAR OG NOTENDUR
VINNI SAMAN

Markmid Ednu er ad stofna leikhép par sem listamenn og ein-
staklingar med gedraenar askoranirvinna saman. ,Eg tel ad hépurinn
sé ordinn til ad hluta og félkid pekki hvert annad mjog vel, en pvi
midur pa vantar leikara og listafolk med okkur. Vertu ulfur er deemi
um leikhép sem mig langar ad sja i framtidinni, leikhopur sem vinnur
med jafningjahugmyndafreedi,” segir Edna. Hopurinn ték nylega
patt i dagskré i Pjodleikhusinu i tengslum vid syninguna (V)ertu
ulfur? par sem starfsfélk Ur gedheilbrigdiskerfinu, notendur pess og
adstandendur peirra, dsamt listafélki fra bjédleikhusinu og Hlut-
verkasetri, reeddu um gedheilbrigdi i viou samhengi.

i dag gerir j6ga meira fyrir mig en dansinn. Pegar ég var i ndtima-
dansi pa fannst mér ég frjals og gat dansad, en likami minn leyfir mér
bad ekkilengur. [ jéga er ég ad byggja upp likamann, en jéga er ekki
etlad til syninga. Eg sakna pess ad dansa i leikhusum og syna dans
fyrir folk. Dansinn feerdi mér vidurkenningu en joga gerir pad ekki.
Fram undan er ad kléra idjupjalfanamid. Og pad veeri sdislegt ad
fa hugrakka leikara og listafolk med okkur leikhépnum i neestu
syningar. Ad dansa og vera a svidi er eins og ad komast i adra vidd,
engin perapia getur bodid pér petta. Ef listafdlk er opid med ad
bjoda folki med askoranir ad stiga & svid pa held ég ad pad muni
breyta heiminum.”
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o . DOPAMINE NATION:
e FINDING BALANCE
INTHE AGE OF INDULGENCE
HOFUNDUR: ANNA LEMBKE
Bokin fjallar um pad hvernig finna eigi jafnveegid
.9 milli dnaegju og sarsauka i heimi taekninnar par
Nnation  sem snjalltaekin faera okkur stafraent dépamin
anna temske.wo  allan soélarhringinn. Lembke skilgreinir nylegar
uppgdtvanir sem varpa ljosi & pad hvers vegna
miskunnarlaus leit ad dnaegju leidi oft til sdrsauka og hvert leyndar-
malid & bak vid jafnveegid sé.

Finding
Balance in
the Age of *
Indulgence

-
3

avelet  ARealy A REALLY GOOD DAY:

neman 52222 HOW MICRODOSING MADE A

X% % % MEGADIFFERENCE IN MY MOOD,
% %k MYMARRIAGE, AND MY LIFE

* *** HOFUNDUR: AYELET WALDMAN

* * * Sonn saga pekkts rithofundar sem leitar ymissa
*k X leida til ad kljast vid skapsveiflur og finnur lausn
* * S i6rskdmmtum af LSD. Heillandi frasdgn sem
veitirinnsyn i fjolskyldulifid, astarsambandid
og ferdalagid sem hefst med fyrsta skammti af pessu forbodna efni.

Sveiitnaitel 1 HE PSYCHEDELIC
EXPLORER’S EXPLORER’S GUIDE:
GUIDE SAFE, THERAPEUTIC, AND SACRED

JOURNEYS
HOFUNDUR: JAMES FADIMAN

Fadiman er einn fremsti brautrydjandi i rann-
séknum a notkun hugvikkandi efna til medferda
og sjalfsuppgdtvunar. Bokin er eins konar hand-
bok sem er sett upp & skyran og skilmerkilegan
hétt og er eetlad ad leidrétta peer stadhaefingar sem lifa i samfélaginu
hvad vardar notkun pessara efna.

