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„Í miðri jólageðveikinni 
getur verið ágætt að 
staldra aðeins við, líta 
aðeins í kringum sig 
og huga að tilgangi 
jólanna.“ 

Í seinustu viku deildi Lífið með 
lesendum kærum íslenskum 
jólalögum en nú fer lagalist-
inn í útrás og hér má finna er-
lend jólalög sem eiga sér sér-
stakan stað í hjarta jólabarns-
ins. Þennan lagalista, ásamt 
öðrum, má finna á Heilsuvísi 
á Spotify.

 Someday at 
ChriStmaS  
Stevie Wonder

 the little  
drummer boy  
Sufjan StevenS

 baby, it’S Cold 
outSide dolly Parton 
og rod SteWart

 little ChriStmaS 
tree Michael jackSon

 Joy to the world 
johnny caSh

 Fairytale oF New 
york the PougeS

 have yourSelF 
a merry little 
ChriStmaS 
SaM SMith

 ChriStmaS time  
iS here  
vince guaraldi trio

 o holy Night  
john WilliaMS

 auld laNg SyNe  
colbie caillat

Hjartvermandi 
jólalög

Þeir sem vilja gefa upplifun og 
vellíðan ættu að skoða flothettur 
frá Systrasamlaginu. Þú einfald-
lega smeygir á þig hettunni, setur 
sundnúðlu undir fæturna og flot á 
handleggina og svífur um í nota-
legri sundlaug eða heitum potti 
og slappar af. Samkvæmt Systra-
samlaginu þá hafa „vísindamenn 
tengt jákvæðar niðurstöður af 
floti beint þeta-heilabylgjunum 
en það er hið ómótstæðilega nota-
lega ástand sem skapast rétt áður 
en við svífum inn í svefninn. Það 
sem er þó öllu forvitnilegra er að 
þeta-heilabylgjur mælast gjarn-
an í vökuástandi munka sem eiga 
margra ára hugleiðsluþjálfun að 
baki.“

Flothetturnar fást hjá Systra-
samlaginu sem er til húsa við 
sundlaugina úti á Seltjarnarnesi.

Flothettum

Ö
ll höfum við mis-
munandi skiln-
ing á hamingjunni 
og hvað það er sem 
gerir okkur ham-

ingjusöm. Hér geturðu lesið tíu 
örstutt ráð sem hjálpa þér að 
verða örlítið hamingjusamari 
manneskja strax í dag. Textinn 
er það stuttur að þú getur meira 
að segja reynt að læra hann utan 
að.

Nú styttist svo sannarlega í 
jólin og væntanlega margir sem 
lifa ansi hratt þessa dagana. 
Tíminn er af skornum skammti 
og margt sem eftir er að gera 
svo hægt sé að halda heilög jól. 
Í miðri jólageðveikinni getur 
verið ágætt að staldra aðeins 
við, líta aðeins í kringum sig og 
huga að tilgangi jólanna. Fyrir 
utan trúarlegan tilgang þá snú-
ast jólin að miklu leyti um að 
auka hamingju og gleði í skamm-
deginu. Þá komum við að ham-
ingjunni og hvernig við getum 
aukið hana með nokkrum ein-
földum ráðum sem þú getur til-
einkað þér.

1. Segðu já!
Notaðu neikvæð orð eins og „ég 
get ekki“ og „það er ekki hægt“ í 
minna mæli. Þessi orð gera ekk-
ert nema að draga úr þér og orku 
þinni. Segðu frekar já við lífinu 
og leystu verkefni þín með já-
kvæðu hugarfari.

2. Andaðu
Staldraðu við og finndu hvernig 
þú andar. Þegar við erum undir 
miklu álagi og streitu þá öndum 
við grunnt með þeim afleiðing-
um að líkaminn fær ekki það 
súrefni sem hann þarf. Við verð-
um fyrr þreytt og finnum fyrir 
sleni. Minntu þig á öndunina 
nokkrum sinnum á dag.

3. Fagnaðu
Ekki gleyma að fagna litlum sigr-
um og markmiðum sem þú hefur 
náð. Það er hreinlega bara svo 
óskaplega gaman að verðlauna 
sjálfan sig og fagna svolítið.

4. Vítahringurinn
Sendu frá þér kærleik og hlýju, 
jafnvel þó þér sé ekkert sérlega vel 
við suma aðila. Hatur gerir ekkert 
nema að skaða sjálfið. Dalai Lama 

orðaði þennan gjörning svo afskap-
lega vel: „Að hata einhvern er eins 
og að drekka eitur og búast við því 
að sá hinn sami skaðist af því.“

5. Þakklæti
Að þakka fyrir það sem maður 
hefur er eitt dýrmætasta nær-
ingarefni sem sálin getur fengið. 
Byrjaðu og endaðu hvern dag á því 
að þakka fyrir þrjá hluti sem þú 
hefur upplifað eða átt.

6. Lestu
Finndu þér bók til að lesa, það 
örvar heilasellurnar. Veldu þér 
jafnvel bók sem skilar einhverju 
aftur í hausinn á þér.

7. Friður
Semdu frið við þau mistök sem þú 
átt eftir óuppgerð og reyktu friðar-
pípu með fortíðinni. Það hefur ekk-
ert upp á sig nema jú áunnið þung-

lyndi að lifa í fortíðinni.

8. Brostu
Komdu þér í aðstæður og umhverfi 
þar sem hlátur og bros eru í aðal-
hlutverki. Horfðu á góða grín-
mynd, umkringdu þig jákvæðu og 
skemmtilegu fólki.

9. Tímaskortur
Hættu að kvarta yfir því að þú 
hafir aldrei tíma í þetta og hitt, 
þú færð nákvæmlega jafn mikinn 
tíma og allir aðrir á hverjum degi. 
Vendu þig frekar á að forgangs-
raða og skipuleggja þig betur.

10. Hreyfðu þig
Taktu frá þrjátíu mínútur á hverj-
um degi fyrir einhvers konar 
hreyfingu. Göngutúr, hlaup eða 
hvað sem er. Hreyfing lækkar 
streitustuðul og eykur hamingju-
hormón.

tíu örstutt hamingjuráð
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hef einnig fengið hrós frá ungum 
stelpum sem tala nú um kynlíf 
og geta sagt orðið píka. Líka frá 
móður sem nú talar við börn sín 
um kynlíf og kaupir smokka. Og 
foreldrana sem fóru að tala um 
raunveruleika uppeldis, án alls 
glans. Og öllum þeim lesendum 
sem segja mér að þeir lesi í hverri 
einustu viku og hafi gagn og 
gaman af. Ég er svo óendanlega 
þakklát ykkur í hjartanu.

Ofurkraftur á lyklaborðinu
Það er ekki hægt að neita því að 
þegar maður fær slíkan með-
byr og yl frá samborgurum, þá 
losnar um eitthvað. Ég pikka að-
eins fastar og hraðar á lyklaborð-
ið. Ég þarf að koma miklu að og 
eina leiðin til þess er að tala við 
fólk, hreyfa við því svo það verði 
að gárum breytinga í sínu um-
hverfi. Þannig aukum við skilning 
og manngæsku, með því að hreyfa 
við næsta manni sem svo ber kær-
leikann og fróðleikinn áfram.

Fyrst ég er svona á einlægu 
nótunum þá get ég alveg sagt þér, 
kæri lesandi, ég er að skrifa tvær 
bækur. Önnur er sérvalið saman-
safn af þessum pistlum sem hafa 
birst hér í Fréttablaðinu og hin er 
bók um kynlíf fyrir unglinga. (Þó 
hún sé raunverulega einnig fyrir 
allt það fólk sem aldrei fékk kyn-
fræðslu og vill fá hana beint í æð 
án allra krúsídúlla, bara hrein-
an og beinan (og fyndinn!) fróð-
leik). Ég er því ekki með öllu horf-
in og mun áfram herja á land-
ann með opnari og hreinskilnari 
umræðu um kynlíf, tilfinningar, 
samskipti og ástina, sem og kyn-
fræðslu í grunn- og framhalds-
skólum landsins.

