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Miklar framkvæmdir hafa verið í Geysi það sem af er árinu, ekki síst vegna 
lyftuframkvæmda og flutnings skrifstofudeildar á þr iðju hæð. Á myndinni er hið 
öfluga málaragengi Geysis, sem stillti sér upp fyrir ljósmyndarann í önnum dagsins. 
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Horft um öxl og fram á við 
Svo vill til að 
greinarhöfundar hófu störf 
í Klúbbnum Geysi um 
svipað leyti, eða í apríl og 
maí í fyrra vor. Á þeim 
tíma hefur margt 
ánægjulegt gerst. 
   Miklar breytingar hafa 
átt sér stað á húsnæði 
Klúbbsins síðustu mánuði 
í tengslum við 
lyftuframkvæmdir sem 
staðið hafa yfir frá því í 
byrjun ársins. Það þurfti 
að saga í gólf, setja upp 
lyftu, smíða veggi, tengja 
rafmagn, mála og dytta að 
ýmsu og stendur sú vinna 
enn. Helstu breytingar verða þær að skrifstofudeild verður flutt upp á 3. hæð þar 
sem námsmannaaðstaða var áður og atvinnu-og menntunardeild tekur til starfa í 
gamla fundarherberginu. 
   Þorrablót var haldið 8. febrúar og undirbjó eldhúsið það eins og aðrar veislur í 
Klúbbnum. Páskamatur var í boði 7. apríl, laugardaginn fyrir páskadag og 
Aðstandenda- og kynningardagur var haldinn 24. maí sl.  
   Nýtt viðveruskráningarkerfi leit dagsins ljós og nýja heimasíðan er að komast í 
gott horf. Sótt var um styrki til einstakra verkefna bæði hjá stjórnvöldum, 
einkageiranum sem og Evrópusambandinu. Klúbbnum bárust veglegar gjafir m.a. 
ljósritunarvél frá Nýherja hf. Bankarnir lögðu sitt af mörkum til starfseminnar. 
Sparisjóðurinn stóð fyrir söfnuninni, Þú gefur styrk og hlaut Geysir tæpar tvær 
miljónir úr þeirri söfnun. Menningarsjóður Landsbankans veitti Geysi einnar 
milljón króna styrk í tengslum við þjónustuna Leggðu góðu málefni lið. 
   Ingrid Kuhlman frá Þekkingarmiðlun ehf hélt námskeið í tímastjórnun í febrúar 
við góðar undirtektir félaga og starfsmanna. Haldinn var fyrirlestur um reykingar 
og áhrif þeirra á líkamlega og andlega heilsu í byrjun febrúar. Boðið var upp á 
byrjendanámskeið í forritunum Windows og Excel í mars, auk þess sem haldið 
var  námskeið í símsvörun og úthringingum sem mun nýtast vel í 
Klúbbnum.Ýmis námskeið verða í boði á haustdögum svo sem fjármálanámskeið, 
tölvunámskeið og ýmislegt fleira.  
   Útrás Klúbbsins heldur áfram. Hinn 17. mars sl. héldu félagi og starfsmaður til 
Stokkhólms í Svíþjóð til að taka þátt í stofnun Evrópusamtaka Klúbbhúsa. 
Skömmu síðar héldu félagi og starfsmaður til höfuðstöðva 
Klúbbhúsahreyfingarinnar í New York þar voru þeir fulltrúar Geysis í 
ráðgjafaráði ICCD, sem hefur m.a. það hlutverk að skipuleggja og vera 
ráðgefandi vegna alþjóðaráðstefna og leggja mat á tillögur um breytingar á  
viðmiðunarreglunum. Alþjóðleg ráðstefna klúbbhúsahreyfingarinnar verður 
haldin í Milwaukee í Bandaríkjunum í október.  Í lok maí héldu félagi og 
starfsmaður til Helsinki til að heimsækja Helsinki Klubitalo og taka þar þátt í 
vinnumiðuðum degi. Á vordögum kom Hanne Juul, framkvæmdarstjóri 
Kildehuset í Álaborg í Danmörku í heimsókn. Auk þess sem hún kynnti sér 
starfsemi Klúbbsins fór hún ásamt starfsfólki og félögum og skoðaði Gullfoss, 
Geysi og Þingvelli. Alþjóðlegt samstarf er að mati greinarhöfunda mjög 
mikilvægt til þess að Geysir vaxi og dafni félögum hans til framdráttar. 
   Heimir Guðmundsson hóf störf í maí og leysir af hólmi annan greinarhöfunda 
sem fer í árs barnseignarleyfi á næstu dögum. 
   Félagar og starfsfólk horfa björtum augum til framtíðar og eru stolt af öflugum 
Klúbbi. Gleðilegt Sumar. 

 
Elín Sigurðardóttir og Kristinn Heiðar Fjölnisson 

Borgarstjóri Stokkhólms Kristina Axén Olin 
flytur ávarp við setningu Evrópufundarins í 
Ráðhúsi Stokkhólms 19. mars.  
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Blaðamaður Gossins hitti Sigríði Gísladóttur, 
starfsmann Geysis, og ræddi við hana um hagi hennar. 
Hverjir eru fjölskylduhagir þínir og hvar fæddistu?  
Ég er gift og á þrjár uppkomnar dætur. Ég á líka eitt 
barnabarn. 
Ég fæddist í Sólvangi í Hafnarfirði og hef búið þar í bæ 
síðan fyrir utan þann tíma sem ég hef dvalið erlendis. 
Ég bjó t.a.m. í Danmörku í sex ár. Ég á tvö eldri 
systkini, systur og bróður. Það má segja að ég hafi alist 
upp í blómaverslun. Foreldrar mínir áttu hana. Þegar ég 
var lítil var þetta eina blómaverslunin í Hafnarfirði. 
Hvaða menntun hefurðu? 
Ég er menntuð í blómaskreytingum, bæði hér heima og 
í Danmörku. Ég lagði stund á fullorðinsfræðslu í eitt ár 
með náminu í blómaskreytingunum. Ég ætlaði jafnvel 
að nýta þá þekkingu við blómaskreytingarkennslu. Það 
kemur mér eflaust að góðum notum hér í Geysi. Það 
kom svo á daginn að ég gat ekki unnið við 

blómaskreytingarnar vegna eymsla í öxl. Ég var búin að 
vera of lengi í því sama og einhæfð vinna leiddi til 
þessara veikinda. Ég gekkst undir þrjár aðgerðir vegna 
axlarinnar og var ráðlagt að skipta um vinnu. Ég fór þá í 
félagsliðanám í Borgarholtsskóla og var þar í 2 ½ ár. 
Því næst fór ég í starfsþjálfun í Geysi í eina önn, svo í 
sumarafleysingar hér í klúbbnum en eftir það var ég 
fastráðin, nánar tiltekið í janúar síðastliðnum. 
Í hverju felst þetta nám? 
Félagsliðanám felst í því að verða stuðningur fyrir aðra, 
bæði fatlaða og ófatlaða. Þetta er félagslegur 
stuðningur, andleg og félagsleg umönnun ólíkt 
sjúkraliðastarfinu sem felst aðallega í því að sinna fólki 
líkamlega. 
Hefurðu áður unnið í starfi með geðfötluðum og 

hvernig líkar 
þér hér? 
Ég hef ekki áður 
unnið með 
geðfötluðum. Ég 
hlakka til að fara 
í vinnuna, þetta 
er ofsalega 
gefandi. 