AHUGBUERBAR A
nﬂﬁ%’é ﬁﬁlﬁuﬁm

HOW TO CHANGE YOUR MIND:

WAKING THE TIGER:

WAKING TIGER] HEALING TRAUMA

HOFUNDUR: PETER A. LEVINE

Bokin veitir okkur nyja syn a afoll og hvernig vid
sem manneskjur vinnum ur peim. Hvers vegna
upplifa frumskogardyr sidur aféll pratt fyrirdag-
legar 6gnir? Med pvi ad skilja dynamikina sem

el WHATTHE NEW SCIENCE OF gerirvillt dyr halféoneem fyrir afollum, pa kemur
~ PSYCHEDELICS TEACHES US leyndarddmurinn um afoll i ljés. Waking the
TRl ABOUT CONSCIOUSNESS, DYING, Tiger normaliserar einkenni afalla og pau skref sem parf ad taka til
Your Mind ADDICTION, DEPRESSION, AND ad vinna ur peim.
TRANSCENDENCE

HOFUNDUR: MICHAEL POLLAN

Michael Pollan

(e . o _ mmsovsss SCATTERED MINDS:
Einstok blanda af visindum, fraségnum, ferda GABOR MATE

THE ORIGINS AND HEALING OF
ATTENTION DEFICIT DISORDER

HOFUNDUR: GABOR MATE

Maté er laeknir sem sérheefir sig i taugaleekn-

S0 i ingum og gedlaekningum og er sjalfur med ADD.

DEF?ZITTFEITJSI}'DER Scattered minds er god lesning fyrir foreldra og

e alla pa sem hafa dhuga & pvi hvernig reynsla og
upplifanir & barnsaldri méta hugann.

skrifum og leeknisfraedi. Helsta vidfangsefni Pollan eru ekki bara

hugvikkandi efni heldur einnig hin eilifa rédgata um medvitundina
og hvernig vid getum gert okkar besta til ad vera ad fullu til stadar
og finna merkingu i okkar lifi.
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THE GUARDIAN AUDIO:
TODAY IN FOCUS

Par ma medal annars hlusta & patt fra 13.
september um vitundarvikkandi efni vid
UM meoferd: Ecstasy, LSD og sveppi: eru pessi efni
‘OCus )

framtid medferda?

S16d: theguardian.com/podcasts

MENTAL

Breskt hladvarp sem midar ad pvi ad draga ur
fordéomum, mismunun og stimplun pegar
kemur ad gedheilsu. Vid erum 4l med ged og
erum Oll & réfinu.

‘THE PODCAST T0 DESTIGMATISE MENTAL HEALTH

S16d: mentalpodcast.co.uk

ULTIMATE HEALTH THE ULTIMATE HEALTH PODCAST
24 Hladvarp par sem Marni Wasserman og Jesse
Chappus reeda vid helstu sérfreedinga i heim-
t \ inum & svidi heilsu og lifsstils. Parna ma nalgast
paetti um neeringu, hugleidslu, sjalfshjalp,
andleg ferdaldg, hreyfingu og margt fleira.

DR JESSE CHAPPUS /10 MARNI WASSERMAN

S168: ultimatehealthpodcast.com

SGWIHELONCE HAMILTONS PHARMACOPEIA

i bessu hladvarpi sem er & ViceTV ma medal
annars finna paetti eins og Magic Mushrooms
in Mexico og Ultra LSD sem fjalla um
vitundarvikkandi efni vid medferd vid
gedraenum askorunum.

S163: vicetv.com/en_us/show/hamiltons-pharmacopeia

the 4@, THEANXIETY SLAYER
Anxletv Hladvarp sem er eetlad, eins og heitid ber med

PODCASTRE SR8 )5y

sér, ad hjalpa hlustandanum ad losna vid kvida.

T Petta er med elstu hladvérpum en pad er ad
‘ /B hefjasitt prettanda ar i loftinu. Parna ma pvi
finna morg hundrud peetti.

S163: anxietyslayer.com

TERRIBLE THANKS FOR ASKING

T[HH'BI_[, / Hvers vegna svérum vid oftast ,Mér lidur vel”
THANKS FOR ASHIG ’ . begarvid erum spurd , Hvernig hefurdu pad?”
I& Terrible thanks for asking er hladvarp um gagn-
steeda, pad er vidmeaelendur segja Noru Mclerny
4 hvernig peim raunverulega lidur. Stundum er
hladvarpid skemmtilegt, stundum sorglegt en oft hvorutveggja.