 Hvað, eða hver,  
er í þínum vegi?
Ég reyndar taldi lengi að ég mætti 
ekki skrifa bók. Það var eitt af því 
sem minnimáttarkenndin hvísl-

aði í eyra mitt. „Þú ert sko enginn 
Andri Snær, Þorgrímur, Kristín 
Marja, eða Vigdís Gríms, og verð-
ur aldrei, svo slepptu þessu bara,“ 
hvísluðu raddirnar. Sem betur fer 
þá náði hrósið ykkar að yfirgnæfa 
hvíslið og þegar þessi leiðinda-
kór ætlar að byrja þá set ég bara 
Edith Piaf í eyrun og öskra „Non, 
rien de rien, je regrette rien!“.

Það hefur nefnilega ekki alltaf 
verið svo að lífið sé dans á rósum 
en ég trúi því að þetta sé spurn-
ing um að reyna að þrauka, draga 
lærdóm af aðstæðunum, hlusta á 
sterka fyrirmynd og fá sér súkk-
ulaði. Stundum sökkar allt (svo ég 
sletti) og þá er bara allt í lagi að 
setjast niður, anda djúpt og troða í 
sig molum og syngja. Sérstaklega 
þegar ekkert annað er í stöðunni. 
Ég er Pollýanna í hjartanu og trúi 
á að við eigum að vera duglegri 
að hlusta á innsæi okkar og taka 
áhættu, sér í lagi ef hjartað öskr-
ar á þig að fara af stað. Aðgerðar-
leysi getur valdið eftirsjá en mis-
tök eru hluti af reynslubankanum 
og mótandi afl.

Eina leiðin er áfram. Það er 
svo margt ósagt og ógert í tengsl-
um við samskipti og kynlíf og 
mitt verkefni snýst um miklu 
meira en einhverja spéhræðslu 
hjá mér yfir takmörkunum á eigin 

gáfum eða hégóma um að halda 
ákveðnu andliti út á við. Verkefni 
mitt snýst um að bæta heiminn 
og fólkið í honum. Og þá er bara í 
boði að halda áfram.

Þú getur breytt heiminum
Ég hef margoft sagt að ég ætli 
mér að breyta heiminum og ég 
ætla að standa við það. Þegar 
maður hefur stuðning, birtu og 
kraft frá sterkum einstaklingum 
þá skín maður áfram og stoppar 
ekki. Þú, kæri lesandi, hefur átt 
þátt í því að móta mig og styrkja. 
Það er vegna þín sem ég þrosk-
ast. Ég er auðmjúk, tillitssöm og 
langar að bæta mig og verða betri 
manneskja, því það skiptir máli. 
Hvernig ég hegða mér, hvað ég 
segi og hvað ég geri skiptir máli. 
Það skiptir líka máli fyrir þig. Við 
skiptum öll máli því öll höfum við 
áhrif á manneskjurnar í okkar 
nærumhverfi.

Segðu píka. Kauptu smokka. 
Notaðu smokkinn. Spyrðu: „Er 
allt í lagi? Finnst þér þetta gott? 
Má ég halda áfram?“ Opnaðu 
augun. Segðu: „Mér þykir vænt 
um þig.“ Farðu í sleik. Elskaðu 
þig. Elskaðu líkama þinn. Elsk-
aðu samferðafólk þitt. Virtu þig 
og aðra. Segðu takk. Vertu með í 
að breyta heiminum og bæta.

Ást til ykkar allra inn í 
jólin og nýtt ár, við hitt-
umst án efa á nýju ári, 
takk fyrir mig og sam-
fylgdina!

Þ
á er komið að því. Ekki nóg 
með að formleg jól gangi í 
garð í næstu viku heldur er 
þetta einnig síðasti pistill-
inn sem ég skrifa í Frétta-

blaðið. Þetta hefur verið ævintýra-
legur tími og það sem fáir vita er 
að fyrsti pistillinn eftir mig birt-
ist árið 2006 í Fréttablaðinu. Þá 
var ég mjög innblásin af Carrie úr 
Beðmálum í Borginni og skrifaði 
um leitina að draumaprinsinum, 
og leitina að sjálfri mér. Ég man að 
ég áttaði mig alls ekki á því hversu 
margir, ef þá einhverjir, hefðu 
áhuga á þessum pistlum en ég hef 
alltaf skrifað svo þetta er bara 
órjúfanlegur hluti af mér og hver 
ég er. Kannski réttast að undirbúa 
þig. Þessi pistill er smá sjálfshátíð 
og það er von á væmni. Ekki segja 
að ég hafi ekki varað þig við.

Fyrir fimm árum
Þegar ég kom heim úr kynfræði-
náminu hafði blaðamaður sam-
band við mig og bauð mér að 
skrifa fyrir Fréttablaðið. Mér 
fannst það spennandi en jafnframt 
var ég hrædd við það því nú var 
ekkert hægt að skrifa bara um að 
vera í sleik á einhverjum skemmti-
stað, nú þyrfti að skrifa af alvöru.

Í fyrstu var ég mjög upptek-
in af því að skrifa um rannsóknar-
niðurstöður og vildi passa að hafa 
allt faglegt og flott. Mér fannst ég 
þurfa að sanna mig og ekki vera 
lengur þessi týnda stelpa. Ég gyrti 
mig í brók með nokkrum háskóla-
gráðum, heimsferðalögum og sterk-
um maka og settist við skriftir. Það 
var samt ekki fyrr en ég leyfði mér 
að slaka aðeins á og setti smá af 
mér í pistilinn þar sem þeir virki-
lega flugu af stað og öðluðust sjálf-
stætt líf. Orðin hreyfðu við lesend-
um.

Þakklæti
Ég hef heyrt af konum sem hafa 
klippt út pistla og hengt upp inn 

Takk fyrir mig og gleðileg jól!
Sigga Dögg kynfræðingur kveður síður Fréttablaðsins og skrifar lokapistil um ferðalagið sem skrifin hafa verið og þakkar 
lesendum innilega fyrir meðbyr, hrós og stuðning þegar hún heldur á vit nýrra ævintýra í kynfræðslu og bókaskrifum.

Þegar maður hefur stuðning, birtu og kraft frá sterkum einstaklingum þá skín maður áfram og stoppar ekki.

um kynlíf þá getur þú sent 
Siggu Dögg póst.
sigga@siggadogg.is

viltu spyrja 
um kynlíf?
Ef þú hefur spurningu 

á kaffistofur og jafnvel lesið upp-
hátt fyrir samstarfsfélagana. Ég 
hef heyrt af konum sem klippa 
þá út og safna þeim. Ég hef per-
sónulega fengið hrós frá fallegum 
ungum herramönnum sem segja 
að skrifin hafi bætt þeirra sam-
band og þeir hugsi nú öðruvísi. Ég 

„Þú, kæri lesandi, 
hefur átt þátt í því að 
móta mig og styrkja. 
Það er vegna þín 
sem ég þroskast. Ég 
er auðmjúk, tillitssöm 
og langar að bæta 
mig og verða betri 
manneskja, því það 
skiptir máli.“

JÓLAGJÖFIN HENNAR

Smáralind
  facebook.com/CommaIceland
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okkur á að líða. Ég hef oft skrif­
að um líkamsvirðingu og finnst 
tilvalið að stikla á stóru hlutun­
um í enda ársins. Fólk er alls 
konar. Við erum öll mismunandi 
og því finnst mér alveg fáránlegt 
að samfélagið segi okkur að allir 
eigi að passa í sömu buxnastærð­
ina eða að sú manneskja sem er 
með hærri tölu á blessuðu vigtar­
vinkonunni sé eitthvað verri eða 
ekki eins falleg og sú sem er með 
lægri tölu. Í mínum huga eru allir 
fallegir, hvort sem þeir eru feit­
ir eða mjóir (og já, það má segja 
feitir, þetta er lýsingarorð, ekki 
skammaryrði). Það eiga ekki allir 
að þurfa að fara í átak, minnka 
um tvær buxnastærðir, fela 
skvapið eða borða kál í öll mál til 
þess að finnast maður vera sam­
félaginu samboðinn.