Hugmyndafræðin, andinn, félagarnir og samvinnan. 
Allir hjálpast að við að gera góða hluti saman. Mér líkar 
sérstaklega við 
frelsistilfinninguna og 
þá miklu fjölbreytni 
sem felst í starfinu. Hér 
eru endalausir 
möguleikar og vel 
hlustað á hugmyndir 
manns. Hér eru allir 
jafningar og viðurkennt 
er að engin er 
fullkomin, hvorki 
starfsfólk né aðrir. 
Svo við víkjum að 
öðru, hver eru 
áhugamál þín? 
Ég hef aðallega áhuga á 
ferðalögum. Ég er með 
laxveiðidellu, veiði í ám 
og vötnum hérlendis. Ég 
hef verið mikið erlendis, vann m.a. í Austurríki og á 
Ítalíu á kaffihúsum og hótelum. Ég var líka barnapía í 
Lúxemborg. Ég var með ævintýraþrá. Nú stefni ég hins 
vegar á að vera duglegri við að ferðast innanlands. Ég 
er með marga staði í huga meðal annars Vestfirði og 
Vestmannaeyjar. Ég ætla til Seyðisfjarðar og á Austfirði 
í sumar. Ég á hund og fer í göngutúra með honum, hef 
áhuga á að hreyfa mig meira, synda o.s.frv. Ég hef samt 
ekki mikið gert af því hingað til. Ég hef áhuga á ræktun 
blóma, fólks og trjáa. Ég hef áhuga á öllu sem grær og 
er mikill náttúruunnandi. Ég elska landið mitt Ísland. 
Ég hef líka áhuga á tónlist, söng, litasamsetningum í 
öllu, litafræði, tungumálum og ýmsu öðru. 
Eitthvað sem þú vilt segja að lokum? 
Ég er ofsalega ánægð með Klúbbinn Geysi. Ég tel mig 
heppna að vinna hér og ég hef fulla trú á Geysi. 
 

„Ég hlakka til að fara í 
vinnuna á hverjum 
degi“ 
- segir Sigríður Gísladóttir  
  starfsmaður í Geysi 

Sigga alltaf brosandi og glöð. 

Sigga kemur úr verslunarleiðangri. 

Sigga og Ásta huga að 
kryddjurtagarðinum. 
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Í nám eftir ráðningu til reynslu 
Viðtal við Huldu Ósk Traustadóttur sjúkraliðanema 
Hulda Ósk Traustadóttir er 27 
ára. Hún greindist með 
geðhvörf 14 ára gömul. Hulda 
lagðist inn á geðdeild 
Landspítalans 17 ára gömul og 
segir að á spítalanum hafi verið 
eldri kona sem sagði henni frá 
Geysi. Hún hafi hins vegar ekki 
komið í Klúbbinn fyrr en langt 
komin á tvítugsaldurinn.  
   „Ég var búin að vera svo lengi í 
iðjuþjálfun á Landsspítalanum, 
svo ég setti mér það mark að 
reyna að komast út á 
vinnumarkaðinn og stoppa eins 
stutt og ég gæti í Geysi. Ég varð 
því mjög fegin þegar Tóta sagði 
mér frá lausu RTR starfi í 
félagsþjónustunni. Ég fékk það 
starf og var mjög sátt við að vinna þar í hálft ár. 
Reyndar fannst mér svolítið erfitt að hætta, en ég 
var alveg ákveðin í því að sækja um vinnu á  
nýjum stað.“ 
   Hvað var erfiðast við að hætta í RTR starfinu? 
   „Kannski fyrst og fremst var það öryggið sem 
ég bjó við í vinnunni. Einnig var starfsandinn 
mjög góður og maður þurfti ekkert að hafa 
áhyggjur af því að fara að kynnast öðru og læra 
eitthvað nýtt. Starfið var samt dálítið einhæft, 
sérstaklega skjalavarslan, en það var brotið upp 
með kaffistofuumsjón og að útbúa vagna fyrir 
fundi. Ég fékk samt verkefni sem ég var í allan 
veturinn, en það var að útbúa leikskólamöppu 
fyrir starfsmann þjónustumiðstöðvarinnar. Mér 
fannst það rosa gaman. Það var gott að fá þetta 
tækifæri og sannaði fyrir mér að ég þyrfti ekki að 
koðna niður einhvers staðar.“ 
   Eftir RTR starfið í félagsþjónustunni sótti 
Hulda um vinnu á Dvalarheimilinu í Seljahlíð og 
vann þar eitt sumar og fór síðan í sjúkraliðanám. 
„Reyndar var ég búin að ákveða að fara í 
sjúkraliðanámið áður en ég byrjaði í Seljahlíð. 
Mig hefur alltaf langað til þess að gera svo margt. 
Ég var til dæmis að vinna lengi á leikskóla og 
hélt ég yrði leikskólakennari, en ég meina maður 
skyldi aldrei segja aldrei. Nú og um leið og ég er 

í sjúkraliðanámi er ég að vinna mér inn áfanga að 
stúdentsprófi og stefni að því að klára það líka.“ 
   Huldu Ósk finnst hún vera að höndla 
sjúkdóminn betur og betur. „Mitt vandamál er að 
ég fer frekar í uppsveiflu en niðursveiflu. Ég held 
ég sé að höndla þetta ágætlega í dag, en það má 
ekki mikið koma upp á. Eins og núna eftir prófin 
er eins og ég sé í spennufalli og ég kannski aðeins 
yfir strikinu. En svona er þetta. Maður væri ekki 
maður sjálfur ef maður væri ekki svona. Það er 
mjög mikilvægt að hafa góða reglu á hlutunum 
svo að markmið manns gangi upp.“ 
   Hulda Ósk segist hafa í hyggju að vinna í 
einhvern tíma eftir sjúkraliðaprófið og taka svo 
30 einingarnar sem hún þarf til að ná 
stúdentsprófi. „Og svo langar mig að kaupa mér 
bíl, en ég er að læra á bíl núna.“  
   Hulda Ósk er í sambúð og segist vera  á góðu 
róli og lítur framtíðina björtum augum. „Maður 
verður að gera það. Mér finnst gaman að hafa 
fengið að koma í þetta viðtal og vonandi verður 
það hvetjandi fyrir einhverja sem langar að stíga 
spor markvisst áfram í lífinu og vera meðvitaður 
um skrefin.“ 
 