S16d: ttfa.org

0
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EKKI KRAFTAUERKA-

Texti: Steingerour Steinarsdottir / Myndir: Hakon David Bjornsson

GEORGE GOLDSIMITH ER STIGRNARFORMABUR, FRAMKV/MDASTJORI 06 EINN STOFNENDA COMPASS PATHIAYS, ALDJOBLEGS FYRIRT/EKIS SEM
HEFUR bAB AB MARKMIBI AB LEITA LEIBATIL AB B/TA GEBHEILBRIGBISKERFI 0G MEBFERBIR V1B GEBR/ANUM SJUKDOMUM. GEORGE VAR STADDUR HER
A LANDINYLEGA 0G \/IB NOTUBUM TAEKIF/RIB TIL AB SPYRJA HANN UT I MEBFERD MED PSILOCYBIN OG PANN GRUNN SEM HANN TELUR NAUBSYNLEGT

AD GEBHEILBRIGISSTARFSENI BYGGI A.

eorge er frumkvodull i edli sinu. Hann hefur
vidtaeka menntun, er baedisérheefdur i kliniskri
sélfreedi og vitsmunasalfraeedi. En hvad vard til
pess ad hann og kona hans stofnudu Compass
Pathways? ,Stjdpsonur minn var mjog greindur

og athafnasamur. Pegar hann flutti ad heiman
og fér i haskola urdum vid vor vid ad hann vard s punglyndari og
préadi med sér prahyggjuhegdun. Hann vari Bandarikjunum en vid
bdum & Englandi. Vid fengum hjalp handa honum og komum
honum ad hja mjég virtum salfreedingum. Vid erum pad lansém ad
vid héfdum efni & pvi. | Bandarikjunum er pad ekki sjalfgefid pvi
heilsa er ekki hluti af réttindum borgaranna.

Envid komumst fljétt ad pvi ad sifellt var skrifad upp a fleiri lyf handa
honum en pau virkudu ekki & hann. Hann var & punglyndislyfjum
sem hofdu aukaverkanir og lyfin voru farin ad skapa fleiri vandamal
heldur en upphafleg veikindi hans. Petta gerist allt of oft pegar félk
pjaist af punglyndi. Vid fréttum af rannsdknum & esketamini hja
Johnson&Johnsson, bandarisku lyfjafyrirtaeki. Esketamin er tegund
ketamins og er gefid i dkvednum skdmmtum vid tilteknar adsteedur
undir umsjon fagmanna og hefur géd ahrif & suma er pjast af pung-
lyndi. Stjupsonur minn fékk slika medferd. En ekkert virkar fyrir alla.
Pad er mjog mikilveegt ad gera sér grein fyrir pvi. Vegna mismunar
a liffraedi milli einstaklinga erum vid 6ll sérsték og bregdumst vid a
mismunandi hatt.”

LONG SAGA

Flestir islendingar Slust upp vid ad heyra ad ofskynjunarlyf & bord
vid LSD, MDMA og fleiri veeru stérhaettuleg og geetu fleygt mann-
eskjum yfir morkin og inn i gedveiki. NG heyrum vid hins vegar ad
hid gagnsteeda geti gerst, pau geti feert félki heilsuna aftur. Rann-
soknir hafa verid gerdar & ahrifum peirra undanfarna aratugi en
hversu langt eru pzer komnar og er medferd med psilocybin almennt
vidurkennd? ,Gedveiki er af 563rum meidi,” segir George. ,pParerum
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ad reeda einstaklinga sem hafa misst tokin & raunveruleikanum,
kunna ad heyra raddir likt og i tilfellum gedklofasjuklinga sem pjast
& pann hatt. En pad er annar hépur folks, einstaklingar sem eiga i
erfidleikum i daglegu lifi, eru daprir, fullir idrunar og hafa i sumum
tilfellum gengid i gegnum &foll. Petta er sa hépur sem vid erum
ad vinna med og pad er mjog mikilveegt rannséknasvid. Pessir
einstaklingar beina athygli sinniinn & vid i rikum meeli. Vinatta peirra
og samskipti vid adra er i haettu vegna pess ad peir eru svo upp-
teknir af eigin tilfinningum. Oll pekkjum vid svona folk.

