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Samskipti geta oft leitt til misskilnings, góð samskipti krefjast virkrar hlustunar og 
þjálfunar. Erfið samtöl eiga sér stað á degi hverjum, bæði í vinnu og einkalífi, til 
að finna lausn sem sýnir báðum einstaklingunum, sem koma að deilum, virðingu 
þá gæti verið gott að nýta sér hjálp. Bókin Erfið samskipti aðstoðar fólk við að 
finna lausnir í erfiðum samtölum, hér eru ráð til að gefa þér hugrekki til að bera 
upp erfið erindi og finna þeim farsælan endi sem þú getur verið sáttur við.

ÞjálFun samskipta

líFið mælir með

Láttu þér  
Líða veL

Eyrún Eggertsdóttir er frum-
kvöðull og hugmyndsmið-
ur dúkkunnar Lúllu sem hjálp-
ar börnum að sofa. Hér deilir 
hún lögum sem láta henni líða 
vel svo nú er mál að halla sér 
aftur og njóta eyrnakonfekts.
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H
efurðu lent í því að 
fá frábæra hugmynd 
sem þú annaðhvort 
gleymir eða nær ekki 
flugi vegna þess ein-

faldlega að hún er ekki nægilega 
útpæld? Sjálf fæ ég fullt af slík-
um hugmyndum, sumar fara í 
framkvæmd og aðrar ætla ég svo 
að geyma til betri tíma. Þegar 
tíminn er svo kominn þar sem 
rétt umhverfi hefur myndast 
fyrir hugmyndina, þá er ég búin 
að gleyma henni eða komin með 
hugann eitthvert annað. Töluvert 

margar góðar hugmyndir fara 
nefnilega í vaskinn sem ann-
ars gætu nýst þér eða umhverfi 
þínu vel. Ég hef stundum notað 
svokallað hugar kort til þess að 
halda utan um hugmyndir mínar 
og finnst það frábær leið til þess 
að „brainstorma“. Hugarkort 
eru einmitt til þess gerð en einn-
ig til margs annars nýt. Áður 
fyrr átti ég það til að teikna upp 
mín eigin hugar kort en núna er 
öldin önnur og tæknin búin að 
útbúa fyrir okkur einfaldari leið-
ir í tölvunni sem og símanum. 
Hugarkort mætti segja að væri 
myndræn uppsetning á hugmynd 
eða verkefni, þá er hugmyndin 
skrifuð í miðjuna og út frá henni 

koma greinar, eins og frá tré 
eða taugakerfi. Greinarnar geta 
verið eins margar og þú vilt, ein 
gæti verið um framtíð hugmynd-
arinnar og markmið, þar undir 
gætirðu sett nokkrar greinar 
sem geyma tímaramma. Önnur 
grein gæti verið innblástur og 
undir henni gætu verið grein-

ar sem geyma innblástur í formi 
tengla frá heimasíðum eða orð 
sem minna þig á eitthvað sem 
hvetur þig áfram. Sú þriðja gæti 
verið í formi lausna, ef verkefnið 
þarfnast þess, þá gætirðu verið 
með undirgreinar sem hver og 
ein geymir hugmynd að lausn. 
Það er hreint og beint hollt og 
gott að búa til litríkt hugarkort 
og hjálpar það til við að koma 
hugmynd eða verkefni á hærra 
stig. Rannsóknir sýna líka að 
gerð hugarkorta styrkir einbeit-
ingu og hugar far gagnvart verk-
efnum. Ég hvet þig því til þess, 
kæri lesandi, að kynna þér málið 
og prófa þig áfram.

Ertu mEð hugmynd sEm 
kEmur þér á kortið?
Hugarkort er frábær leið til þess að halda utan um og þróa góðar hugmyndir sem þú færð, hvort 
sem þær eru til eigin nota eða í samvinnu við aðra. Kortin tengja saman ólíka vinkla hugmynda.

Sjáið myndirnar á  facebook.com/Parisartizkan
Skipholti 29b • S. 551 0770

Haust- 
dagar!
Glæsilegar 
haustvörur 
komnar.

Valdar vörur  
á einungis  
3 verðum.

  5.000- kr,  
10.000- kr og 
15.000- kr.

Töluvert margar 
góðar hugmyndir fara 
nefnilega í vaskinn sem 
annars gætu nýst þér 
eða umhverfi þínu vel.

Heilsuvísir
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SPURNING Ég og kærastinn minn 
erum búin að vera saman í nokk­
ur ár. Hann langar að stunda kyn­
líf oftar en mig. En kynlífslöngun 
mín sveiflast svolítið. Ég er búin að 
útskýra eftir minni bestu getu að 
þetta sé eðlilegt af minni hálfu, að 
einstaklingar séu mismunandi og 
sumir vilja yfirhöfuð ekki stunda 
kynlíf. Geturðu útskýrt þetta, að 
sumir vilja stunda kynlíf oftar en 
aðrir, og aðrir í færri skipti eða 
aldrei, og að það sé alveg fullkom­
lega eðlilegt ?

SVAR Eitt algengasta ágreinings­
efni para þegar kemur að kynlífi er 
tíðni.