Ég hef lengi þurft að hafa fyrir 
því að hugsa jákvætt um líkama 
minn og enn þann dag í dag stend 
ég sjálfa mig að því að segja 
niðrandi hluti um hann. Í dag er 
ég t.d. komin 35 vikur á leið og 
stundum þegar ég horfi í speg­
il sé ég ekkert annað en undir­
hökuna sem er að myndast hjá 
mér eða stækkandi læri og rass. 
Ég tek ekki einu sinni eftir því 
stundum að kúlan hafi stækkað 
sem þýðir nú líklegast að barn­
inu mínu líði vel og sé að þrosk­
ast og dafna inni í mér. Já, ég er 
nefnilega að gera stórmerkileg­
an hlut, ég er að búa til barn inni 
í líkama mínum og það er ekkert 
skrítið að öll sú orka sem ég hef 
fari í að hjálpa barninu að stækka 
en ekki að minnka lærin eða að 
passa að ég fái ekki undirhöku 
því það væri líka fáránleg for­
gangsröðun!

Elskum okkur sjálf
Það eru nokkrir hlutir sem ég hef 
tileinkað mér í gegnum árin sem 
ég þarf að vinna í á hverjum degi 
en hafa hjálpað mér mikið í því 
að hugsa fallega um sjálfa mig og 
aðra og að líða vel í eigin skinni 
og vil ég deila því hér með ykkur.

Byrjaðu hvern dag á jákvæð­
um hugsunum. Þegar jákvæðn­
in ræður ríkjum hjá okkur smit­
um við út frá okkur og fólki líður 
vel í kringum okkur. Hunsaðu 
neikvæð ummæli um útlit ann­
arra og hrósaðu fólki fyrir það 
sem þér finnst hrósvert. Reyndu 
þó að einblína ekki á útlitið þegar 
þú hrósar því við erum svo mikið 
meira og allt annað en útlit. 

Stundaðu hreyfingu af ein­
hverju tagi. Hreyfingin eykur 

vellíðunartilfinningu og hjálpar 
okkur að gera það sem við viljum 
gera, hvort sem það er að kom­
ast í gegnum daginn án þess að 
leggja okkur, ganga upp á Esjuna 
eða hlaupa maraþon.

Hafðu eitthvað til að stefna að 
á hverjum degi. Markmið hjálpa 
okkur einnig í því að ná þeim 
áföngum sem við viljum ná og til­
finningin að ná markmiðinu sínu 
er engri lík.

Borðaðu hollan mat að stað­
aldri en leyfðu þér það sem hug­
urinn girnist líka. Hvort haldiði 
að sé skemmtilegra að borða holl­
an og næringarríkan mat flest­
um stundum, líða vel af honum og 
eiga fullt af orku til að nota í það 
sem þú vilt gera og leyfa þér svo 
að borða það sem þú vilt á jóla­
hlaðborðinu eða skreppa einstaka 
sinnum á Búlluna eða borða bara 
brokkólí í kvöldmat af því að þig 
langar svo að sjá einhverja tölu á 
vigtinni? Mér finnst svarið alla­
vega augljóst.

Síðast en ekki síst, elskaðu 
sjálfa/n þig. Ég trúi því að ef þú 
getur ekki elskað sjálfa/n þig, þá 
hljóti að vera erfitt fyrir einhvern 
annan að gera það. Þú ert eina 
manneskjan sem þú þarft alltaf 
að vera með, alls staðar og öllum 
stundum. Lífið verður því líkleg­
ast ansi erfitt og leiðinlegt ef þú 
getur ekki elskað þig. Við gerum 
öll mistök sem við lærum af og 
stöndum uppi sem sterkari aðil­
ar eftir að við lærum af þeim mis­
tökum.

Ég vona að þetta hjálpi ein­
hverjum og að þið hafið notið 
pistlanna á árinu. Gleðilega hátíð 
og hafið það notalegt með ykkar 
nánustu.

K
æru landsmenn. Nú er 
árið að líða og þetta mun 
verða síðasta grein árs­
ins frá mér. Alltaf þegar 
nýja árið nálgast byrja ég 

á að fara yfir liðið ár, hvernig það 
hefur gengið, hvað stóð upp úr og 
hvað hefði mátt fara betur.

Viðburðaríkt ár
Árið mitt var mjög viðburða­
ríkt. Síðasta ári lauk ég með þátt­
töku í Gamlárshlaupi ÍR sem var 
mjög skemmtilegur endir á árinu 
og í rauninni góð uppskeruhá­
tíð þeirra æfinga sem ég stund­
aði. Ég byrjaði árið í besta formi 
lífs míns og leið mjög vel, bæði 
andlega sem líkamlega. Ég hef  
aldrei verið eins sterk og það sem 
mér fannst gaman að finna fyrir 
góðum ávinningi þeirrar vinnu 
sem ég hafði lagt á mig eftir 
barnsburð. Með bættri líkam­
legri getu fann ég líka fyrir hlut­
um sem ég hef sjálf ekki upplifað 
svona sterkt áður. Ég hafði miklu 
meiri orku, svaf betur, sótti eigin­
lega bara í hollan mat og var allt­
af til í að fara á æfingu.

Þegar byrjaði að vora og ég 
var orðin spennt fyrir hlaupa­
sumrinu mikla kom í ljós að ég 
var með góðkynja æxli í kálfa­
vöðvanum sem þurfti að fjar­
lægja. Þetta setti örlítið strik í 
reikninginn hjá mér en ég var til­
tölulega fljót að jafna mig og var 
farin að geta hreyft mig almenni­
lega um það bil mánuði eftir að­
gerð. Að þessum mánuði liðn­
um komst ég þó að því að ég var 
barnshafandi sem byrjaði með 
látum og tilheyrandi ógleði eins 

og ég hef sagt frá áður. Þetta 
hafði líka mikil áhrif á þol og 
styrk hjá mér, ásamt því að það 
var alltaf á niðurleið jafnt og 
þétt eftir því sem barnið stækk­
aði, sem er ekkert nema eðlilegt. 
Það kom mér þó mjög skemmti­
lega á óvart að eftir að ógleðinni 
lauk gat ég stundað líkamsrækt í 
þó nokkuð langan tíma eða þang­
að til grindin, pissublaðran, þolið 
og þreytan sögðu stopp, sem var 
eitthvað sem ég bjóst alls ekki 
við. Ég byrjaði snemma að finna 
til í grindinni en náði að halda 
verkjunum niðri nokkuð lengi 
með æfingum. Ég get svo sannar­
lega sagt að ég er dæmi þess að 
seinni meðganga þarf ekki endi­
lega alltaf að vera verri, munið 
það kæru konur. Ég er alveg viss 
um að líkam legur styrkur hefur 
eitthvað um það að segja og því 
svo ótrúlega mikilvægt að hreyfa 
sig og styrkja.

En nóg með það. Þrátt fyrir 
ógleði og minna þol var lífið dá­
samlegt. Ég keypti mína fyrstu 
íbúð, trúlofaði mig og gifti og á 
jú von á mínu öðru barni. Ég get 
því ekki sagt annað en að árið 
hafi verið eitt það besta hingað til 
þrátt fyrir líkamlega erfiðleika 
og að ástin og barnalánið standi 
upp úr.

Mikilvægi líkamsvirðingar
Annað sem mér finnst standa 
upp úr á árinu er aukin vitundar­
vakning landsmanna um mikil­
vægi líkamsvirðingar. Þetta við­
fangsefni hefur mér verið hug­
leikið í langan tíma þar sem mér 
finnst svo skrítið að það hvern­
ig við lítum út, eða hversu há 
tala er á einhverri rafmagns­
vigt, segi okkur til um það hversu 
verðug við erum eða hversu vel 

Nanna Árnadóttir
íþróttafræðingur
 

„Það eiga ekki allir 
að þurfa að fara í 
átak, minnka um tvær 
buxnastærðir, fela 
skvapið eða borða 
kál í öll mál til þess 
að finnast maður 
vera samfélaginu 
samboðinn.“

Yfirferð ársins: Heilbrigður 
líkami og líkamsvirðing
Nanna Árnadóttir íþróttafræðingur skrifar kveðjupistil þar sem hún rifjar upp liðið ár sem var viðburðaríkt. Nanna gekk í 
gegnum tímana tvenna, bæði veikindi og meðgöngu, og leggur áherslu á líkamsvirðingu og heilbrigði líkamans óháð útliti.