Viðtal: Benedikt Gestsson 

Hulda Ósk Traustadóttir 
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Sumarið 2006 tók ég ásamt 
nokkrum félögum úr Geysi uppá 
því að fara að stunda badminton. 
Fyrst um sinn var þetta mjög 
ómarkvisst og fátt um fína drætti, 
enda hafði enginn af okkur 
stundað badminton neitt að ráði 
áður. Núna eru liðnir níu 
mánuður og erum við nú fjórir 
félagar úr Geysi sem hittumst 
vikulega og spilum badminton í 
húsi TBR við Gnoðarvog 1.  
  Auk þess að vera frábær líkamsrækt þá er þetta góð leið til 
að efla félagsleg tengsl og takast á við félagsfælni. 
  Fyrir þá sem ekki vita þá er badminton íþróttagrein þar sem 
fjaðurbolta (flugu) er slegið yfir net með spöðum. Badminton 
er spilað af tveimur leikmönnum sem keppa hvor gegn 
öðrum eða þá fjórum leikmönnum sem keppa tveir á móti 
tveimur. Leikir eru uppí 21 stig og er skorað með því að slá 
flugunni yfir net og láta hana lenda á velli andstæðingsins. 
  Talið er að leikir með fjaðurbolta séu upprunnir í 
Grikklandi fyrir tvö þúsund árum síðan. Þaðan breiddist 
leikurinn út til Asíu. Frá miðöldum stunduðu börn á Englandi 
það að reyna halda uppi fjaðurbolta sem lengst með því að 

slá þá með litlum spöðum. Það var síðan um 1860 að enskir 
hermenn bættu við neti til að gera leikinn meira krefjandi. 
Fékk leikurinn nafn eftir húsinu sem þeir spiluðu leikinn í, 
„Badminton House“. Síðan þá hefur badmintonið þróast 
mikið og í dag er notast við fislétta spaða sem eru innan við 
hundrað grömm. 
  Mjög auðvelt er fyrir flesta að byrja í badminton, enda er 
badminton ein vinsælasta almenningsíþróttin. Einungis þarf 
að hafa með sér létt æfingaföt og innanhúss íþróttaskó. Hægt 
er að leigja spaða í TBR fyrir eitt hundruð krónur.  
Fyrir þá sem hafa ekkert spilað badminton mæli ég með því 
að fara á byrjendanámskeið í TBR. Kjartan Nielsen er 
leiðbeinandi. Um er að ræða 6 vikna námskeið og kostar það 
sex þúsund krónur. Sjálfur fór ég á þetta námskeið og hefur 
það reynst mér mjög vel. Kjartan fer yfir öll helstu 
grunnatriðin, kennir manni m.a. að halda rétt á spaðanum og 
hitta rétt á fluguna. 
  Til að hafa sem mest gaman af leiknum er mikilvægt að 
finna sér andstæðinga við hæfi og best er að menn séu sem 
jafnastir á vellinum. Fyrir þá sem eru í skóla er hægt að 
kaupa tíu tíma kort fyrir kr. 9.000. Ef fjórir eru með einn völl 
gerir það um kr. 225 á haus fyrir hvern tíma. Annars kostar 
stakur tími kr. 2100. Verð á spöðum er frá þrjú þúsund 
krónum. Frekari upplýsingar um tímaleigu og verð er hægt 
að nálgast á heimasíðu TBR eða í síma 581-2266. 
   Heimildir www.wikipedia.org og www.tbr.is 
 

Guðni Helgason 

Badminton 

Fjaðurboltar 

RTR er stytting á ráðningu 
til reynslu og er 
tímabundin ráðning, 
yfirleitt um sex mánuðir í 
senn og felur í sér 50% 
starfshlutfall. Starfinu er 
þannig háttað að starfsfólk 
Geysis ábyrgist starfskraft 
í þinn stað ef þú forfallast. 
Um er að ræða hefðbundið 
starf sem auðvelt er að 
hlaupa í skarðið ef um 
veikindi er að ræða, en 
mikilvægt engu að síður.  
   Geysir býður upp á fimm störf um allan bæ og Klúbburinn 
sér sjálfur um að ráða í störfin. Þetta eru mismunandi störf 
svo allir ættu að finna eitthvað við sitt hæfi.   
   Ég tel þessi störf stuðla að því að fólk komist aftur í vinnu 
og er það einmitt hluti af markmiðinu. Eins og svo mörg 
okkar þá stöndum við oft á þeim tímamótum þar sem löngun 
er til staðar til að fara út á vinnumarkaðinn en ekki öryggi, 
sjálfstraust, eða  meðmæli fyrir hendi. Þetta síðast talda 
aflaði ég mér aftur á móti í RTR. Ég fékk RTR starf í 
þjónustumiðstöð aldraðra á Vitatorgi. Þar fékk ég það 
hlutverk að aðstoða yndislega konu í matsalnum ásamt 
léttum þrifum. Þessi kona ber nafnið Sigurlaug eða Silla eins 
og hún er oftast kölluð. Silla veitti mér mikinn stuðning, 
skilning og ógrynni af þolinmæði sem ég met mikils. Við 
vorum aðeins tvær saman í starfi og kynntumst þar af 