Kynlöngun er háð mörgum breyt­
um eins og líðan, hormónum, álagi, 
streitu, gæðum sambands og dags­
formi og líkt og með andlega líðan 
þá sveiflast hún. Það geta komið 
tímabil þar sem kynlöngun dettur 
alveg niður og hjá sumum einstakl­
ingum er hún aldrei raunverulega 
til staðar á þann hátt að viðkomandi 
langi að stunda kynlíf með annarri 
manneskju. Það má nefnilega alveg 
ekki langa í kynlíf.

Mig grunar samt að skilgrein­
ingin á kynlífi hái mörgum gagn­
kynhneigðum pörum sem ein­
skorða kynlíf við samfarir lims í 
leggöng í stað þess að líta á kynlíf 
frekar út frá keleríi, eða það sem 

oft kallast forleikur. Kynlíf í sam­
bandi hefur það hlutverk að rækta 
nánd og draga par nær hvort öðru. 
Því getur fylgt kynferðisleg ánægja 
og fullnæging sem svo styrkir enn 
þessa nánd. Út frá umræðu um kyn­
líf, sem svo er styrkt með handriti 
margra klámmynda, þá er eins og 
öll kynferðisleg snerting verði að 
enda með samförum. Aðeins þá sé 
hinu sanna markmiði náð.

Ég held að ef við förum að tala 
um kynlíf á annan hátt og nálg­
ast það út frá fleiri þáttum en bara 
samförum lims í leggöng þá slaknar 
á kröfum um kynlíf og ósamræmi í 
kynlöngun. Það gæti því verið gagn­
legt að fá skilgreiningu hjá kærast­
anum hvað kynlíf sé raunverulega 
fyrir honum. Er það langur sleik­
ur uppi í rúmi? Eru það smá strok­
ur yfir kynfærin? Eða jafnvel bara 
smá kynferðislegt tal hvort við 
annað? Þarf kynlíf alltaf að enda í 
fullnægingu og þá fyrir bara hann 
eða ykkur bæði?

Þegar pressunni af kynferðis­
legri frammistöðu og væntingum 
er létt og skilgreiningin gerð fjöl­
breyttari þá verður auðveldara og 
aðgengilegra að rækta nándina. Hjá 
flestum er það markmið kynlífs­
ins að eiga nána stund með makan­
um, ekki eingöngu að fá útrás fyrir 
gremju og fullnægingu. Það er vel 
hægt að ná því markmiði á skömm­

um tíma í sjálfsfróun með sleipi­
efni.

Það er mikilvægt fyrir ykkar 
samband að finna lendingu sem 
þið bæði eruð sátt við í þessu máli 
því þegar kynlíf verður að vanda­
máli þá verður það oft að stóru 
vandamáli innan sambandsins. Það 
fer svo að hafa áhrif á samskipti 
ykkar og gæti farið að grafa undan 
ykkur. Talið saman og stillið saman 
strengi ykkar svo bæði séu ánægð.

Jafnvægi í kynlöngun 
tveggja einstaklinga

Ef þú hefur spurningu um 
kynlíf þá getur þú sent 
Siggu Dögg póst og 
spurningin þín gæti birst í 
Fréttablaðinu.
sigga@siggadogg.is

viltu spyrja um kynlíf?

F
rá því að börnin okkar 
fæðast eru flestir for­
eldrar mjög upptekn­
ir af þeim hreyfiþroska 
sem börnin þeirra ná. 

Við bíðum öll eftir því að þau 
snúi sér í fyrsta skipti, byrji 
að skríða, sitja, ganga, hlaupa 
o.s.frv.

Ég hef það á tilfinningunni að 
eftir það fari áhuginn á hreyfi­
þroskanum oft að dvína örlítið. 
Ég get í rauninni ekki sagt til um 
það hvort þetta eigi við um sjálfa 
mig þar sem barnið mitt er að­
eins rúmlega tveggja ára og enn 
þá að taka miklum framförum í 
hreyfiþroska, eins og að hoppa, 
klifra, hlaupa hraðar og fleira og 
alltaf finnst mér jafn skemmti­
legt og merkilegt að sjá fram­
farirnar. Ég vildi gjarnan að ég 
hefði rangt fyrir mér með þetta 
en eitthvað segir mér að flest­
ir hætti svolítið að pæla í hreyfi­
þroskanum á ákveðnu stigi og 
það eru nokkrir þættir sem ég 
ætla að nota mér þar til rök­
stuðnings.

Útivera barna minnkað?
Börn nú til dags sjást mun minna 
úti að leika sér heldur en t.d. 
þegar ég var lítil og það er nú ekk­
ert svo langt síðan þá (nei 20 ár 
er ekki langur tími). Ég minnist 
þess að finnast fátt skemmtilegra 
en að fara út að leika með öllum 
krökkunum í hverfinu, hvort sem 
það var að fara í eina krónu, vink 
vink í pottinn, fótbolta, löggu og 
bófa leik eða bara snúsnú. Nú er 
ég ekki bara að tala um að þess­
ir leikir hafi átt sér stað á sumrin 
heldur vorum við úti allan ársins 
hring, í snjókomu, roki og rign­
ingu og trúið mér, það var eigin­
lega alltaf rok (ég er af Seltjarn­
arnesi). Þetta stoppaði okkur þó 
ekki í að finna leik við hæfi og við 
urðum fúl þegar við þurftum að 
koma inn. Nú held ég að með til­
komu allrar þeirra tækni sem við 

höfum í dag að börn sjái einfald­
lega ekki tilgang í því að fara út 
að leika sér og mögulega verða 
svolítið kalt í leiðinni þegar þau 
geta bara verið heima í tölvunni 
að leika sér. Þau þurfa ekki einu 
sinni að vera í sama húsi, held­
ur geta þau talað saman á netinu. 
Vissulega getur hellingur af lær­
dómi átt sér stað í gegnum slíka 
leiki í tölvunum en að mínu mati 
þurfum við foreldrar að lágmarka 
tölvunotkun barna og senda þau 
út að leika sér, því þeim finnst það 
alltaf gaman um leið og þau finna 
upp á einhverju að gera.