Heilsuvísir

Tilvalið í veisluna eða á hlaðborðið. 
Fást í öllum helstu matvöruverslunum 
og í fiskborði stórmarkaðanna.

Árstíðabundnar vörur sem hafa slegið í gegn 
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M
argt hjálpast að við 
það í þjóðfélaginu að 
skrúfa upp vænting­
ar um hvernig jólin 
eigi að vera. Það 

er bara að opna fjölmiðla, sama 
hvers konar fjölmiðla. Já, í raun­
inni er bara nóg að hafa augu og 
eyru opin, alls staðar er eitthvað 
sem minnir á að jólin eru að nálg­
ast. Ef maður ætti að taka mark 
á öllum auglýsingunum og írafár­
inu, þá er ansi margt sem er gjör­
samlega ómissandi fyrir jólin. 
Reyndin er önnur, það er hægt að 
halda jól á mismunandi hátt, það 
þarf ekki að fara eftir ákveðinni 
uppskrift.

Jólahefðir
Einu sinni var ungt par  nýfarið 
að búa. Þau ætluðu að halda sín 
fyrstu jól saman og ákváðu að 
hafa lambalæri á aðfangadags­

kvöld eins og tíðkaðist í fjölskyld­
um beggja. Hún sagði að þau 
yrðu að fá það sagað í tvennt, 
hann skildi ekki af hverju það 
þyrfti og vildi steikja lærið í einu 
lagi. Nei, það tíðkaðist í henn­
ar fjölskyldu að saga lærið í 
tvennt og svona skyldi það vera. 
Hann vildi vita ástæðuna fyrir 
þessu, hún gat ekki svarað því 
og hringdi í mömmu sína til að 
spyrja. Mamma hennar svaraði 
að svona hefði þetta alltaf verið 
í hennar fjölskyldu en hún vissi 
í rauninni ekki af hverju þetta 
væri betra en að steikja lærið í 
heilu lagi. Hún skyldi hringja í 
mömmu sína og spyrja. Það sýndi 
sig að amman hafði verið með 
svo lítinn ofn að eina leiðin til að 
koma lærinu fyrir var að saga 
það í tvennt.

Í síbreytilegum heimi getur 
verið mjög gott og notalegt og ör­
yggi í því að halda fast í hefðirn­
ar. Fjölskylduhefðir verða aldrei 
greinilegri en á jólunum en þær 
geta orkað tvímælis. Fyrir suma 

getur það þýtt gífurlegt stress að 
ætla að halda þeim við.

Tilfinningar
Jól hafa mjög mismunandi þýð­
ingu fyrir fólk en það sem ég held 
að sé hægt að staðhæfa er að þau 
beina kastljósi að tilfinningum. 
Þær verði skýrari en á öðrum 
tímum, allt verður greinilegra, 
bæði vanlíðan og vellíðan.

Af því það er svo sterk áhersla 
lögð á það að jólin séu fjölskyldu­
hátíð verður það greinilegt ef 
það eru átök og ósætti innan fjöl­
skyldunnar. Þó að allt sé í sátt 
og samlyndi er það stundum svo 
að maður getur ekki haldið jól 
með þeim sem mann langar til að 
halda jól með og erfiðar tilfinn­
ingar eins og sorg, söknuður og 
einmanaleiki verða mjög áþreif­
anlegar.

Mörg eru jólaævintýrin og 
jólasöngvarnir sem fjalla um 
nánd og samhyggju og margir 
hlýja sér við góðar minningar frá 

jólunum og hlakka til að halda jól 
með sínum nánustu. Margir koma 
„heim“ um jólin, hvar sem þeir 
annars eru staddir í tilverunni.

Margar hamingjurannsóknir 

sýna fram á að það að gera eitt­
hvað fyrir aðra eykur þína eigin 
hamingju. Ef þú óskar þér gleði­
legra jóla er eitt af því sem þú 
getur gert að gleðja aðra.
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endurmetum jól og hefðir
hin sanna jólaanda er hvorki að finna í prjáli né pinklum og eiga sumir það til að missa sjónar á því sem raunverulega skiptir máli, sjálfri hjátíð ljóss 
og friðar. Ásdís sálfræðingur hjá heilsustöðinni gefur lesendum ráð um hvernig megi hafa raunhæfar væntingar til jólanna, með og án gamalla hefða.

Ásdís Herborg Ólafsdóttir
sálfræðingur  
heilsustodin.is gleðileg jól

Hérna eru nokkrar tillögur að því  
hvað þú getur gert til að öðlast gleðileg 
jól.

l	 Gerðu þér grein fyrir hvaða 
væntingar þú hefur til jólanna. 
eru þær raunhæfar? Hvaða 
væntingar hafa aðrir til þín um 
jólin?

l	 spyrðu. eru þær raunhæfar? 
Hvernig getur þú glatt aðra um 
jólin?

l	 Talið saman, hlustið og kom-
ist að samkomulagi um jólin í 
stórum dráttum.

l	 mundu að þó að þú 
haldir að þú hafir uppskriftina 
að fullkomnum jólum þá eru jól 
alls konar.

l	 Vittu til, þó að þú getir ekki 
alveg fylgt þinni jólauppskrift 
þá geta jólin orðið mjög gleði-
leg fyrir því.

l	 Unga parið? Ég held að þau 
hafi ákveðið að vera með ham-
borgarhrygg á aðfangadags-
kvöld.
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eru góð 
jólagjöf!
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K
ristín  Gunnlaugsdóttir 
myndlistarkona er sterk, 
glæsileg og hrífandi kona 
sem er mörgum lands­
mönnum kunn fyrir 

áhrifamikil verk sín. Hún hefur 
nýverið staðið í framkvæmdum 
við að byggja glæsilega vinnu­
stofu við heimili sitt á Seltjarnar­
nesi. Að vinna að myndlist hefur 
verið hennar aðalstarf síðan á 
námsárum og hún segir róðurinn 
misþungan.

„Ég lærði það ung í Myndlistar­
skólann á Akureyri, að það sem 
þyrfti í þetta starf væri að hafa 
nógu mikla þörf til að skapa. Það 
hljómar einfalt en það þarf mikið 
úthald til að starfa sem listamað­
ur, þörfin skapar úthaldið. Síðar 
kemur svo í ljós hvort hægt er að 
lifa af því sem maður skapar eða 
ekki eða hvort fólki líki það sem 
maður hefur að segja. Það þarf 
mikla seiglu til að vera starfandi 
myndlistarmaður því þetta er oft 

mikið basl með ótryggum tekjum. 
Ég hef verið mjög heppin að geta 
lifað af listinni en þekki bæði 
góða og slæma daga. Ég efast um 
að fólk geri sér grein fyrir hvað 
myndlistarmenn vinna mikið 
fyrir litlum launum og eru nægju­
samir. Ævisögur listamanna, 
og þá á ég við í öllum greinum, 
eru gegnum tíðina með því sorg­
legra sem hægt er að lesa og örlög 
þeirra grimm. Það endurtekur sig 
gegnum listasöguna að það sem 
listamenn vilja segja er ekki endi­
lega það sem fólk vill heyra eða 
sjá. Viðurkenningin kemur oft 
löngu síðar, ef hún þá kemur nokk­
uð. Ég get ekki séð að listin geti 
þrifist án peninga eða án þeirra 
sem njóta hennar, en hún snýst 
ekki um peninga eða viðurkenn­
ingu,“ segir Kristín.