leiðandi vel.  
   Þegar ég byrjaði átti ég 
mjög efitt með að vakna 
á morgnana en fékk 
hringingu frá Geysi til 
þess að hjálpa mér við 
það og athuga hvernig ég 
hefði það. Suma morgna 
var vanlíðan mikil og mér fannst ég ómögulega geta farið af 
stað en ég fékk þá stundum starfsmann klúbbsins með mér til 
að hjálpa mér. Samskipti eru mikilvæg á vinnustað og eru 
það þau sem sumir stranda á, þar á meðal ég. Eins og allir 
vita koma upp vandamál eða samskiptaörðugleikar en með 
hjálp Klúbbsins fékk ég stuðning og til að leysa öll þau mál 
sem upp komu og verður maður öruggari og hæfari fyrir 
vikið. Á þessu sex mánaða tímabili aflaði ég mér meðmæla 
auk góðra kunningja sem ég kíki nú á annað slagið. Mikið er 
af yndislegu fólki sem starfar á Vitatorgi auk íbúa. Ávallt er 
líf og fjör sem hentar mér mjög vel, þar sem ég er mikil 
félagsvera. Ég hef engu að síður alltaf átt erfitt með að vinna 
á vinnustað sem þessum þó það sé óskin í framtíðinni. Eftir 
þessa reynslu fór ég í sjálfstæða ráðningu á fjölmennum 
vinnustað og allt hefur verið upp á við hjá mér og ég trúi því 
að það muni vera þannig áfram. 
   Ég vil þakka starfsmönnum og félögum Geysis auk 
starfsmanna Vitatorgs fyrir frábæra reynslu og stuðning  sem 
ég tek með mér út í lífið. Ég mæli með RTR. 

Ester Bragadóttir 

Upplifun af ráðningu til reynslu 

Ester á Vitatorgi ásamt Sigurlaugu 
samstarfskonu sinni. 

Ester Bragadóttir. 
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Fyrir nokkrum árum frétti ég af starfsemi Klúbbsins  
og í beinu framhaldi ákvað ég að kynna mér 
hugmyndafræðina og þau gagnlegu störf sem unnin 
eru í þágu Klúbbsins. Það sem heillar mig mest við 
Klúbbinn er fyrst og fremst að þátttakan byggist á 
getu og hæfileikum félaganna. Einnig er hin góða 
samvinna milli félaganna og starfsfólksins öll byggð á 
jafnræðisgrundvelli. 
     Hingað til hef ég verið virkasti félaginn sem á bæði 
við geðsjúkdóm og hreyfihömlun að stríða. Í þessari 
grein hef ég ákveðið að segja frá reynslu minni af 
geðhvörfum og slæmri inflúensu sem varð til þess að ég 
hlaut miðtaugaskaða og skerta hreyfigetu í kjölfarið. 
      Þegar ég var 13 ára var ég mjög kappsöm og bráðlát 
stelpa og atvik sem gerðust þá í lífi mínu urðu til þess að 
ég greindist með geðhvörf  haustið 1980. Það tímabil 
einkenndist í fyrstu af miklu þunglyndi og óraunverulegu 
ástandi. Ég man að umhverfið virkaði vélrænt, tíminn 
flaug áfram, næturnar urðu stuttar og draumlausar, og 
öðru hvoru heyrði ég raddir. Pabbi fór með mig til læknis 
sem reyndi lyfjagjöf og fyrst um sinn var ég meðhöndluð 
heima fyrir. Skömmu síðar lagðist ég fyrst inn á geðdeild 
Landsspítalans og reyndist þá vera komin í maníu. Þá var 
ég svo svefnvana og hátt uppi að meðferðin fólst öll í því 
að koma ró aftur á hugann með lyfjum. Eftir mánuð var 
ég farin að sofa eðlilega, komin í ágætt jafnvægi, útskrifaðist 
og fór í skólann á ný. 
      Geðsveiflurnar fylgdu mér gegnum unglingsárin alveg 
fram til þrítugsaldurs. Þó átti ég góð tímabil á milli þar sem 
ég ýmist stundaði skólann eða vann. Öðru hverju lagðist ég 
inn á geðdeild, þá mun oftar í maníu. Ástandið einkenndist 
yfirleitt af miklum ranghugmyndum, trufluðu tímaskyni, 
óvenjulegri líkamsvitund og upplifunin af umhverfinu tók 
breytingum, hvað varðaði fjarlægðar- og víddarskynið. Eitt 
sinn reyndist þunglyndið og vanlíðanin sem því fylgdi svo 
yfirþyrmandi að ég reyndi að taka mitt eigið líf. En lífið hélt 
þó áfram sinn vana gang ýmist með námi, vinnu og dvöl inni 
á geðdeild. Fjölskyldan og vinir mínir  komu alltaf fram við 
mig sem sömu manneskjuna hvort sem ég var veik eða 
heilbrigð. Tel ég að það hafi átt stóran þátt í því að ég náði 
andlegum þroska. Einnig reyndust allir læknarnir mínir mjög 
vel og veittu þeir mér stuðning með viðtölum og 
lyfjameðferð. 
      Ég var svo lánsöm að ég útskrifaðist sem stúdent úr 
Fjölbrautaskólanum í Garðabæ árið 1987, þá tvítug að aldri.  
Eftir tveggja ára hlé fór ég í Háskólann og lauk 60 einingum 
í norsku. Á þeim tíma ákvað ég að taka árs hlé frá 
Háskólanum og fara í Hússtjórnarskólann í Reykjavík  
meðan ég hugleiddi frekara nám. 
      Í janúar árið 1994 byrjaði ég í Hússtjórnarskólanum.  Á 
þeim tíma var inflúensa í gangi og eftir þrjár vikur lagðist ég 
fyrir af hennar völdum. Þegar ég fékk lífshættulegan hita 

hætti ég að geta talað og komst ekki fram úr rúminu. Þá var 
ég lögð inn á Borgarspítalann í rannsókn og kom í ljós að ég 
hafði hlotið miðtaugaskaða. Læknarnir vita ekki 
nákvæmlega hvað olli þessum heilsubresti en þeir tóku mig 
tímabundið af öllum geðlyfjum. Líkamleg geta mín var þá 
eins og hjá ungbarni en þó starfaði minnið og hugurinn sem 
fyrr. Þar sem þessi reynsla var mikið andlegt áfall var ég í 
framhaldi af dvölinni á Borgarspítalanum meðhöndluð á 
geðdeild þar til ég komst í endurhæfingu á Reykjalundi um 
sumarið. 
      Á Reykjalundi tók við eftirminnilegur tími með góðri og 
markvissri þjálfun. Þar annaðist mig mjög hæft starfsfólk 
undir umsjón Péturs Haukssonar endurhæfingar- og 
geðlæknis. 
      Sjúkraþjálfunin var með besta móti og eftir vissan tíma 
með æfingum í tækjasalnum og vatnsleikfimi var ég farin að 
ganga með eina hækju innanhús. Iðjuþjálfunin var einnig 
góð og stuðlaði að aukinni hreyfigetu handanna.  Þar hlaut 
ég gagnlega þjálfun í matreiðslu, handavinnu, skrift og 
tölvuvinnu. Talmeinafræðingar hjálpuðu mér við að tala 
aftur skiljanlega og á ég þeim mikið að þakka hvað ég er 
duglegri í samskiptum við annað fólk. Á Reykjalundi var ég 
einnig í starfsþjálfun því að ég fékk launaða vinnu í 
verksmiðjunni tvo tíma á dag við pökkun og samsetningar. 
      Það var mjög vel unnið í mínum málum. Ég var svo 
lánsöm að ég fékk að dvelja á Reykjalundi í meira en þrjú ár 
samanlagt. Geðsveiflurnar gerðu tvisvar sinnum vart við sig 