Íþróttatímum fækkað
Frá því að ég var í skóla hefur 
íþróttatímum í skólunum fækk­
að. Ég heyri ítrekað talað um það 

að fækka eigi þeim enn frekar og 
leggja eigi meiri áherslu á stærð­
fræði og lestur því það sé uppi­
staða í öllu námi. Ég ætla ekkert 
að vefengja það en staðreyndin er 
einnig sú að börn þurfa á hreyfingu 
að halda á hverjum einasta degi. 
Rannsóknir hafa sýnt fram á það 
að þau börn sem hreyfa sig reglu­
lega og nægilega mikið á hverjum 
degi eiga auðveldara með að læra 
og muna. 

Það er einnig staðreynd að þau 
börn sem hreyfa sig mikið í æsku 
eru líklegri til að hreyfa sig sem 
fullorðið fólk og þar með vera heil­
brigðari einstaklingar. Þar sem 
ekki öll börn gera það er það að 
mínu mati skólans að tryggja það 
að börnin og unglingarnir fái þá 
hreyfingu sem þau þurfa á skóla­
deginum. 

Lífsstílsjúkdómum fjölgar
Það er enginn vafi á því að lífsstíls­
tengdum sjúkdómum fjölgar ört í 
nútímasamfélagi og mikið er um 
að reynt sé að laga skaðann eftir 
á, þó að það takist því miður ekki 
alltaf. Við þurfum að vera fyrri til 
að grípa í rassinn. 

Við þurfum að byrja á því að 
kenna börnunum hversu mikils 
virði heilbrigður líkami er, hvað 
það skiptir miklu máli að velja 
hollan mat, að hreyfa sig og hafa 
gaman af því og halda því áfram 
alla tíð með því að finna hreyfingu 
og mataræði við hæfi.

Það erum við, þjóðin, sem þurf­
um að laga þetta, foreldrar, skóla­
yfirvöld, íþróttafræðingar, íþrótta­
kennarar og heilbrigðis yfirvöld og 
við þurfum að byrja ekki seinna 
en núna.

Skiptir hreyfing barna okkar máli?

Hreyfing barna frá fyrsta degi skiptir máli.

Nanna Árnadóttir
íþróttafræðingur
 

„rannsóknir hafa sýnt 
fram á það að þau 
börn sem hreyfa sig 
reglulega og nægilega 
mikið á hverjum degi 
eiga auðveldara með 
að læra og muna.“

Heilsuvísir

kynlöngun er háð 
mörgum breytum eins 
og líðan, hormónum, 
álagi, streitu, gæðum 
sambands og 
dagsformi og líkt og 
með andlega líðan þá 
sveiflast hún. 

Laugavegi 178  |  Sími 555 1516 Kíkið á myndir og verð á Facebook

Opið virka daga kl. 11–18 

Opið laugardaga kl. 11-15Opið virka daga kl. 11–18 

Opið laugardaga kl. 11-15

Ítalskar og 
frábærar.
Við fáum einungis góðar 
athugasemdir um þessar  
buxur frá viðskiptavinum 
okkar.

Verð 11.900 kr.
Stærð S - 3XL (34 - 46/48)

- háar í mittið
- stretch
- þröngt snið, skálmar beinar niður.

4 litir: svart, grátt, 
dökkbrúnt, munstrað.
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GlæsileGur  
atlas

í vandaðri  
öskju

46 x 36 cm

ÍSLANDSATLAS Máls og menningar  

er nú loksins fáanlegur á ný eftir að 

hafa verið uppseldur í meira en fimm 

ár. Nýja útgáfan er gerbreytt, með  

endurskoðuðum kortum og fleiri  

örnefnum. Jöklar landsins hafa tekið 

umtalsverðum breytingum og eru 

útlínur þeirra og upplýsingar um 

sprungið yfirborð sóttar í nýjustu  

gervitunglagögn.

Nýr Íslandsatlas!

132 stórbrotin kort  ·  44.000 örnefni
Inngangskaflar um íslenska náttúruInngangskaflar um íslenska náttúru



S
igríður Klingenberg er 
flestum kunn fyrir litríka 
framkomu og hæfileika á 
ýmsum sviðum sem tengj-
ast mannlegum samskipt-

um. Hún hefur skrifað bækur og 
haldið fyrirlestra þar sem rauði 
þráðurinn er að breiða út þann boð-
skap að elska lífið og náungann. 
Margir þekkja einnig til spádóms-
gáfu Siggu og á hún sér fastan 
aðdáendahóp sem bíður í ofvæni 
eftir mánaðarlegri stjörnuspá á 

Vísi og í Fréttablaðinu þar sem hún 
leggur áherslu á að lesendur geri 
það besta úr því sem þeir lesa, nýti 
sér jákvæða orku sem fylgir spán-
um sem einkennast fyrst og fremst 
af gleði, krafti og uppbyggilegri 
orku.