Psilocybin og hvernig pad nytist folki med akvednar dskoranir
hvad vardar gedheilbrigdi. Svo margt folk horfist i augu vid slikt enn
frekar nu en adur eftir Covid 19-faraldurinn eftir ad hafa verid
einangrad, einmana og adskilid fra 3drum. Vid vorum jafnundrandi
og adrirad heyra af drangrislikra lyfja. Nidurstodurnar syna ad petta
eru ahrifamikil efni og geta breytt hugarfarinu. Pad var hins vegar
ekki mikid til af rannséknum og vid spurdum okkur, getum vid notad
pessi efni & pann hatt ad pau hjélpi og hvernig er haegt ad koma i
veg fyrir hugsanlegan skada? LSD var buid til arid 1944 og gert ad
lyfi. Meira en 40.000 manns tok patt i rannsdknum a dhrifum pess.
Pad var mikid notad af gedleeknum a arunum fra 1945-1965 og
menn téldu pad vera gagnlegt til ad medhondla fikn, punglyndi
og i liknandi medferd. Mikid var til af dhugaverdum rannséknum &
virkni pess, sérstaklega i Sviss en psilocybin er lyf sem byggir & virka
efninu i Magic Mushrooms.

Arid 1955 heimsotti sveppafraedingur porp i Mexikd. Par héldu
menn reglulega svokalladar téfrasveppaathafnir leiddar af tofra-
leeknum. Hann skrifadi grein um petta i Life-timaritio i Banda-
rikjunum. Hun fangadi athygli Alberts Hofmans, mannsins sem upp-
g6tvadi LSD, lyfjafreedings hja svissnesku lyfjafyrirteeki. Hann fékk
sveppina senda og tokst ad einangra virka efnid, en fyrri rannsoknir
hans 4 LSD hjalpudu honum ad gera pad. Fyrirtaeki hans framleiddi
psilocybin undir heitinu indocybin og héf rannséknir & peim. Petta
er saga sem fair pekkja pvi 6ord komst snemma a pessi lyf.”
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ADUR EN SPRENGJAN SPRAKK

Astaeda pess ad 6ord komst & lyf af pessu tagi var ad pau urdu
afpreyingarlyf og folk tok ad neyta peirra i samkvaemum vid alls
konar adsteedur og oft i samblandivid 6nnur afengi og annars konar
lyf og sprengja alvarlegra aukaverkana og skada sprakk. ,Adur en
sprengjan sprakk,” segir George, , 09 fyrir tima Timothy Learys h6fou
menn skodad pessi efni sem lyf sem gafu gddar vonir. En eftir
hvellinn urdu pau 6l6gleg og allar rannséknir haettu pvi enginn gat
fengio styrki til ad stunda peer. Petta vardi til arsins 1996 ad FDA
sampykkti rannsokn & virka efninu i Ayahuasca eda DMT. Adur
hafdi verid gerd konnun a pvi efni &rid 1994 og i raun urdu pessar
tveer rannsoknir til ad yta aftur Ur vor athugunum visindamanna a
ahrifum pessara efna & gedheilbrigdi. Johns Hopkins, London
Imperial College, Haskélinn i Zirich, Kaliforniuhaskéli og Haskdlinn
i New York hofu allir ad skoda petta i byrjun tuttugustu og fyrstu
aldar. Margir i hopi rannsakenda voru menn i opinberu starfi &
vegum Bandarikjastjornar og markmid peirra var fremur ad syna
fram & hversu skadveenleg pau geetu verid fremur en hitt en fljot-
lega foru peir ad sja hversu gagnleg pau voru i vissum tilfellum.
Pannig er pad ad flest sem veldur skada getur einnig verid gott.”
Su stadreynd ad pessi lyf komust i almenna notkun sem afprey-
ingarddép hefur sem sagt haldid aftur af framforum i medferd vissra
gedreenna vandamala. ,J3, fjorutiu &r dimmra daga vanpekkingar,”
segir hann. ,Fjérutiu ar onaudsynlegra pjaninga sums folks.”