„Klúbburinn Geysir LYFTIR MÉR UPP “  
 - Sigrún Jóhannsdóttir segir frá reynslu sinni  
af þátttöku í Geysi 

Sigrún stígur út úr lyftunni að lokinni fyrstu ferð . Með henni á 
myndinni er starfsmaður Íslandslyfta sem sáu um uppsetningu 
lyftunnar. 
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 eftir hreyfihömlunina og dvaldi ég þá á geðdeild. Þegar ég 
útskrifaðist af Reykjalundi í febrúar 1999 fékk ég úthlutaða 
þjónustuíbúð á góðum stað í Reykjavík. Dagvistun fatlaðra 
inn í Hátúni tók við endurhæfingu minni og sinnti félagslegu 
hliðinni þar til ég kynntist Klúbbnum í ársbyrjun 2001. 
Ferðaþjónusta fatlaðra í Reykjavík hefur veitt mér góða 
þjónustu síðan ég flutti í bæinn og fer ég ennþá í 
sjúkraþjálfun í STJÁ  í Hátúni. 
      Þegar ég kom fyrst í Klúbbinn leist mér best á 
eldhúsdeildina. Frá þeim tíma hef ég mest starfað innan 
hennar við matargerð, frágang og almenn þrif í samvinnu við 
aðra félaga og starfsfólk. Eftir ákveðinn tíma í Klúbbnum 
jókst smá saman úthaldið og fór ég að skipuleggja tíma minn 
betur heima fyrir. Námsáhuginn kom aftur með auknum 
lestraráhuga. Tók ég að sækja  kvöldnámskeið í ensku og 
bætti við tölvuþekkinguna í Fjölmennt, auk þess að taka 
námskeið við Háskóla Íslands í íslensku. 
      Á sumrin hef ég oft unnið hálfan daginn í Örva við 
pökkun og samsetningar. Nú sem stendur vinn ég þar í 
hlutastarfi auk þess að sækja Klúbbinn Geysi. 
      Síðastliðin tíu ár hef ég algjörlega verið laus við 
geðsveiflurnar.  Þeim bata þakka ég fyrst og fremst þátttöku 
minni í Klúbbnum og Pétri Haukssyni lækni. Hefur hann 
verið læknirinn minn allan þennan tíma og veitt mér stuðning 
með viðtölum og viðeigandi lyfjameðferð. Einnig hefur mér 

sjálfri tekist að aðlaga mig að mun stöðugra og rólegra líferni 
með trúna að leiðarljósi. 
      Núna er ég að sækja um starf á almennum vinnumarkaði. 
Óska ég eftir hlutastarfi svo að ég getið haldið áfram að 
sækja Klúbbinn.  Mig langar helst til að vinna sem 
aðstoðarmanneskja í eldhúsi en ýmislegt annað getur einnig 
komið til greina. 
      Að lokum vil ég benda á gagnsemi nýju lyftunnar. 
Verður hún  vonandi til þess að aðrir hreyfihamlaðir 
einstaklingar með geðröskun finni hjá sér þörf til að koma í 
Klúbbinn. Félagarnir og starfsfólkið hafa alltaf sýnt fötlun 
minni mikinn skilning, komið fram við mig sem jafningja og 
hjálpað mér í stiganum. Einnig eru líflegar og skemmtilegar 
umræður í Klúbbnum mjög gefandi og hvetjandi fyrir alla 
félaga og þá sem vilja taka þátt í starfsemi Klúbbsins. 

  
Sigrún Jóhannsdóttir    

Club Itaca er einungis 18 mánaða gamall klúbbur. Itaca er fyrsta 
klúbbhúsið á Ítalíu og hið eina sinnar tegundar þar. Ítalía er landið 
sem frægt hefur orðið fyrir löggjöf nr. 180 frá árinu 1978, sem segir 
til um að geðveikrahæli skyldu aflögð. 
   Áður fyrr beindist geðlæknismeðferð sérstaklega að því að meðhöndla 
geðsýki sem samfélagsáhættu. Þau verkfæri sem notuð voru höfðu að 
geyma lokuð umhverfi, en einnig geðveikrahæli sem gerðu læknum kleift 
að einangra, rannsaka og eftir atvikum, lækna geðtruflanir. Þetta hefur 
verið gert á grundvelli samfélagsgeðlækninga og verið eingöngu beitt 
eftirá (en ekki sem forvarnarstarf). Nánast alla 20. öldina hefur það 
viðhorf að setja fólk í lokað umhverfi, sem talið hefur verið ógn við sjálft 
sig og aðra, verið dregið í efa og notagildi hennar, en gildi í hinum ýmsu 
löndun hafa líka breyst mikið.  
 
   Í dag er vídd hinna geðlægu óþæginda breytt og stækkuð. Tilfelli hinna 
geðlægu hvarfa eru orðin mun fleiri og falla meðal annars undir 
eftirfarandi svið: allt frá alvarlegum tilfellum og bráðatilfellum til þess 
sem er og kalla má tímabundin geðtruflun eða jafnvel geðdepurð og 
óhamingja. Markmiðið er orðið geðheilbrigði. Sjúkdómsvæðing og 
fordómar gagnvart fólki með geðræn vandamál hafa minnkað. 
Aukinheldur eru nú til staðar betri möguleikar á meðferð, einnig er fyrir 
hendi staðfastur vilji til að koma á forvörnum og endurhæfingu. Hið 
stofnanalega umhverfi hefur breyst, allt frá því að í ítalska tilvikinu, að 
geðveikrahælum var lokað og breyting varð í átt til þess að koma á 
mannlegri aðferðum. 
   