„Samfélag sem vert er að lifa í 
snýst í rauninni um menningu og 
menning kostar. Það er ómetan­
legt að almenningur hér á landi 
kaupir myndlist og setur upp 
heima hjá sér, bravó fyrir þeim. 
En það á ekki að prútta við lista­
menn, ekki frekar en aðra sem 

selja afurðir, það er sjálfsagt að 
semja um afborganir á verkum en 
mér finnst það ósiður að prútta og 
bara vandræðalegt. Fer maður í 
búð og vill semja um verð á galla­
buxum? Það á bara að borga 
myndlistarmönnum fyrir vinnu 
sína eins og öðrum, bæði þegar 
þeir setja upp sýningar eða selja 
verk sín.“

Á að vera stuð um jólin?
Þótt Kristín sé mikið jólabarn vill 
hún gæta hófs. „Í nóvember fer ég 
að undirbúa sjálfa mig gegn jóla­
áreiti og að njóta aðventunnar á 
sama tíma til. Stuðlög um pakka­
jól geta verið ansi ágeng og lýj­
andi, glanstímaritin sem streyma 
inn um lúguna með tillögum að 
jólagjöfum minna okkur kanski á 
hvað við erum blönk og svo er allt 
að gerast sem maður kemst ekki 
yfir. Verst er hvað maður þarf að 
verjast mikið þessu áreiti og hvað 
það þreytir fólk. Hæfileg blanda 
af neyslu og því að gefa til baka 
er auðvitað skemmtilegt en við 
erum fljót að missa okkur í ruglið. 

Hvernig myndi það koma út ef það 
væri okkur keppikefli að gera sem 
minnst um jólin og leggja megin­
áherslu á það sem væri raunveru­
lega þroskandi fyrir okkur sjálf 
og bætandi fyrir samfélagið í 
heild? Fyrir mér eins og flestum 
er þetta spurning um að finna hóf­
lega blöndu og búa til rými fyrir 
kyrrð og samveru, finna næði til 
að horfa í kertalogann og helst 
gefa eitthvað af sér til samfélags­
ins. Við mættum nota tækifærið 
og bjóða fólki úti í heimi sem 
hefur misst sitt og er á hrakning­
um, að njóta allsnægtanna með 
okkur.“

Eldra fólkið kann taktinn
Kristín segir formlegar hefðir 
ekki í föstum skorðum í sinni fjöl­
skyldu. „Og þó. Þetta er blanda 
af því sem maður ólst upp við og 
þótti gott og gefandi, hlusta á fal­
lega tónlist tengda jólunum, fara á 
tónleika, baka það sem mann lang­
ar í, fara í jólamessu, lesa, ganga 
úti, vera með vinum og fjölskyldu.

Við förum í messu á aðfanga­

dag og maturinn mallar rólega á 
meðan, hefur kannski fengið að 
malla aðeins of mikið þegar við 
komum heim en hvað með það? 
Það er mikilvægara að við förum 
öll saman og að enginn þurfi að 
vera fastur heima yfir sósunni.

Það sem mér þykir sérlega 
vænt um á Íslandi er hversu 
frjálslega við skreytum með ljósa­
seríum og hver og einn gerir á 
sinn hátt. Þar passa Íslendingar 
upp á barnið í sér, sleppa sér að­
eins og útkoman verður skemmti­
lega flippuð.

En að finna raunverulega jóla­
barnið inni í sér er ekki eitthvað 
sem fólk almennt gefur sér tíma 
til. Fyrir mér krefst jólabarn­
ið ekki mikils, ef nokkurs. En í 
kringum það myndast einhver 
kyrrð og einfaldleiki, sennilega er 
það bara ástin til mannanna sem 
býr í augum innra barnsins sem 
gefur og fyrirgefur.

Ég sakna þess fólks sem mótaði 
mig gegnum bernskuna og ekki 
síst á jólum, foreldra minna, afa 
og ömmu, frænku, en þessir ást­
vinir eru allir látnir. Á  jólunum 

Hátíðleiki 

Sigga Dögg
blaðamaður
siggadogg@365.is

Nýjustu verk Kristínar eru af nöktum kvenlíkömum en þeir hafa verið henni hugleiknir. Verkin nefnast: Blá – vatnslitamynd

og AmmA 
mín er veik

IÐA-bókakaffi Vesturgata 2a 101 Rvk. 
opið til 22 alla daga.
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sakna ég þess að geta ekki gefið 
mínum eigin börnum sam-
skipti við þau eða við eldra fólk 
því í mínu tilfelli komu þau með 
helgina í bæinn. En í staðinn geri 
ég eins vel og mér er unnt að hlúa 
að arfi kynslóðanna og vel út það 
sem skapar helgi.

Eldra fólk hefur oft náð ákveð-
inni tign sem kemur með yfirveg-
un og ró reynslunnar. Það er að-
laðandi og við getum lært af og 
notið mikils góðs af. Við gætum 
hlustað meira á reynslu þeirra og 
viðhaldið þannig mikilvægri teng-
ingu við fortíð, nútíð og okkur 
sjálf. Eldra fólkið kann oftast 
taktinn og þarf ekki að hendast 
fram og til baka.“

Jólaleikir: Amma mín er veik
„Ég ólst upp við mikinn söng 
og kirkjuferðir heima á Akur-
eyri, ýmis spil og síðast en ekki 
síst jólaleiki sem stóðu tímunum 
saman og allir tóku þátt í.

Mér fannst þetta alveg sjálfsagt 
mál og ætti erfitt með að halda jól 
ef ég mætti ekki leika mér neitt. 
Á jóladag var byrjað á að fara í 
messu og síðan til afa og ömmu 
þar sem við fórum í leiki sem 
stóðu langt fram á kvöld. Líka 
næsta dag með vinafólki. Mamma 
var sænsk og ég er afar stolt af 
hvað hún var uppátækjasöm og 
fjörug í leikjum. Ég er líka þakk-
lát fyrir að íslenska fjölskyld-
an mín var ekki síður til í leiki og 
sprell. Kosturinn við að fara í leiki 
er sá að börn, unglingar og eldri 
mætast og allir verða jafnir.

Mamma benti mér t.d. á að 
það væri alltaf tilhlökkunar-
efni að mæta í boð ef börn væru 
á svæðinu því þá væru líkurn-
ar meiri á að það væri farið í 
leiki og það yrði gaman. Ekki 
bara setið og hlustað á fullorðna 
tala. Þetta er svo rétt og hafði 
mikil áhrif á sköpunargleði mína. 
Ég á sem betur fer marga vina-
hópa sem eru til í ólíkasta sprell. 
Sjálf hef ég gaman af þegar fólk 
þorir að breyta útliti sínu og 
gera sig óskiljanlegt án mikill-
ar fyrirhafnar, ég er alltaf opin 
fyrir slíku og get hlegið enda-
laust. Það er svo ótrúlega gaman 
að sjá börn og unglinga lifna við í 
boðum sem þau hefðu annars ein-
angrast í eða hefði leiðst. Ef ég 
á að telja upp nokkra leiki þá er 
það helst Amma mín er veik, Syk-
urmolar í vör, Kisa segir, Hver 
er maðurinn?, Hljómsveitarleik-
ur, Að botna, Frænka mín kom 
frá Ameríku, Land, sjór og loft, 
Að klæða sig úr skinnbrókinni og 
svo fleira og svo fleira.

Með það að leiðarljósi að njóta 
jólanna og gleðinnar sem á að 
fylgja þeim langar mig að kenna 
löndum mínum um Ömmuna sem 
er veik en leikinn er kjörið að 
fara í þegar allir sitja við borð og 
eru orðnir saddir eða yfir desert-
inum:

Eldspýta er tekin og brenni-
steinninn brotinn af. Spýt-
unni kemur viðkomandi fyrir í 
munni sér, milli framtanna og 
neðri tanna, á brún tannanna. 
Þetta krefst vissrar þolinmæði 
og lagni. Þegar hægt er að halda 
spýtunni fastri með tönnunum 
einum segir viðkomandi af bestu 
getu: Amma mín er veik. Aðrir 
við borðið gera sér upp samúð og 
spyrja hvað sé nú að henni.

Þá þarf sá sem spýtuna hefur 
uppi í sér að vera með í huga nafn 
sjúkdóms eða lasleika sem hann 
nefnir. Til dæmis: Hún mjaðma-
grindarbrotnaði. Þetta mun 
sennilega enginn skilja en er tals-
vert fyndið að sjá. Þá er bara að 
endurtaka sjúkdómsheitið þar til 
einhver nær að skilja hvað var 
sagt. Eftir það er komið að næsta 
manni að reyna og síðan koll af 
kolli.