ENGIN TOFRALAUSN

Ad hugsa sér oll pau lif sem hugsanlega hefdi verid heegt ad bjarga.
,Ja, vid skulum ekki verda of spennt strax. Gerdar hafa verid litlar
rannsoknir, styrktar af einkaadilum sem héfdu dhuga a pessu svidi,
i sumum tilfellum vegna eigin reynslu af gedraeenum vandamalum
en 6drum vegna reynslu af ofskynjunarlyfjum. Stjornvold hafa ekki
viljad koma nélaegt pessu hingad til. Peer hafa hins vegar synt fram
4 ad petta getur hjalpad félki sem glimirvid punglyndi, kvida, streitu
og afallastreitu. Einnig hafa pessi lyf reynst gagnleg félki sem horfist
i augu vid daudann. Oll purfum vid einhvern tima ad horfa fram &
endalokin, pétt vid vonum ad sa dagur komi aldrei er hann
éumflyjanlegur. Margir verda mjog kvidnir og punglyndir pegar
pannig stendur a. Rannsakendur & sj6tta og sjdunda aratug sidustu
aldar notudu LSD og psilocybin til ad hjélpa peim. beir gafu folki
pessi lyf i hlylegu og notalegu umhverfi og fagmadur undirbjé
vidkomandi og leiddi hann i gegnum pessa sex klukkustunda
reynslu. Daginn eftir var manneskjan spurd: ,Hvad upplifdir pu?
Hvad sastu?” Pannig ad hun vann ur upplifuninni. Pannig hefur
Sllum rannséknum & efnunum verid hatt. Unnid er med pau vid
mjog styrdar adsteedur.”

Hvernig virka pessi lyf? ,Ef vid hugsum um hvernig vid lifum lifinu
stjornumst vid ad mestu af innri rédd. Vid spyrjum okkur alls konar
spurninga og svorum peim: Hvad & ég ad gera i dag? Hvernig lidur
mér? Hvad finnst mér um framkomu sonar mins eda dottur minnar
eda maka mins? Petta kdllum vid innra samtal. Sumir eiga i ja-
kvaedum innri samskiptum medan adrir eru mjog neikveedir. Peir
spyrja: Hvad er ad mér? Hvers vegna gerdi ég pessi mistok? A ég
eftirad endurtaka pau? i sumum tilfellum hefur pessi neikvaeda innri
rodd nidurbrjétandi ahrif & manneskjuna. Hun pjéist. Svona mann-
eskjur beina athyglinni meira inn & vid en adrir, peer festast i
neikveedu hugsanamynstri og dvelja i hugsunum sinum fremur en
i raunveruleikanum.
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Anrif psilocybins eru pau ad breyta pessum hugsanaferlum, lyfid
gefur félkinu hlé fra pessum aleitnu og neikvaedu hugsunum. Vid
sjaum petta skyrt 4 heilalinuritum. [ heilanum eru alls konar netkerfi
sem geyma fyrri reynslu okkar og skynjanir. Vid getum likt pessum
kerfum vid Internetid par sem alls konar upplysingar leynast og
tengjast. Sum okkar festast i hjolférum dkvedinna hugsanaferla.
Hugsanlega hefur viokomandi upplifad eitthvad sleemt sem olli
honum pjaningum. Hann telur upp fra pvi ad pannig sé heimurinn
og kemst ekki Ut Ur pvi fari og finnst ad alltaf verdi allt sarsaukafullt
og erfitt. Ad lokum tekur samtalid yfir lif manneskjunnar. Psilocybin
dregur sjdanlega Ur pessum bodum i heilanum i pa sex tima sem
ahrif pess vara er einstaklingurinn neyddur til ad vera i ndinu, hann
feer betri yfirsyn yfir lif sitt og getur attad sig a ad lif okkar er saga
sem vid segjum okkur sjalfum & hverjum degi. Sagan parf ekki
endilega vera sonn. HUn er okkar hugarsmid. bad pydir ekki ad vid
berum einhverja sok a eigin lidan. Vid semjum &l eins vel og vid
getum en med pvi ad rjufa mynstrid er haegt ad hjalpa félki ad lifa
lifinu til meiri fullnustu. En lyfid skapar pad ekki eingdngu, medferdin
snyst aevinlega jafnmikid um lyfid, undirbuninginn og eftirfylgnina.
Pegar lyfid er notad til afpreyingar eda til ad komast i vimu er petta
samhengi rofid og eftir standa eingongu lyfjaahrifin. Pa er haegt ad
horfast i augu vid stérar og erfidar dskoranir an nokkurs studnings.”