  Ítalska geðheilbrigðiskerfið býður fram brýna og nauðsynlega möguleika 
til að vinna gegn neyðartilvikum. Jafnhliða býður það fram ólíka 
möguleika á meðferðarúrræðum í tengslum við ummönnun og viðdvöl 
“krónískra” tilfella. Á hinn bóginn veitir þetta kerfi minni þjónustu 
gagnvart félagslegri endurhæfingu og endurkomu geðsjúkra á 
vinnumarkað. Þrátt fyrir það að samkvæmt lögum númer 68/99 sem 
nefnast “skylduvinna fatlaðra”  þá eru fyrirtæki bundin af því að hafa í 
vinnu vissan hóp fólks með fötlun en hinn eiginlegi fjöldi þess fólks er 
mjög lítill.  
 
   Progetto Itaca, sem var undanfari Club Itaca, skipulagði tónleika Fil- 
harmoníusveitar St. Péturborgar í fjáröflunarskyni við Scala í Mílano, en 
þeir voru sóttir af fólki alls staðar að úr heiminum. Nú sem stendur er 
einkafjármagn að streyma til hins nýja Club Itaca. 
   Eins og mál standa í dag má segja að klúbbhúsið nýja veki raunhæfan 
og einlægan áhuga hjá fólki sem hefur átt við geðræn vandamál að stríða.  

 
Þýtt og endursagt: Kjartan Emil Sigurðsson    

Menningarleg fjölbreytni 
og klúbbhúsamódelið 
Eftir: Nicolas Faure/Silvana Benaglia 
Club Itaca – Ítalíu 

Myndin er tekin á 9. Evrópuráðstefnu ICCD í Munchen í nóvember 
2006 í vinnuhópi þar sem fjallað var um hið rólega síðdegi í 
klúbbhúsinu eða um eflingu vinnumiðaðs eftirmiðdags í klúbbhúsinu. 

Sigrún, Ásta og Sigga Gísla hampa nýbökuðu rúgbrauði í 
eldhúsdeildinni. 
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Stofnun Evrópusamtaka klúbbhúsahreyfingarinnar EPCD 19. mars 2007  

Að kynna og efla hugmyndafræði 
klúbbhúsanna í Evrópu 

Nítjánda mars síðastliðinn var haldinn stofnfundur 
Evrópusamtaka klúbbhúsa, European partnership for 
Clubhouse Development (EPCD). Af hálfu Geysis sóttu 
fundinn Ásta Andrésdóttir og  Benedikt Gestsson. Það er 
sterkur vilji stjórnar Geysis, félaga og starfsfólks fyrir því að 
Klúbburinn verði sýnilegur og fullur þátttakandi í alþjóðlegu 
samstarfi. Hlutverk Evrópusamtakanna er að kynna og efla 
klúbbhúsahreyfinguna og áframhaldandi þróun 
klúbbhúsamódelsins í Evrópu eins og það birtist í 
viðmiðunarreglum ICCD.  
   Stofnfundurinn var haldinn í Stokkhólmi. Meðal þátttakanda 
voru fulltrúar Alþjóðlegs þróunarseturs 
klúbbhúsahreyfingarinnar (International Center for 
Clubhouse Development, ICCD), Rannsóknar og 
þróunarmiðstöð velferðar- og heilbrigðismála í Finnlandi (The 
Finnish government agency for National Researchand 
Development Center for Welfare and Health, STAKES) 
samtaka Klúbbhúsa í Svíþjóð, Danmörku, Finnlandi, 
Englandi, Skotlandi, Þýskalandi, vottuðum þjálfunarklúbbum 
í Evrópu, auk Klúbbsins Geysis og Fountainhouse í Osló.  

 
Tíðindamaður Gossins náði tali af Benedikt einn vorgóðan dag og 
spurði hann nánar út í fundinn. Benedikt segir að fundurinn hafi 
verið góður og vel sóttur, þó að Joel Corcoran hafi því miður ekki 
getað mætt. „Joel var veðurtepptur í New York. Það hafði gert 
eitthvert veðuráhlaup daginn áður og hann komst hvergi. Einhverjir 
aðrir afboðuðu sig vegna þess að ekki tókst að fjármagna ferðina. 
Veðrið í Stokkhólmi var hins vegar rysjótt og  nokkur vindur. 
Einnig snjóaði eitt síðdegi, þeim snjóflyksum sem ég hef séð 
stærstar um mína ævi. Datt því í hug að ekki væri nú allt stærst í 
Texas, en það er önnur saga og flóknari.“ 
     Benedikt segir að á fundinum hafi verið lögð fram drög að 
verkefnum sem stofnklúbbhúsunum stóð til boða að taka þátt í, en 
alls hafi fimm verkefni verið í boði, sem jafnmargir vinnuhópar 
hafi verið stofnaðir um.  „Í ljósi  þess að Klúbburinn Geysir hefur 

mótað stefnu um 
að efla menntunar
- og 
atvinnutækifæri 
klúbbfélaga 
skráði Geysir sig 
í hóp sem mun 
vinna að því að 
þróa 
stuðningsaðferðir 
innan 

klúbbhúsamódelsins vegna menntunar og þjálfunar klúbbfélaga. 
Markmiðið er að kynna félögum samþættingu menntunartækifæra í 
samfélaginu og þjálfunar í klúbbhúsinu.“  
    Benedikt bætir við að Danir muni leiða þennan vinnuhóp og að 
það sé ánægjulegt að geta eflt samstarf við þá ágætu þjóð í gegnum 
klúbbhúsahreyfinguna og nýstofnuð Evrópusamtök. 
   Í vor var lögð fram ný rannsóknaáætlun Evrópusambandsins fyrir 
árin 2007 - 2013 í samræmi við fjárhagsáætlun ESB til næstu 7 ára. 
Jafnframt stofnun EPCD sóttu samtökin um styrk til 
Evrópusambandsins um þátttöku í menntaáætluninni Lifelong 
Learning Programme. Aðrar áætlanir á vegum Evrópusambandsins 
sem samtökin gætu sótt fjármagn í eru meðal annars European 
Learning Program, Public health programme, 7th Framework 
Programme. Benedikt segir að þessi verkefni muni verða athuguð 
sem hugsanlegir möguleikar til að fjármagna þróun klúbbhúsa í 
Evrópu, en rannsókna- og þróunarmiðstöð velferðar- og 
heilbrigðismála í Finnlandi (STAKES)  er aðal ábyrgðaraðili 
umsókna vegna fjármögnunar einstakra verkefna í samráði við 
EPCD. 
   Hvert verður hlutverk ICCD innan EPCD? 
   „Hlutverk ICCD í samtökunum eins og útfærsla þess er í 
samkomulagi EPCD er að vera áfram leiðandi afl og 
samhæfingaraðili á alþjóðavettvangi er varðar samstarf, þjálfun og 
gæðavottun. Í þessu felst einnig stuðningur við ólíkar útfærslur 
klúbbhúsalíkansins og að stofna sérstakt Ráðgjafaráð, eða 
Ráðgefandi sérfræðingahóp fyrir EPCD til þess að samhæfa þróun 
klúbbhúsa og annarra verkefna í Evrópu. 
  Hlutverk annarra þátttakenda í EPCD er að skipuleggja áætlanir 
og annan undirbúning vegna fjármögnunar og þróunarverkefna 
innan vébanda Evrópusambandsins og annarra landa Evrópu. 
Einnig að byggja upp bandalag lykilhagsmunaaðila í stefnumótun 
geðheilbrigðismála í Evrópu til þess að styðja þróun klúbbhúsa, 
þjálfun og gæðamál ICCD í Evrópu.“ 
  Benedikt segir að stofnun Evrópusamtakanna bjóði upp á 
metnaðarfullt samstarf í geðheilbrigðismálum. Hann bendir þó á að 
menn skyldu aldrei gleyma því að þátttaka félaga er órjúfanlegur 
og nauðsynlegur liður í starfi samtakanna. „Allir aðilar samtakanna 
eru sammála um að helga sig þróun og framkvæmd á grunni 
samvinnu evrópskra klúbba sem eru aðilar að ICCD og stofnana 
sem ICCD viðurkennir á grundvelli aljóðlegu 
viðmiðunarreglnanna, “ segir Benedikt að lokum. 