Ég stóð upp aftur
Sjálf er hún fædd og uppalin á 
Snæfellsnesi við lítinn íburð og 
einföld húsakynni. „Við áttum 
ekki mikinn pening, fjölskyld-
an, en þó vanhagaði okkur ekki 
um neitt, húsið var óskaplega ein-
falt og ég man eftir kolaeldavél-
inni, útikamrinum, olíulömpunum 

og gamla símanum þar sem hægt 
var að hlera alla í sveitinni. Snæ-
fellsnesið er soddan rokrassgat, ég 
elska samt rokið, það feykir vanda-
málunum í burtu.“ 

Sigga var glaðlynt barn og ham-
ingjusöm í sveitinni sinni, þegar 
hún var ellefu ára flutti hún svo til 
Hafnarfjarðar. „Ég átti góðan tíma 
í Hafnarfirðinum en þegar ég var 
átján ára varð ég mjög þunglynd 
út af ástar sorg og reyndi að fyrir-
fara mér með stórum skammti af 
pillum en ég var svo heppin að ég 
fannst og var send með sjúkrabíl 
á spítala þar sem var dælt upp úr 
mér viðbjóðnum.

Mér hélt áfram að líða illa eftir 
þessa tilraun en það breyttist allt 
þegar kona, sem var tengd mér, 
gaf mér Dale Carnegie-bækurn-
ar Lífsgleði njóttu og Vinsældir 
og áhrif, þetta breytti lífi mínu til 
frambúðar, þessar bækur kenndu 
mér allt!! Í bókunum var aðallega 
að finna sögur um fólk sem hafði 
misst allt en staðið upp á ný.

Konan sem gaf mér þessar 
bækur heitir Erla Sigurðardótt-
ir og ég skírði dóttur mína eftir 
þessum lífgjafa mínum. Í gegn um 
bækurnar lærði ég að standa upp 
aftur og skilja við erfið leika mína. 
Ég lærði að það er ég sem ber 
ábyrgð á mínu lífi og get breytt því 
til betri vegar. Í kjölfarið ákvað 
ég að mitt verk í þessu lífi væri að 
gleðja aðra og snerta hjörtu þeirra 
með fögrum og uppbyggilegum 
orðum,“ segir Sigga.

Líkt og áhrifavaldur hennar, 
Dale Carnegie, hefur Sigga skrif-
að tvær bækur um ekki óskyld 
málefni; önnur heitir Orð eru álög 
og hin Töfraðu fram lífið. Báðar 
hafa bækurnar náð metsölu og eru 
mikið lesnar enn þann dag í dag.

Fyrir um tveimur árum komst 
Sigga að því hver hennar raunveru-

legi faðir væri en hann kom óvænt 
inn í líf hennar eftir ósk um ann-
ars konar kynni. „Stuttu áður en 
að pabbi kom inn í líf mitt hafði ég 
beðið veröldina um að senda mér 
mann sem elskaði mig skilyrðis-
laust og tveimur mánuðum seinna 
kom í ljós að ég var rangfeðruð 
og ég fékk nýjan pabba. Veröldin 
sendi mér nákvæmilega það sem 
ég bað um en þar sem hún hefur 
ekki tilfinningar gagnvart því sem 
þú biður um þá sendi hún mér það 

sem ég var að hugsa, mann sem 
elskar mig skilyrðislaust. Þetta 
var kannski ekki alveg það sem 
ég var að hugsa en án efa enginn 
sem gæti elskað mig eins skilyrðis-
laust og hann,“ segir Sigga og hlær 
sínum innilega hlátri.

Orð eru álög
Aðspurð hvenær hún hafi fund-
ið fyrir því að hún sæi lengra en 
nef hennar næði segir Sigga að við 
vitum öll lengra en nef okkar nær 
en við verðum að trúa því. „Ég trúi 
á hugboðin mín en það er einmitt 

það sem ég vil segja við þig, les-
andi góður, að bara við það að trúa 
þá færðu meiri skynjun. Þetta er 
eins og með börn, þau trúa en loka 
svo fyrir það eftir því sem þau 
eldast. Svona skynjun eru í raun-
inni bara hugboð frá veröldinni og 
öllum þeim sem byggja hana, lif-
andi eða látnir. Við erum öll með 
þessa skynjun en ef við trúum ekki 
á hana þá gerist ekki neitt. Áran 
okkar breytir um lit á nokkurra 
mínútna fresti, útgeislun okkar 
endur speglar líðan okkar, þegar 
þú færð vondar fréttir verður áran 
þín grá, þú ert glaður og þá koma 
sterkir litir. Þetta er svipað og ef 
þú verður ofsahræddur þá færðu 
eins og örskotssting í solar plexus. 
Hversu einstakt er það að frum-
urnar okkar sýna okkur krafta-
verk á hverju degi?“ 

Sigga hefur sterkar skoðanir á 
slúðri og neikvæðu orðavali í garð 
náungans. „Slúður breytist eftir 
því sem það fer víðar, fólk heyr-
ir oft ekki allt það sem við það er 
sagt eða man það ekki og breyt-
ir því frásögnum eftir minni. Ég 
man eftir einni sögu sem ég nota 
stundum sem dæmi. Þannig var 
mál með vexti að ég var spurð 
að því í sjónvarpsviðtali hvort ég 
væri ekki bara skrítin. Ég sagði 
að það væri hárrétt og það eina 
sem ég virkilega óttaðist væri að 
vera normal. Ég var síðan að segja 
þessa sögu á stórum kvenfélags-
fundi, og sumar heyrðu ekki nægi-
lega vel, ég frétti það síðar að sú 
saga færi eins og eldur um sinu að 
ég óttaðist mest að ég væri norn,“ 
segir Sigga og hlær sínum smit-
andi hlátri.