Ég mæli með þessum gleði-
gjafa í öll boð og vona að landar 
mínir prófi leikinn þessi jól.“

Að lokum óskar Kristín öllum 
lesendum blaðsins gleðilegrar há-
tíðar.

Verk Kristínar hafa ratað víða og hér má sjá verk hennar á tónleikum Nils Landgren í Hörpu; Kristín með verk í stúdíó Stafni; og á leið í Nesstofu á sýningu.  M
yn
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STTROPEZTAN

EIN MESTA
LÚXUS VARAN

OKKAR TIL
ÞESSA

SJÁLFBRÚNKU OLÍA FYRIR ANDLIT
Náttúruleg og laus við rákir.

Gefur fallegan gylltan lit sem endist í allt að 
5 daga.  Olían er létt, þornar � jótt 

og stí� ar ekki húðholur.
Dropateljari sem auðveldar upptöku og ásetningu.

Notaðu einnig Self Tan Luxe Dry Body Oil
sem gefur þér raka í allt að 7 daga.

Þú getur viðhaldið fallegum gylltum ljóma frá
toppi til táa allt, árið um kring. 
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Því miður hækkar ekki hamingju-
stuðullinn sjálfkrafa hjá öllum á að-
ventunni og yfir jólahátíðina. Þegar 
fólk býr við félagslega einangrun 
og/eða hefur lítið á milli handanna til 
að gleðja sig og sína nánustu, eins 
og margt fólk með geðfötlun, getur 
upplifunin orðið enn sárari þegar 
allir „eiga“ að vera óvenju sælir í 
eigin skinni. 

„Besta jólagjöfin fyrir þennan hóp 
er oft innlit eða símhringing frá ætt-
ingja, vini eða kunningja á aðvent-
unni,“ segir Anna Gunnhildur Ólafs-
dóttir, framkvæmdastjóri Geðhjálp-
ar, og bendir á að aðstandendur 
verði oft hissa á því hvað slíkar 
heimsóknir eða símtöl séu gefandi. 
„Stundum er fólk búið að leita lengi 
að hinum sanna jólaanda í verslun-
armiðstöðvum, á jólahlaðborðum og 
jólatónleikum þegar hann loksins 
finnst í heimsókn hjá gömlum vini 
eða ættingja. Þannig leita margir 
langt yfir skammt að jólunum.“

Velsæld ekki trygging
Velsæld og félagsleg færni eru 
heldur ekki trygging fyrir gleðileg-
um jólum. „Ekkert okkar er ósnortið 

af samfélagslegum þrýstingi í des-
ember. Hefðirnar segja okkur að 
þrífa, baka, skreyta, fara á jólatón-
leika og jólahlaðborð. Samfélagið 
ætlast til að við sækjum uppskeru-
hátíðir og föndrum með börnunum 
okkar í leik- og grunnskólum. Fjöl-
miðlarnir segja okkur að fara á lík-
amsræktarnámskeið til að komast 
örugglega í kjólinn fyrir jólin, kaupa 
stærri kjól eða láta sérsauma fyrir 
utan allar gjafirnar og matinn. 

Við þurfum að hafa sterk bein til 
að standast þennan þrýsting því rétt 
eins og Trölli sem stal jólunum vitum 
við innst inni að hinn eini sanni 
jólaandi verður aðeins fangaður í 
góðum, mannlegum samskiptum 
hvort sem fólk er fátækt eða ríkt,“ 
ítrekar hún og minnir á að sjaldan 
sé eins mikilvægt að einfalda líf sitt 
og setja sjálfan sig, sína nánustu og 
þá sem standa höllum fæti í forgang 
og einmitt á jólunum.

Geðhjálp á erindi við alla
Þó svo margir séu einmana um jólin 
segir Anna Gunnhildur aðsókn í ráð-
gjöf til Geðhjálpar minnka að jafnaði 
rétt fyrir jólin. „Aðsóknin vex aftur 

upp úr miðjum janúar. Sístækkandi 
hópur notenda, aðstandenda og 
annarra sækir til okkar ráðgjöf og 
raunar má segja að algjör sprengja 
hafi orðið í ráðgjöfinni í kjölfar vit-
undarvakningar í haust. Við erum 
ákaflega ánægð með hvað hópur-
inn er að breikka og félögum í Geð-
hjálp að fjölga ört. 

Lengi vel lagði Geðhjálp aðal-
áherslu á að hjálpa veikasta hópn-
um. Núna tölum við til breiðari hóps 
því að margir úti í samfélaginu búa 
yfir þeirri reynslu að hafa upplifað 
tímabundna geðræna erfiðleika. 
Þessi hópur á auðveldara en aðrir 
með að setja sig í spor veikra og 
hefur tækifæri til að leggja þeim lið 
með ómetanlegum hætti. 

Raunar erum við samt að tala um 
að við viljum og verðum að tala til 
allrar þjóðarinnar því að eitt af okkar 
markmiðum er að vinna að geðrækt 
og því verður ekki á móti mælt að 
allir búa bæði að andlegri og líkam-
legri heilsu. Hvort tveggja verður að 
rækta á jólunum eins og aðra daga.“

Nánari upplýsingar um starfsemi Geð-
hjálpar má finna á www.gedhjalp.is.

Jólaandinn falinn í 
Góðum samskiptum

„besta jólagjöfin fyrir þennan hóp er oft innlit eða símhringing frá ættingja, vini 
eða kunningja á aðventunni,“ segir Anna Gunnhildur Ólafsdóttir, framkvæmdastjóri 
Geðhjálpar. mYNd/GVA

Þó aðsókn í ráðgjöf á vegum Geðhjálpar minnki rétt fyrir jólin er ekki þar með sagt 
að öllum líði betur yfir jólahátíðina. anna G. ólafsdóttir, framkvæmdastjóri Geðhjálpar, 
hvetur fólk til að gefa sér tíma til að setja mannleg samskipti í forgang yfir hátíðirnar. í 
dag, föstudag, renna 5 kr. af hverjum eldsneytislítra frá Olís og óB til Geðhjálpar.

Auglýsing: Olís Og ÓB kynnA 

S Sendið jólasveinun-
um þrettán hugskeyti 
um skynsamlegar skó-
gjafir eins og ný nær-
föt eða sokka fyrir jólin, 
mandar ínu eða lítið bréf 
og standið með þeim 
bræðrum ef þeir telja 
rétt að setja hráa kart-
öflu í skóinn.

S Verið tímanlega með und-
irbúning og innkaup jóla-
gjafa. 

S Forðist að vera með börn 
í látum og streitu í búðum 
á síðustu stundu.

S Undirbúið jólamat sem 
krefst ekki allrar orku á 
aðfangadag heldur skipu-
leggið mat jólanna með 
góðum fyrirvara og 

munið líka eftir einföld-
um mat og barnvænum 
sem og smáhressingum.

S Farið með börnin út að 
leika sér á aðfangadag og 
hreyfið þau ærlega á að-
fangadag til að létta á 
spennu og eftirvæntingu.

S Skiljið eftir einhverja 
pakka til að opna á jóla-
dag til að kenna börn-
um að njóta betur hverr-
ar gjafar. Skrifið niður 
gefendur og rifjið þá upp 
til að börnin geti þakkað 
fyrir sig.

S Gefið börnum líka tíma, 
útivist, hreyfingu og 
gleði það sem eftir lifir 
jóla til að hátíðin snúst 
ekki bara um pakkana og 
sælgætið.

Við höldum áfram að fara yfir Snarráðin 
hennar Margréti Pálu Ólafsdóttur sem 
gaf nýlega út bókina Gleðilegt upp-
eldi – góðir foreldrar. Bókin er stútfull af 
frábærum ráðum fyrir uppteknar fjöl-
skyldur. Hérna koma góð ráð sem vert 
er að hafa í huga yfir hátíðarnar.