A BEKKNUM

Hvernig fer medferdin fram?,Folk kemur inn i herbergi sem litur Gt
eins og stofa & venjulegu heimili. Par eru legubekkir og stoll fyrir
medferdaradilann og vidkomandi er bedinn ad deila nokkrum
ordum um hvernig honum lidur. Sidan er honum gefid lyfid og pad
tekur um pad bil prjatiu til fijdrutiu minatur par til pad fer ad virka.
Anrifin byrja med ljésglémpum fyrir augunum og svolitlum
breytingum a sjoninni. Pegar pad gerist feer félk augnleppa eins og
gjarnan eru notadir i flugvélum og spiladur lagalisti sem vid héfum
sett saman. Tonlistin varir i sj6 tima og félk er bedid ad vera i ndinu
og slaka & en ef pad vill spyrja eda deila einhverju endilega gera pad.
Mikilveegast er ad pad viti ad pad er med vinveittan adila med sér
allan timann en petta erinnra ferdalag sem hefur verid skipulagt a
fallegan hatt. Tveir Islendingar eiga reyndar 16g & lagalistanum,
Olafur Arnalds & stéran hluta og Jéhann Jéhannsson heitinn. Pad
er ekki sungid heldur valin tdnlist sem sefar, réar og vekur tilfinningar.
Eftir & reeda sidan skjolstaedingur og fagmadur saman um pa reynslu
sem vidkomandi upplifdi og vinna ur tilfinningunum sem hun vakti.”

Medferdin virdist sem sagt vera byggd & leidségn og samlidan. Vida
byggir medferd vid margvislegum gedreenum vandamalum &
pvingunum og stjérnun. Fagmennirnirvita best og i raun neyda eda
skipa skjolsteedingnum ad fara eftir radleggingum sinum. Eru
einhverjar tolur til um arangur af ykkar starfi? ,J3, vid héfum unnio
vida um med stjérnvéldum og med bandariska lyfjaeftirlitinu FDA
ad verkefni sem kallast Breakthrough Therapy Designation og peir
telja pettalofasvo gdéduad peiraetlaad veitaauknu féirannsoknirnar.
Vid héfum verid i samstarfi vid breska lyfjaeftirlitio og pad evrépska
og ég a fund med islenskum lyfjayfirvoldum til ad kynna starf okkar.
Vid berum mikla dbyrgd pvi vid viljum ekki horfast i augu vid
alvarlegar afleidingar af pvi sem vid erum ad gera eftir fjorutiu ar.
Vid vitum ad pad eru hundrud milljonir manna um allan heim med
punglyndi sem hefdbundin punglyndislyf hjalpa ekki. Petta kann
ad hjalpa sumum. Pad eru engir téfrar hér a ferd pétt margir tengi
pad ord vid psilocybin vegna Magic Mushrooms. Hér er 4 ferd leid
til ad hjalpa folki ad horfa 4 lif sitt fra 6dru sjénarhorni og vidhalda

BLAD GEBHJALPAR 2021

pbvi pannig ad pad skili drangri og raunverulega hjélpi pvi. En pad
pbarf ekki ad vera hadur pillu sem tekin er & hverjum degi og pad er
engum tofrasprota veifad i eitt sinn og allt er leyst. Vid getum ekki
leeknad mannlega tilveru, lifid er pjaningarfullt og bydur upp a
sérsauka og gledi. Vid erum hins vegar ekki ad gera skjolstaedingum
okkar eitthvad heldur ad ganga med peim i gegnum reyns|u.”

VERDUM AD VERA FORSJAL

Ad lokum, hvernig reiddi stjupsyni pinum af eftir sina medferd?
,Hann lifirlifi sinu,” segir George. ,Esketamin hjalpadi honum mikid
en hann gekkst lika undir pa medferd & sjukrastofnun og undir um-
sjon fagmanna sem féru eftir skipulégdu prégrammi. Ekkert hvad
pessa medferd snertir snyst um skemmtun, petta er leeknisfraedileg
medferd parsemvel erfylgst med 6llu, medal annars skammtastaerd.
Honum gengur mun betur en hann glimir vid haedir og leegdir eins
og alliradrir. Eitt vandamalid er ad félk sem er dapurt reynir ad finna
leidir til ad lida betur. Oft leidir pad til einhvers konar fiknar, oféts,
ofneyslu &fengis eda lyfja eda einhvers annars. Pad er mjog edlilegt
ad folk reyni ad finna adferd til ad draga ur vanlidan sinni. Med
adstod lyfja eins og psilocybin getum vid bodid annars konar adferd
vid ad vinna urvandamalum. Pad getur passad sumum mjog vel en
6drum alls ekki.