Svíar voru gestgjafar fundarins. Myndin að ofan er tekin í 
Fountain House í Stokkhlómi þar sem fundargestir hittust 
nokkrum sinnum. Á henni eru m. a. fulltrúar Skota, 
Þjóðverja, Íslendinga og Svía. Björn Asplund 
framkvæmdastjóri Stokkhólmshússins er annar frá vinstri. 

Hér má sjá fulltrúa Finna, Villie Grönberg, 
og Esko Hänninen sem borið hafa hitann og 
þungann af undirbúningi stofnunar EPCD. 
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Spurning 
dagsins 

Ester Bragadóttir: Byggja hús og 
eiga barn. 

Hvað á að gera í 
sumar? 

Guðný Inga Sigfúsóttir: Kannski fara 
austur á land eða til útlanda. 

Hólmfríður Sigurðardóttir:  Hafa 
það gott. 

Stefanía Arndal: Stunda útivist og 
fara vonandi í eitt dagsferðalag. 

Þetta er sjómannssaga mín  í 
stórum dráttum. Þegar ég fór 
fyrst á sjó var það á skólaskipi 
sem var gert út frá Akureyri, 
þetta var frekar lítill bátur en ég 
mann ekki hversu stór hann 
var.Við fórum  yfirleitt út að 
morgni og komum aftur í höfn 
síðdegis svo að þetta voru 
frekar stuttir túrar.Við veiddum 
fyrir Saltfiskverkun Akureyrar 
og höfðum við sem vorum á 
þessum báti sérstakt merki sem 
við skárum í sporðinn. Mitt 
merki var að skera ræmu í sporðendann og að búknum. Ég var mjög 
fiskinn og var ég einn af þeim sem fékk mestan aflann. Þegar við fórum 
aftur í land þá lönduðum við aflanum á Akureyri til Fiskverkunar ÚA. Á 
þessum báti var ég í þrjú sumur og fannst mér bara gott að vera þarna. 
Þegar ég var 21 árs var breyting á högum mínum. Það er að segja á 
sjómannsferli mínum, en þá fór ég í fyrsta sinn á togara og hét þessi 
togari Harðbakur og var gerður út frá Akureyri. Skipstjóri á þessum 
togara hét Áki og var Stefánsson. Þessi maður reyndist mér mjög vel, en 

ekki get ég sagt sömu sögu 
um bátsmanninn sem ég 
man ekki hvað hét. Eitt 
sinn sagði hann mér að 
fara í pontuna og hræra 
upp í fiskinum svo að 
blóðið færi úr honum. Eitt 
sinn sem oftar sagði hann 
mér að fara í pontuna og ef 
ég gerði það ekki mundi 
hann henda mér fyrir borð, 
þá sagði ég að ekki vissi 
ég hvor yrði á undan fyrir 

borð hann eða ég og vakti þetta almenna kátínu hjá skipsfélögum 
mínum. Eftir það leit þessi bátsmaður allt öðrum augum á mig, því það 
var almenn óánægja með þennan bátsmann. Á þessum togara var ég í 3 
ár en aldrei sigldi ég til útlanda, ég sagði bara að ég  hefði ekki áhuga á 
því. Þegar ég var að klára 3 árið mitt veiktist ég mjög hastarlega og var 
farið með mig í flýti í land. Næsti staður í land var að sjálfsögðu 
Akureyri og var ég fluttur í skyndi á sjúkrahúsið. Það kom þá í ljós að ég 
var með blæðandi magasár og átti ég í því í mörg ár. Þetta er það helsta 
sem ég man af sjómannsferli mínum.Og þetta var síðasta sjóferð mín. Og 
núna hætti ég þessu pári. 

 
Höfundur er félagi í Geysi 

Sjómannssaga mín 
eftir 

Steinar Marinósson 

Sá guli í öllu sínu veldi. 