„Fólk verður að stoppa kjafta-
sögur í fæðingu, hvert og eitt 
okkar ber ábyrgð á því sem við 
segjum. Við verðum til að mynda 
að líta á fyrirtækið sem við 

„Við þurfum öll að 
hafa smá af þessum 
hugsunarhætti að 
leiðarljósi, við gerum 
ekki neitt ef við 
hugsum hvað myndi 
þessi eða hinn segja 
ef ég gerði þetta og 
endum svo á því að 
gera ekki neitt “

Það að vera leiðinlegur  
er eina dauðasyndin

Friðrika Hjördís 
Geirsdóttir
umsjónarkona Lífsins | rikka@365.is

IÐA-bókakaffi Vesturgata 2a 101 Rvk. 
opið til 22 alla daga.
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vinnum hjá sem eina stóra fjöl-
skyldu og styðja hvert annað í stað 
þess að baktala samstarfsfólk, á 
þann hátt ná allir árangri.“

Sálin þarf fyrirmyndir
Sigga á sér margar fyrirmyndir 
í lífinu sem hafa haft mikil áhrif 
að móta karakter hennar. „Þegar 
ég var tvítug voru fyrirmynd-
ir mínar Bryndís Schram og snill-
ingurinn Auður Haralds, skemmti-
leg blanda. Louise Hay, rithöfund-
ur og predikari, hefur breytt lífi 
mínu á hverjum degi, hún er mín 
helsta fyrir mynd í dag. Louise var 
45 ára þegar hún byrjaði að kenna 
fólki hvernig það næði árangri í 
lífinu, hún smitaði mig með lífs-
skoðunum sínum. Ég hvet lesendur 
til að kynna sér hana vilji þeir fá 
sterka hvatningu í líf sitt. Við þurf-
um að minna okkur á hvernig við 
ætlum að lifa betra lífi, við þurf-
um að gera það oft á dag. Þú þarft 
að finna hamingjuna sjálfur. Það 
erum við sem sköpum líf okkar, 
hugsanir skapa heiminn og við 
sköpum hugsanir. Við lítum oft yfir 
farinn veg um þrítugt og svekkj-
um okkur yfir því að þetta og hitt 
sé ekki búið að gerast en í raun 
erum við bara enn þá börn. Sjálf er 
ég er til að mynda bara fimmtíu og 
fimm ára barn,“ segir Sigga kímin 
á svip. „Ég er það í alvörunni, mér 
finnst börn svo góðar fyrirmynd-
ir, þau eru svo einlæg og yndisleg. 
Svo er líka Joan Rivers mér mikil 
fyrirmynd en henni var nokk sama 
um það sem öðrum fannst um það 
sem hún var að gera hverju sinni.
Hún sagði meðal annars að hún 
vildi ánafna Tupperware líkama 
sinn þegar hún félli frá, hversu 
skemmtilegt er það?

Við þurfum öll að hafa smá af 

þessum hugsunarhætti að leiðar-
ljósi, við gerum ekki neitt ef við 
hugsum hvað myndi þessi eða hinn 
segja ef ég gerði þetta og endum 
svo á því að gera ekki neitt. Það 
er í eðli mannsins að hvort sem 
þú gerir vel eða illa þá mun verða 
talað illa um þig, það eina sem 
þú þarft að gera er að lesa ekki 

kommentin um verkin þín, biðja 
vini þína um að segja þér ekki 
hvernig sé verið að tala um þig eða 
hver sé að því, nema það séu falleg 
orð. Mottóið mitt er að það er bann-
að að dæma og líka ef þú hefur 
ekkert gott að segja þá skaltu bara 
þegja,“ segir Sigga og er mikið 
niðri fyrir.

Víðlesnar stjörnuspár
Stjörnuspár Siggu eru vinsælt og 

víðlesið efni enda margir sem bíða 
spenntir eftir nýrri stjörnuspá um 
hver mánaðamót. Við spána notast 
Sigga við talnaspeki meðal annars 
en tengir sig einnig við aðila sem 
eru í hverju stjörnumerki fyrir sig: 
„Það er nokkurs konar miðlun og 
ég nota þau skilaboð í spánni. Þetta 
eru svo sem engin geimvísindi, þú 
getur fundið allt á alnetinu og ég 
skrifa þetta bara í einföldu máli. 
Ég hringi í Höllu Himintungl, vin-
konu mína og stjörnuspeking, ef 
ég er í veseni. Hún gefur mér góð 
ráð. Fólk sem er í sömu stjörnu-
merkjum er oft að ganga í gegn-
um svipaða hluti, ég sé tengingar 
á milli. Stjörnuspáin mín er fyrst 
og fremst til þess að fólk nýti sér 
þá jákvæðu orku og hvatningu sem 
henni fylgir.“