Eitt af pvi sem vid glimum vid er ad folk alls stadar hefur svo mikla
porf fyrir leekningu ad pad gripur allt tveimur héndum. Pessi
medferd er hins vegar alitlegur kostur en ekki leekning. Og pad
veeri 6abyrgt ad lofa of miklu. Einmitt pad gerdist arid 1966. Ef
skodadar eru greinar fra peim tima er lofid um LSD otrulegt. En likt
og gagnvart ollu i lifinu purfum vid ad vera forsjal og préfa okkur
afram par til vid finnum 6ruggu leidina til ad veita adgang ad pessari
medferd. Vid gerdum rannsdkn & niutiu heilbrigdum einstaklingum
og i ljés kom ad aukaverkanir af psilocybin voru mjog litlar. Sumir
fengu héfudverk og fundu fyrir svolitilli dgledi en adeins 8 medan
ahrif lyfsins vorou. Hins vegar breytti lyfid litlu i hugsanagangi peirra
eda vidhorfum til lifsins. Petta var dhrifamikil og dhugaverd reynsla
en breytti litlu ad 6dru leyti. Pegar vid profudum lyfid a folki med
bunglyndi kom allt annad i [jés vegna pess ad pad tokst ad breyta
pessu innra samtali og vidokomandi fékk nytt teekifeeri.”

Verid er ad vinna Ur alpjodlegri rannsokn sem George og sam-
starfsmenn hans hafa unnid ad. i lok ars verda fyrstu nidurstédur
birtar og pétt hann vari vid of mikilli bjartsyni eda tru & ad einhver
kraftaverkaleekning sé fundin er full dsteeda til ad buast vid ad margir
geti notid gdds af pessari leid til ad medhondla punglyndi, kvida og
fleiri gedraen vandamal.

JVID VITUM AP bPAD ERU HUNDRUBD
MILLJONIR MANNA UM ALLAN HEIM
MED PUNGLYNDI SEM HEFBBUNDIN
PUNGLYNDISLYF HJALPA EKKI. PETTA
KANN AD HJALPA SUMUM. bAD ERU
ENGIR TOFRAR HER A FERD bOTT
MARGIR TENGI bAD ORP VID PSILO-
CYBIN VEGNA MAGIC MUSHROOMS."
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'HAPPDRATTI
HASKOLA ISLANDS

A.Wendel ehf.
Avintyradalurinn ehf.
Aflhlutir ehf.
Ahaldaleigan ehf.
Akureyrarkaupstadur
Akureyrarkirkja

Allt i jarnum ehf.

Argos ehf. arkitektar
Arkis arkitektar ehf.
Arkping Nordic

Arni Helgason ehf.
Austfjardaflutningar ehf.
B.M. Valla ehf.

B.R. Sverrisson ehf.
Baugsbot ehf.

BG pipulagnir ehf.
Bifreidaverkstaedid Klettur ehf.
Bilasmidurinn hf.
Bilaverk ehf.
Bladamannafélag islands
Blikkras ehf.

Blémasetrid ehf.

Bokrad, bokhald og radgjof ehf.
Bolungarvikurkaupstadur
Boreal ehf.

Bortaekni ehf.

Brim hf.

BSRB

Dalsgardur ehf.

DMM Lausnir ehf.
Dressmann & islandi ehf.
DS Lausnir
Dvalarheimilid As
Dverghamrar ehf.
Einingaverksmidjan ehf.
Eldvarnarpjonustan ehf.
Elisa Gudrun ehf.

Endurskodun Helga Numasonar ehf.

Endurskodun Vestfjarda ehf.
Fastus ehf.

Félag islenskra hjukrunarfreedinga
Fiskbud HéImgeirs ehf.
Fiskmarkadur Vestmannaeyja hf.
Fjallabyggd

Fjarstod ehf.

Fjslbrautaskalinn vid Armula
Fléahreppur

Flutningapjonusta Arnars ehf.
Fossvélar ehf.

Framras ehf.

G.Ben utgerdarfélag ehf.
Gaflarar ehf.

Gardabaer

Gasfélagid ehf.

Geislateekni ehf. Laser pjéonustan
Gisli Geir ehf.

Gjogur hf.

Grastec ehf.

Grédrarstédin Réttarholl ehf.
Gull- og silfursmidjan ehf.
H.Filipsson sf.
Hafnarfjardarhéfn
Hafnarfjardarkaupstadur
Hagi ehf.

Hagkaup

HEF veitur ehf.