Hugleiðing fyrir 
Hátíðarnar

Snarráðin um jólin



Við elskum 
bækur

Hér birtist hluti af þeim bókum sem hafa 
verið gefnar út árið 2015 á vegum



„Ég notaði augnhár 
frá Tanya Burr sem 
heita Girls Night 
Out og maskara frá 
L’Oréal sem heitir 
Volume Million Lashes 
„So Cout ure“.“
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Undanfarið ár hefur svo sannar­
lega verið viðburðaríkt hjá 

Reykjavík Make Up School en 
mikil ásókn hefur verið í skól­
ann. Í haust fengu eigendur skól­
ans til sín einn vinsælasta förð­
unarfræðing heims, Karen Sah­
ari, sem hélt námskeið fyrir fullu 
húsi. Sahari er gríðarlega vin­
sæl um allan heim og vakti heim­
sókn hennar til Íslands mikla at­
hygli víða um veröld. Að sögn 
Sigurlaugar, annars eiganda skól­
ans, fór námskeið Sahari fram úr 
þeirra björtustu vonum enda mik­
ill heiður að fá í heimsókn slíka 
stjörnu og fagmanneskju. Á kom­
andi ári stefna þær Sigurlaug og 
Sara Dögg, eigendur skólans, á að 
taka á móti annarri stórstjörnu 
en vilja lítið gefa upp um það hver 
hún sé, allavega að sinni.

Við á Lífinu fengum Sigur­
laugu, eða Sillu eins og hún er 
kölluð, til þess að gera jóla­ og 
áramótaförðun.

Nú skal andlit farða
Hér sýni ég eina útfærslu af há­
tíðarförðun, en ég ákvað að þessu 
sinni að gera grænt glimmer­
smókí. Vanalega myndi ég segja 
að jólaförðun væri tengd við rauð­
ar varir, falleg augu, eyeliner og 
fullkomna húð en ákvað að breyta 
aðeins til.

Ég byrjaði á að gera augun en 
það er vegna þess að ég notaði 
mikið af dökkum litum og ef þeir 
hrynja e­ð niður á húðina þá er 
synd að vera búin að gera fallega 
húð og þurfa að þrífa af. Ég notaði 
mjög fjölbreytt úrval af förðunar­
vörum og mun ég telja þær upp 
hér að neðan.

Á augun notaði ég glimmeraugn­
skuggagrunn frá NYX sem heit­
ir Base with pearl, þetta er hvít­
ur glimmergrunnur en ég nota 
rosalega lítið af honum og blanda 
honum vel inn í húðina svo að 
hann verði glær með glimmeri.

Jóla- og áramótaförðun

steinunn Ósk skartar hér förð-
un fyrir hátíðirnar sem er nátt-
úruleg en með áherslu á sterk 
augu og lengingu á augn-
hárin.

Smókí förðun á augun, fallegur gljái á húðina 
með rósarauðum kinnum og bleikum vörum er 
málið fyrir hátíðirnar. Hér leiðir Silla úr Reykja-
vík Make Up School lesendur Lífsins skref fyrir 
skref í gegnum hina fullkomnu förðun fyrir 
hvaða hátíðlega tilefni sem er.

sigurlaug frá reykjavík make Up school.

Því næst notaði ég dökkbrún­
an, grænan og rauðbrúnan lit 
og blandaði þeim saman svo að 
útkoman yrði smókí, en smókí 
er ein tegund bjútíförðunar 
en allt önnur aðferð heldur en 
þessi týpíska bjútískygging.

Litirnir sem ég notaði eru 
frá Make Up Store, MAC og 
Make Up For Ever.

Á húðina notaði ég nýtt 
primer­ púður frá Make Up 
Store sem heitir Smoothing 
prim er en það gerir ótrúlega 
fallega áferð og fyllir í húðhol­
ur.

Því næst notaði ég Ultra HD 
foundation frá Make Up For 
Ever en það fæst því miður 
ekki á Íslandi en ég elska þann 
farða, ótrúlega falleg áferð á 
því og það þekur vel fyrir þær 
sem vilja mikla þekju.

Ég notaði svo Natural fin­
ish loose powder frá Chanel 
létt yfir allt andlitið til að festa 
farðann.

Undir augun notaði ég True 
match hyljara frá L’Oréal og 
Reflex  cover til að birta undir 
augunum, síðan setti ég Laura 
Merc ier Translucent setting 
powder rétt undir til að festa 
hyljarann en mjög lítið af því.

Ég notaði matt sólarpúður frá 
MAC til að skyggja hana og 
svo blandaði ég saman tveimur 
kinnalitum en þeir eru frá Too 
Faced í litnum I will always 
love you og svo notaði ég Cora­
lista frá Benefit en þessi tveir 
kinnalitir eru í miklu upp­
áhaldi hjá Mario Dedivanovic 
sem hefur verið þekktur sem 
förðunarmeistari Kim Kar­
dashian en ég og Sara, með­
eigandinn minn, fórum til New 
York í september sl. og fórum 
á masterclass hjá honum til að 
læra hans aðferðir og fá hug­
myndir að vörum.

Ég blandaði svo saman 
tveimur highlighterum en það 
eru So Hollywood frá Anas­
tasia Beverly Hills og Cham­
pain pop Jaclyn Hill highlig­
hterinn frá BECCA. Báðir æð­
islegir.

Ég notaði augnhár frá Tanya 
Burr sem heita Girls Night Out 
og maskara frá L’Oréal sem 
heitir Volume Million Lashes 
„So Cout ure“.

Á varirnar notaði ég varalit 
frá Make Up Store sem heit­
ir Crown. Ég enda svo alltaf á 
því að spreyja yfir andlitið með 
Setting spray frá Skindinavia 
og örlítið af FIX+ en það er 
ótrúlega mikil vægt ef maður 
er að nota púður svo það bráðni 
inn í húðina og sjáist ekki púð­
uráferð. Svo elska ég FIX+ til 
að ýkja highlighterinn á kinn­
beinunum.

Í hárinu á henni vildi ég leyfa 
klippingunni að njóta sín og 
slétti yfir með sléttujárni frá 
HH Simonsen sem heitir Sign­
ature Styler  en það er eitt það 
allra besta sléttu járn sem ég 
hef prófað, virkar ótrúlega vel 
fyrir gróft hár og gerir það 
rennislétt.

Úrval af ponsjóum og peysum á 5000 kr  

Fleiri myndir á Facebook

Flottar jólagjafir á

5000kr  





N
ú eru liðnir tímar 
hefðbundins jóla-
pappírs og einn-
ar litríkrar krullu 
því loks má ímynd-

unaraflið njóta sín og bæði 
innihald gjafar sem útlit skipt-
ir máli. Þetta þarf ekki að vera 
flókið heldur má nýta það sem 
til er heima og sækja sér svo 
innblástur í tímarit eða Pinter-

est. Hér má sjá nokkrar tillögur 
sem hæglega er hægt að gera 
og dúlla sér við. Nú er bara að 
kveikja á aðventu krans inum, 
hella sér kakó í bolla, fá sér 
nokkrar smákökur, setja jóla-
lög á fóninn og dunda sér við 
að pakka inn. Ekki væri vit-
laust að fá vinahópinn með sér 
í þetta og gera að persónulegri 
gæðastund.

Fallega skreytt gjöF  
lífgar upp á jólin

„Ég hef verið að 
vinna að því þróa 
s jónvörp  s íð -
astliðin þrjú ár. Í 
tengslum við það 
hef ég ferðast til 
Kína og fyrir ári 
fékk ég þá hug-
mynd að bæta 
heyrnartólum við. 

Ég heimsótti verksmiðju í Kína og 
keypti þar heyrnartól sem ég hef 
verið að þróa og breyta síðan. Út-
koman er að mínu mati og annarra 
sem hafa prófað framúrskarandi. 
Hljómurinn er frábær og bassinn 
geggjaður og alveg á pari við sam-
bærileg heyrnartól,“ segir Garðar 
Garðarsson.