Sigga segist finna það á götum 
úti að fólk lesi um sitt stjörnumerki 
og hafi skoðanir á því sem hún 
skrifi. „Nautunum mínum mislík-
aði og þau skildu ekki alveg dæmi-
söguna sem var í síðustu spá og 
mér var mjög brugðið. Ég bið Naut-
in opinberlega afsökunar á þessu 
en þessi dæmisaga þar sem fólk er 
beðið um að líta til baka yfir far-
inn veg hefur mikil áhrif á mig. 
Sjálf er ég er Naut og svo heppin að 
vera rísandi Tvíburi að auki, þess 
vegna er alltaf svo skemmtileg hjá 
mér,“ segir Sigga og er brosandi 
sem fyrr.

Litlar hendur eru farnar að 
banka á hurðina hjá Siggu og ljóst 
að skóladeginum er lokið á þessum 
fallega degi á Álftanesinu. Börnin í 
hverfinu laðast að okkar konu enda 
ekki skrítið því hver vill ekki vera í 
kringum gleðigjafa sem gæðir allt 
lífi og kærleik í kringum sig?

StjörnuSpá Siggu Kling 
fyrir októbermánuð má finna á síðu 36 

MyndaalbúMið

orð eru álög
Orðin eru máttur 

þau tilveruna magna 
blessa skaltu frekar 

en bölva öllu og ragna 
blíðan hafðu málróm 
ef börnin í þér heyra 

hvíslaðu einhverju fallegu 
orði í þeirra eyra 
alúð skaltu setja 

i orð sem frá þér fara 
þó einhver sé með ólund 

skaltu með kærleikanum svara 
orðin skapa bækur 

og bækur skapa mennt 
ef enginn væru orðin 
þá væri ekkert kennt

Fréttablaðiðp/anton brink

Sigga ásamt ömmu Sesselju

Systurnar saman á góðri stund í 
sveitinni á Snæfellsnesi

Sigga ásamt dóttur sinni Sigrúnu 
Erlu. 
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E
va Laufey er mjög hrifin 
af amerískri matargerð 
og var sú matargerð inn-
blástur í síðasta þætti af 
Matargleði Evu. Stökkir 

kjúklingabitar með kartöflubát-
um, hunangssósu og fersku græn-
meti. Mac n Cheese í öllu sínu 
veldi og síðast en ekki síst ljúf-
fengt pæ fyllt með þykkri kara-
mellusósu, bönunum og rjóma.

Kjúklingabitar í kornflexmulningi 
með hunangssósu
Kartöflubátar
7–8 kartöflur, fremur stórar
1 rauðlaukur
4 hvítlauksrif
salt og pipar
ólífuolía

skerið kartöflurnar í fjóra bita.
skerið rauðlaukinn í sneiðar 
og pressið hvítlauksrifin. bland-
ið öllu saman í skál með ólífuolíu 
og kryddið til með salti og pipar.
Leggið í eldfast mót og bakið 
við 200°C í 40–45 mínútur. mér 
finnst best að steikja kartöflurnar 
á pönnu í smá stund áður en ég 
læt þær í eldfast mót og inn í ofn.

Marinering
1 dós sýrður rjómi
2 tsk. hunangs Dijon-sinnep
½ tsk. hvítlauksduft
salt og pipar
4 kjúklingabringur
5 bollar kornfleks (1 bolli = 2 dl)
2 tsk. hvítlauksduft
2 tsk. fersk steinselja
1 tsk. timían
Salt og pipar
1 msk. ólífuolía

skerið kjúklingabringurnar eða 
kjúklingakjötið í álíka stóra bita. 
skolið kjötið og þerrið mjög vel.
Hitið ofninn í 200°C. blandið 
sýrða rjómanum, hunangssinnepi, 
hvítlauksdufti, salti og pipar saman 
í skál. setjið kjúklingabitana út í 
marineringuna og leyfið þeim að 
marinerast í nokkrar mínútur (því 
lengur því betri verður kjúkling-
urinn). setjið kornflex, hvítlauks-
duft, steinselju, timían, salt, pipar 
og ólífuolíu í matvinnsluvél. Veltið 
kjúklingabitunum upp úr kornflex-
inu og þekið hvern bita mjög vel.
Leggið bitana á pappírsklædda 
ofnplötu og bakið við 200°C í 
25–30 mínútur. Þegar eldunartím-
inn er hálfnaður snúið þið bitun-
um við og dreifið smá olíu yfir þá. 
berið fram með hunangssósu, kart-
öflubátum og fersku grænmeti, t.d. 
agúrku og gulrótum.