Henson Sports Europe a isl ehf.
Hjukrunarheimilid Fellsendi
Hlidarskoli

Hofdakaffi ehf.

Hépbilar hf.

Hreinsitaekni ehf.

HS Veitur hf.

Hurdalausnir ehf.

Hus og skip ehf.
Hvalfjardarsveit

Hvalur hf.

Hveragerdissokn
|18nadarlausnir ehf.

Intellecta ehf.

isfix ehf.

islensk endurskodun ehf.
istak hf.

JSO ehf.

K.H.G. pjonustan ehf.

Kast ehf.

Kjosarhreppur

Kjothollin ehf.

Klausturkaffi ehf.

KOM ehf.,, kynning og markadur
Kraftbilar ehf.

Krém og hvitt ehf.

Krossborg ehf.
Lagnapjonusta Porsteins
Landsnet hf.

Landssamband I6greglumanna
Landssamtok lifeyrissjoda
Léttfeti ehf.

Lif og sél salfreedistofa ehf.
Litlalon ehf.

Loft og raftaeki ehf.

Loftorka Reykjavik ehf.

M.G ~félag Islands

Malbikunarstddin H&fdi

Mamma veit best ehf.

Markus Lifenet ehf.

Maron ehf.

MG-hus ehf.

Midstéd simenntunar 8 Sudurnesjum
Mio mio harstudio

Netorka hf.

Nexus afpreying ehf.

Neydarlinan ohf.

Nonni litli ehf.

Norm X ehf.

O.Johnson & Kaaber ehf.

Okuskdli Austurlands sf.

Onn ehf, verkfreedistofa

Orkubu Vestfjarda ohf.
Oryggisgirdingar ehf.

Os ehf.

Osal ehf.

Oskirnar prjar ehf.

Parlogis ehf.

Pipulagningapjonusta Bjarna Fannberg
Jonassonar ehf.

Pottagaldrar ehf.

Prentmidlun ehf.

R&d-mennt ehf.

Raektunarsamband Fléa og Skeida ehf.
Rafmidlun hf.

Raftakn hf.

Raftaug ehf.

Rarik ohf.

Raust - Almannatengsl og
16gfreediradgjof ehf.
Réttingaverksteedi Joa ehf.

Reykhall ehf.

Reykjalundur, endurheefing ehf.
Rima Apdtek ehf.

Saefell hf.

Sameyki stéttarfélag i almannapjonustu
Samherji island ehf.

Samson ehf.

Samtok starfsmanna fjarmalafyrirteekja
Samtok sveitarfélaga a Vesturlandi
Samvirkni ehf.

SF - 47 ehf.

Siglfirdingur hf.

Sigurgeir G. Jéhannsson ehf.

Sildarvinnslan hf.

Sjavarborg

Sjukrahusid a Akureyri

Smith & Norland hf.

Sportferdir ehf.

Steinull hf.

Stéttarfélagid Samstada
Svalvogar ehf.

Sveitarfélagid Arborg
Sveitarfélagid Olfus

T.ark Arkitektar ehf.
Teeknipjonusta Vestfjarda ehf.
Tannleeknafélag islands
Tannleeknastofa Bjérns b Por ehf.
Teiknistofa Péls Zéphoniassonar ehf.
Terra Efnaeyding hf.

Terra umhverfispjonusta hf.

b.S. Verktakar ehf.

THG Arkitektar ehf.

Pjénustustofan ehf.

bérungaverksmidjan hf.
Préstur Marselliusson ehf.
Trausti fasteignasala ehf.
Tréidjan Einir ehf.

Trivium radgjof ehf.
Utfararstofa Hafnarfjardar ehf.
Uthafsskip ehf.

Uti oginni sf

Utibu ehf.

VA arkitektar ehf.

Vagnar og pjénusta ehf.
Veidipjénustan Strengir ehf.
Verkalydsfélag Vestfirdinga
Verkalydsfélagio HIif
Verkmenntaskoli Austurlands
Verktaekni ehf.

Verkval ehf.
Vernd,fangahjalp
Verslunarteekni og Geiri ehf.
Verzlunarskdli islands ses.
Vetrarsdl ehf.

Vinbudin

Vinnslustddin hf.

Visir, félag skipstjornarmanna &
Sudurnesjum

VR

Wurth 4 islandi ehf.
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