Hann mun selja heyrnatól-
in í Firðinum í Hafnarfirði fram að 
jólum, á 8.900 krónur. „Verðið á 
sambærilegum heyrnartólum er 
hins vegar í kringum 20 til 30 þús-
und,“ segir Garðar sem hefur sett 
sér það metnaðarfulla markmið að 
lækka raftækjaverð á Íslandi. „Jó-
hannes í Bónus lækkaði matar-
verðið og ég ætla mér að lækka 
raftækjaverðið og stefni að því að 
opna verslun í Firði í vor.“

Garðar er enn að þróa sjónvörp-
in en vonast til að þau komist á 
markað einhvern tíma á nýju ári. „Í 
dag er staðan þannig að fólk getur 
flogið til Danmerkur, keypt sér 

sjónvarp og komið með það heim 
en samt verið að borga minna en 
það myndi greiða fyrir sjónvarp 
út úr búð hér heima. Þessu vil ég 
breyta. Ég vil að fólk geti keypt 
gott sjónvarp á viðráðanlegu verði 
og jafnvel nokkur heyrnartól með,“ 
segir hann glaður í bragði.

Touch-heyrnartólin eru þráð-
laus og hægt að tengja við símann, 
iPadinn, sjónvarp og önnur Blue-
tooth-tæki, en Bluetooth-inn er 
sérpantaður frá Bretlandi og hefur 
að sögn Garðars reynst mjög vel. 
Batteríið endist í tíu tíma en auk 
þess má stinga heyrnartólunum í 
samband. „Með einu klikki er svo 
hægt að svara með þeim í sím-
ann,“ útskýrir Garðar. Hann segir 
heyrnartólin tilvalin jafnt heima 
fyrir, á ferð-
inni og í 
rækt-

inni og hafa þeir sem hafa prófað 
lýst yfir mikilli ánægju með þau. 
„Nú er komin töluverð reynsla á 
heyrnartólin og er hún mjög góð. 
Ég er að vonum ánægður með það 
enda markmið mitt að vera með 
góðar vörur á verði sem allir geta 
verið ánægðir með.“

JólagJöfin í ár

Frábært verð
Heyrnartólin kosta 
8.990 krónur.

Garðar Garðarsson

Ætlar að lÆkka raftÆkJaverðið touch heita þráðlaus heyrnartól sem komu 
á markað fyrir skemmstu, en fyrsta sending seldist upp á nokkrum dögum. frum-
kvöðullinn garðar garðarsson byrjaði að þróa þau fyrir ári og standa þau að hans 
sögn jafnfætis öðrum sambærilegum heyrnartólum að gæðum. verðið er þó langt-
um betra en þekkst hefur. Þau verða til sölu í firðinum í Hafnarfirði fram að jólum.

Auglýsing: Touch Kynnir
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T
ískan virðist vera á þægi-
legu nótunum þessi miss-
erin. Náttfatatrendið lifir 
og dafnar sem aldrei fyrr 
og nú virðast inniskórnir 

eiga að parast við.
Sérfræðingar voru á einu máli 

um að Gucci hefði hannað „it“ skó 
haustsins. Skórinn er opinn og 
minnir jafnvel smá á gamaldags 

inniskó frá afa. Hann er þó fín-
gerðari, með gullkeðju yfir ristina 
og loðnu í hælinn sem fullkomnar 
lúkkið og þægindin á sama tíma.

Gucci-hönnuðirnir voru fyrst-
ir en margir fylgdu í kjölfarið 
á tískupöllum New York borgar 
fyrir næsta sumar. Þar má nefna 
Alexander Wang, Balenciaga og 
Victoriu Beckham.

Inniskór eru því tilvalinn harð-
ur pakki undir jólatréð í ár. Við 
getum haft meðfylgjandi mynd-
ir í huga við val okkar. Með skón-
um sláum við tvær flugur í einu 

höggi. Þeir hlýja okkur innanhúss 
á köldum gólfum á veturna og 
þegar vora tekur göngum við út í 
hlýjuna og verðum aldeilis með á 
nótunum.

Það er mjög líklegt að það verði 
mikið í þessum stíl sem mun birt-
ast í stærri tískukeðjunum þegar 
nýjar vörur lenda fyrir sumarið. 
Kannski er betra að bíða og næla 
sér í par á viðráðanlegra verði? 
Undirrituð er strax farin á stúf-
ana eftir ódýrari lausnum í þeirri 
von að þeir nái í jólapakkann í 
næstu viku.

InnIskór við allt
Elísabet Gunnars  
trendnet.is 

Balenciaga 

Cucci 

Victoria Beckham 

Alexander Wang 

Gucci 

    Jóla
 verð-
sprengJan    
 í fullum 
gangi!

grensásvegi 8 - sími 553 7300
Opið fram að jólum: lau. 12-18, sun. 13- 18, 

mán.-mið. 12 – 22, aðfangadag 10-14

tÖKum upp nýJar 
vÖrur daglega

50%af
 Ö

ll
um

 fa
tn

að
i

PEYSUR, BUXUR, BOLIR, LEGGINGS, TOPPAR, KJóLAR, 
SKYRTUR, TÖSKUR, SKART OG fLEIRA
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Marshall 
headphone 

19.900 

Rains Töskur 
Verð frá 12.900,- 

Glerbox frá  
Verð frá 4.900,- 

Úr frá Briston 
Verð frá 33.900,- 

Tré úr  
Verð frá 19.900,- 

Marshall hátalarar 
Verð frá 39.900,- 

Loðkragar frá  
14.900,- 

Hnettir 
Verð frá 5.900,- 

MYCONCEPTSTORE 

Rains regnfatnaður 
Verð frá 15.500,- 

Skartgripir í miklu úrvali 

Fallegar töskur frá 
Forbes & Lewis 

Tölvutaska 
Verð frá 19.900,- 

 FALLEGAR JÓLAGJAFIR 

Plötuspilari 
Verð frá 34.900,- 

MYCONCEPTSTORE 
 Verslun:  Laugavegur 45 /  Sími:  519 66 99  /  Vefverslun:  www.myconceptstore.is 

 



Lífið

heimasíðan Gæludýr sprenGja krúttskalann

Hjálp!! Þetta er án efa einn girni-
legasti Instagram-aðgangur sem 
um getur. Rétt’ upp hönd sem vill fá 
sjúklega girnilegar myndir af alls 
kyns kökum? Það besta við það er 
að maður verður eiginlega saddur 
við það eitt að horfa á myndirnar. 
Nú, ef þú finnur ekki fyrir seddu 
þá ertu í vondum málum því þessi 
aðgangur getur tryllt hvern heilvita 
mann.

/cake
Kökur og aftur kökur

Tveir feður tóku sig saman og söfn-
uðu saman alls kyns gullmolum 
sem krakkar láta út úr sér en einn-
ig ýmsum hvatningarorðum sem for-
eldrar geta nýtt sér í uppeldinu. Það 
má finna hvatningarorð um ástina, 
missi, vináttu, þekkingu, hugrekki 
og hversdagsleikann. Jákvæðni er 
viðhorf sem gott er að temja sér frá 
blautu barnsbeini og einnig væri 
sniðugt að skrifa eina hvatningu 
eða svo inn í jólakveðju til barnsins.

/InspireMyKids
Hvatning frá og 
fyrir krakka

Nú gladdist hagsýni umhverfis-
sinninn því hér má finna urmul af 
sniðugum hugmyndum um hvernig 
megi endurvinna eitthvað sem flest-
ir henda og búa til nýjan og falleg-
an mun. Hér má finna hugmynd-
ir um hvernig megi nýta skrautleg-
an jólapappír og lok af krukku og 
gera fallegt skraut á jólatréð. Oft 
þarf bara smá útsjónarsemi og 
ímyndunarafl og þá verður rusl að 
fjársjóði.

/theornamentgirl
Heimagerðar jólakúlur

Það þarf ekki mikið til að bræða frosið hjarta

cutestpaw.com

Dýr hafa það einstaka lag á mannshjartanu að þau 
geta gripið um það og gersamlega kramið úr því alla 
fýlu og neikvæðni. Hér má finna sætar og dúllulegar 
myndir af alls kyns dýrum, bæði kisum og hundum en 
einnig páfagaukum og hömstrum og öllu þar á milli. 
Ef þú býrð svo vel að eiga gæludýr þá getur þú deilt 
mynd af þínu dýri á síðunni. Þetta er svo sannarlega 
gjöf sem gefur af sér og um að gera að hleypa birtunni 
inn til vina með því að deila svona hjartaknúsi.