Hunangssósa
1 dós sýrður rjómi
1–2 msk. majónes
2–3 msk. Dijon-sinnep með hunangi
Salt og nýmalaður pipar
1 hvítlauksrif

blandið öllum hráefnum vel saman í 
skál eða, sem betra er, í matvinnslu-
vél.
Ljúffengt karamellupæ
250 g Digestive-kexkökur
150 g smjör

2 tsk. sykur
50 g súkkulaði
Fylling:
2 krukkur dulce de leche
2 bananar
200 ml rjómi
1 tsk. vanillusykur
50 g súkkulaði

setjið kex, smjör, sykur og 
súkkulaði í matvinnsluvél. Hell-
ið blöndunni í hringlaga form, 
helst lausbotna, og þrýstið kex-

blöndunni í formið og upp með 
hliðum á forminu. Kælið botn-
inn í hálftíma áður en þið setj-
ið fyllinguna í hann. Fyllið botn-
inn með karamellunni, skerið 
banana í sneiðar og raðið þeim 
yfir karamelluna. Þeytið rjóma 
með smá vanillusykri og dreif-
ið yfir pæið. saxið dökkt súkku-
laði og sáldrið yfir. Kælið pæið 
mjög vel áður en þið berið það 
fram.

ÓmÓtstæðilegir amerískir réttir
Matarvísir

Ómótstæðilegar makkarónur með osti

Gómsætir kjúklingabitar í kornflexmulningi með hunangssósu.

Makkarónur með osti
250 g makkarónupasta
1 msk. ólífuolía
150 g beikon, smátt skorið
300 g sveppir
1 rauð paprika
1 msk. smátt söxuð steinselja
1 msk. smátt saxað timían
2 msk. smjör
1 laukur, sneiddur
500 ml matreiðslurjómi
200 ml grænmetissoð (soðið vatn + 
einn grænmetisteningur)
100 g rifinn Parmesan-ostur
100 g rifinn Cheddar-ostur
1 msk. smátt söxuð steinselja
Salt og pipar

Hitið ofninn í 180°C. sjóðið 
makkarónupasta samkvæmt leið-
beiningum á pakkanum. Hellið 
vatninu af og setjið pastað í eld-
fast mót. Hitið olíu á pönnu og 
steikið beikonið í nokkrar mínút-
ur, bætið sveppum og papriku 
út á pönnu og steikið. Kryddið 

með salti og pipar. saxið niður 
ferskar kryddjurtir og dreifið yfir.
blandið beikonblöndunni saman 
við makkarónupastað. Hitið 
smjör á pönnu, sneiðið niður 
einn lauk og steikið upp úr smjör-
inu í nokkrar mínútur við vægan 
hita eða þar til laukurinn verður 
mjúkur í gegn. Hellið matreiðslu-
rjómanum og grænmetissoð-
inu saman við og leyfið sósunni 
að malla í nokkrar mínútur. rífið 
niður parmesan-ost og Cheddar, 
setjið út í sósuna og leyfið ost-
inum að bráðna í rólegheitum. 
Kryddið til með salti og pipar.
Hellið sósunni yfir pastað og 
blandið saman með skeið. rífið 
niður nóg af osti, t.d. mozzarella 
og Cheddar, og dreifið yfir form-
ið. bakið við 180°C í 30 mínút-
ur eða þar til osturinn er gullin-
brúnn. saxið ferska steinselju og 
dreifið yfir réttinn í lokin áður en 
þið berið hann fram.
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GÓÐ SPRINGDÝNA 
SVEFNBREIDD 120X200 -LITIR: GULUR / GRÁR
KR. 109.900 

GÓÐ SPRINGDÝNA - RÚMFATAGEYMSLA 
SVEFNBREIDD 140X200 - LITUR: GRÁR
KR. 129.900

GÓÐ SPRINGDÝNA - RÚMFATAGEYMSLA 
SVEFNBREIDD 140X200 - LITUR: GRÁYRJÓTTUR
KR. 159.900 

UNFURLRECASTCUBED

SVEFNSÓFAR SEM HENTA JAFNT FYRIR HEIMILI OG GISTIHÚS
- SKOÐAÐU ÚRVALIÐ OG MYNDBÖND AF SÓFUNUM INN Á HEIMASÍÐU OKKAR - 

- HÚSGÖGN OG FYLGIHLUTIR FYRIR HEIMILIĐ -

PITCH STÓLL kr. 35.500

KLAPPSTÓLL kr. 5.990

BORÐ 80 CM kr. 32.400
BORÐ 60 CM kr. 22.100

HYPE STÓLL kr. 35.990

GINA STÓLL kr. 19.700STRIPE POKI kr. 3.200

FRÁBÆRT ÚRVAL AF PÚÐUM

LINES PÚÐI kr. 7.900

MINIMAL KLUKKA kr. 9.980 YUMI BORÐ kr. 28.400

FINN TV SKENKUR 150 cm kr. 79.800 / 120  cm kr. 68.300

SMILE  217 cm / EASY CARE ÁKLÆÐI kr. 202.100

FINN BORÐSTOFUBORÐ 90X150/195 kr. 115.700

FINN SKENKUR 170 cm kr. 138.700

AVIGNON HORNTUNGUSÓFI 258x203 cm kr.320.000

EASY CARE ÁKLÆÐI

2 SAMAN Í SETTI



Þ
essa dagana standa yfir 
skemmtilegustu vikur árs-
ins fyrir tískuáhugafólk. 
New York Fashion Week er 
ein af stærstu tískuvikunum 

og undirrituð fylgdist spennt með 
úr fjarska þegar næsta sumar var 
kynnt vestanhafs.

Þegar við höfum séð hvað koma 
skal er oft erfitt að bíða fram á vor 

eftir að fá að taka þátt í því sem 
heillar hverju sinni. Hár og förðun 
eru þó atriði sem við þurfum ekki 
endilega að bíða með, það er í góðu 
lagi að stela þar nokkrum punktum 
til að tileinka sér strax. Eða hvað?

Við höfum verið mötuð með 
nude-vörum inn í haustið og þær 
halda áfram út veturinn og jafnvel 
fram á næsta sumar. Með hækk-
andi sól eigum við þó von á breyt-
ingum miðað við það sem fyrir-
sætur tískupallanna sýndu okkur. 
Rauðar varir skal það vera, en þó 
með réttu handbragði. Hönnuðir 

voru samdóma um að sterkur litur 
rauðu varanna eigi að njóta sín á 
móti ferskri náttúrulegri förðun. 
Glóandi heilbrigð húð á móti æp-
andi vörum og augnfarða í lág-
marki.

Þetta er förðun sem undirrituð 
kann að meta, einfaldleikinn ofar 
öðru. Náttúruleg fegurð á að fá að 
njóta sín með smá skrauti og þar 
getur rauður varalitur einmitt gert 
kraftaverk.

Við megum því fara að hlakka 
til næsta sumars … eða taka 
trendið upp núna.

RAUÐAR VARIR NÆSTA 
SUMAR … OG NÚNA?

Elísabet Gunnars  
trendnet.is 
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Þétt og mikið hár ber ekki einungis 
vott um heilbrigði og fegurð heldur 
líka öryggi og sjálfsálit.

Bláberjaþykkni, prótein, vítamín og 
stofnfrumur úr eplum eru grunnurinn 
til að stöðva niðurbrot og stuðla að 
þéttleika með því að örva hársekkinn.
Fyrir sterkari og heilbrigðari hárrót.

Kraftar 
Miðjarahafsins  

framesi.is

  Eingöngu selt á hárgreiðslustofum    

Morphosis hárlínan frá Framesi:

Þykkara og 
sterkara hár
 - Gæðahárvörur með mjög öflugri virkni

Morphosis Densifying-línan frá Framesi er fyrir viðkvæmt og fínt hár. 
Hún örvar hárvöxt, virkjar blóðrásina, stuðlar að þykkara hári og styrkir 
hársekkina og hárstráin. Hún innheldur stofnfrumur úr eplum sem hefur 
verið sýnt fram á að stuðla að endurnýjun og fresta merkjum öldrunar 
í húð og hári.

Eingöngu selt á hárgreiðslustofnum

Virknin kemur úr náttúrunni
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Lífið

heimasíðan  Félagi sem vísar þér veginn

SwedishFood
Það þarf ekki að leita langt yfir 
skammt til að finna góðar upp­
skriftir að girnilegum mat. Sænsk­
ar kræsingar þekkja margir líkt og 
kjötbollur, eplaköku og laxinn en 
frændur okkar luma á töluvert fleiri 
uppskriftum sem ættu að koma 
skemmtilega á óvart og henta ís­
lenskum bragðlaukum vel. Nú er 
mál að vippa í sænska hamborg­
ara og skola þeim niður með ylli­
blómasafa.

iheartnaptime
Þegar hausta tekur og laufin fara 
að falla af trjánum og hitastigið 
lækkar þá getur verið gott að 
dúlla sér inni við. Hvort sem það 
er handverk við eldavélina eða 
saumaskapinn, eða jafnvel að snúa 
húsinu á hvolf með því að færa til 
sófa og borð. Þetta er tími þar sem 
gaman er að nostra við matargerð 
og fegra heimilið. Ef þig lang­
ar bara að slappa af þá má hafa 
gaman af því að dást að mynd­
arskap og hugmyndaflugi ann­
arra og næla sér í hugmyndir til að 
vinna úr þegar veturinn leggst að.

Ert þú á leið í ferðalag til 
framandi staðar?

lonelyplanet.com

Þegar þú ferðast til framandi stað­
ar þá getur verið erfitt að átta sig 
á hvaða veitingastaðir eru góðir, 
hvaða söfn eru þess virði að sjá 
og jafnvel hvað borgin býður upp 
á sem er ögn sérstakt og utan al­
faraleiðar. Þá er gott að eiga 
góðan ferðafélaga eins og Lonely 

Planet þar sem upplýsingarnar eru 
allar á einum stað og þú uppgötv­
ar hluti sem þér hefði ekki dottið í 
hug að kanna. Lonely Planet hefur 
löngum verið leiðandi í ferða­
ráðum fyrir ferðalanga af öllum 
stærðum og gerðum.
Einna þekktastar eru ferðabækur 
þeirra en einnig er vefsíðan yfir­
gripsmikil og hægt að finna allar 
helstu upplýsingar um flest lönd í 
heiminum.

/nasagoddard
Hérna geturðu séð dásamlegar 
myndir héðan og þaðan úr himin­
geimnum í boði Geimferðastofn­
unar Bandaríkjanna, betur þekkt 
undir nafninu NASA. Margar 
myndirnar eru hreint út sagt lista­
verk og gaman að sjá heiminn frá 
allt öðru sjónarhorni en við gerum 
dagsdaglega. Á síðunni er hægt 
að fylgjast með ferðalagi Godd­
ard­geimskipsins sem ferðast um 
himinhvolfið.
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