Höfundur íhugar næstu skref í 
sagnagerðinni. 
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Að vera haldinn geðsjúkdómi, hvað er það? Í mínum 
huga eru geðsjúkdómar mikið uppsafnað ójafnvægi. Frá 
vöggu til grafar erum við undir stöðugu áreiti. 
Maðurinn hefur ætíð þurft að berjast við misjafnar 
aðstæður. Við erum gerð til átaka í vöku, svefninn veitir 
okkur hvíld frá amstri dagsins. Það hefur margt gengið á 
í mannkynssögunni. Einhverjir hafa sagt að lífið sé  
frumskógur þar sem aðeins þeir hæfustu komast af.  
      En maðurinn er ekki dýr. Hann er flókin vitsmunavera 
sem hefur náð að þróa með sér sérstöðu. Tilfinningar og 
hugsanir hafa mótað líf okkar og skapað magnað fyrirbæri 
sem tilvera okkar er. En hvað ef of mikið áreiti skapast, svo 
mikið að manneskjan á erfitt með að höndla það. Er ekki 
rökrétt að af því 
skapist ójafnvægi. 
Tökum einfaldað 
dæmi,: ég er nýbúin/n 
að rífast við einhvern, 
ég er reið/reiður og 
bitur vegna þess. 
Ég þarf að fara í 
búðina, er uppfull/
uppfullur af 
neikvæðum 
tilfinningum,  og 
ásamt því að kaupa 
það sem þarf, næli ég 
mér í súkkulaðistykki, 
rétt til að svala 
spennunni. Þegar ég 
hef borðað súkkulaðið 
kemur upp 
samviskubit, vegna 
þess að ég er þéttholda og má ekki við því að bæta á mig. Ég 
ákveð því að drífa mig út að skokka til að bægja frá 
samviskubitinu og ná fyrri þyngd. Þegar ég kem heim er 
einhver í fýlu, það tekur á taugarnar og það hellist yfir mig 
óstjórnleg löngun að tæma ísskápinn. Ég bý mér til stóra 
máltíð, um leið er skokkið farið til fjandans og ég er orðin/n 
drullufúl/drullufúll. Það endar kannski með því að ég fer að 
rífast og allt er komið sama hringinn. 
         Lífið er fullt af áskorunum, ekki vandamálum. Að feta 
hinn gullna meðalveg, er að mínu mati yoga. Er ekki lögmál 
náttúrunnar að leita eftir jafnvægi? Þar sem maðurinn er 
hluti af náttúrunni hlýtur það að vera í eðli hans einnig að 
leita jafnvægis. Ertu kvíðin/n, þunglynd/þunglyndur, 
einmana, einangruð/einangraður, full/fullur af sektarkennd 
eða ofskynjunum og ranghugmyndum. Er þetta ekki 
ójafnvægi? Að vinna með sjálfan sig, er það sem við gerum 
öll í daglega lífinu. Hvort sem við erum á flótta inn í heim 
vímugjafa eða lifum nokkuð venjulegu lífi. Allir þurfa að 
takast á við þessa áskorun sem lífið er, nema þeir gefist upp, 
þá er þetta tækifæri  runnið úr greipum og hver hefur 
sannanir um aðra tilvist? 
      Það er talið að hugsanir okkar skapi líðan okkar, að 
afstaða okkar til lífsins ráði því hvernig við tökum á 

málunum. Ég myndi t.d. halda að erfiðara sé fyrir „trúlausa“ 
efnishyggjumanninn að höndla dauða einhvers nákomins, 
heldur en þess sem trúir á „æðri“ tilveru handan þessa 
heims. Afstaða okkar skapar að mínu mati, mikið til okkar 
líf. 
          Hver hefur ekki heyrt dæmið um hálffulla eða 
hálftóma glasið. Að virkja hugann markvisst til að ná tökum 
á lífinu ætti að vera markmið hvers og eins. En þarf eitthvað 
fleira að koma til? Eru jákvæðar hugsanir nóg til að ná 
tökum á sjálfum sér? Það er oft talað niðrandi um hinn 
svokallaða Pollýönnuleik. Það að gera alltaf gott úr ÖLLU 
er talin heimskuleg frysting tilfinninga. Það gengur margt á í 
lífinu og að sjálfsögðu ættum við ekki að útiloka þennan 
mikilvæga þátt sem tilfinningalíf okkar er. Það er ekki gott 
að afneita sjálfum sér, en ættum við endalaust að vera að 
amast yfir öllu? Þar kemur yoga að góðum notum, eða listin 
að lifa að mínu mati. Þetta hárfína jafnvægi, sem þarf 
stöðuga vinnu. Ekki of mikið svona eða hinsegin.  

       Oft er talað um 
öfgar í pólitík, ertu 
hægri eða vinstri 
manneskja, óviss, 
einhvers staðar mitt á 
milli, eða hvorki né. 
        Að vinna með 
jafnvægið leiðir að 
mínu mati til farsældar 
og gjöfuls lífs. Mér 
finnst lífið vera yoga, 
vegna þess sem ég áður 
sagði um að náttúran er 
alltaf að leita 
jafnvægis. Eftir flóð 
kemur fjara, það rignir, 
styttir upp og sólin 
skín, alls staðar sjáum 
við yoga. Stundum 
þurfum við aðstoð 

fagaðila til að benda okkur á hvernig við náum jafnvægi. 
Við sem höfum átt við   geðsjúkdóma að stríða vitum að lyf 
eru nauðsynleg í mörgum tilfellum. En því miður getur 
engin pilla, eða hversu margar sem þær eru skapað okkur 
fullnægjandi líf. Við hljótum að þurfa eitthvað fleira til að 
ná tökum á líðan okkar. Viðtalsmeðferð, stuðningur 
fjölskyldu, að vera virkur í samfélaginu, allt eru þetta þættir 
sem eru nauðsynlegir. 
 Ég byrjaði að stunda yoga fyrir um ári síðan. Fyrir 
rúmum 13 árum greindist ég með geðklofa. Í kjölfarið af 
þeirri greiningu fékk ég einnig að vita að ég væri með jaðar- 
persónuleikaröskun. Frá því ég var stelpa var ég haldin 
ofsakvíða. Skólinn var martröð, ég átti í svo miklum 
erfiðleikum með að tjá mig,  það eitt að opna munninn 
kostaði mikið átak. Félagsfælnin var oft svo mikil að það að 
taka á móti fjölskyldunni gat verið hörmung. Miklar sveiflur 
hafa einkennt mín veikindi. Vikum, jafnvel mánuðum 
saman nánast lokaði ég mig af. Síðan komu betri tímabil, 
þar sem uppsveiflan hófst, ranghugmyndir ásamt 
mikilmennskuhugmyndum, gerðu vart við sig. Eftir að þeim 
kafla lauk, tók við niðurrif og miklar sjálfsvígshugsanir. Við 
sem höfum átt við andleg veikindi að stríða þekkjum víti 
tilfinningalegrar vanlíðanar.  Svo nístandi getur hún verið að 

Er lífið yoga? 

 

Yoga og hugleiðsla, lífstíðarverkefni að mati höfundar 
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okkur þykir eina leiðin út, vera sú að binda endi á þetta til að 
losna undan þessum viðbjóði. 
         Til allrar lukku er ég hér enn í dag og er þakklát. 
Þakklát fyrir þetta einstaka tækifæri sem tilveran er. Ég er 
ekki yogi, ég er aðeins að nema fræði sem hafa verið til í 
þúsundir ára. Tilbrigðin við yogastefið eru örugglega ótel- 
jandi, vegna þess að hver og einn upplifir yoga á 
persónulegan hátt. Við erum eins misjöfn og við erum mörg. 
Hver og einn sem hefur áhuga á að vinna í sjálfum sér á að 
mínu áliti heima í einhverskonar yogaiðkun. Ég tel að best 
sé að stunda yoga hjá fólki sem hefur náð tökum á eigin lífi 
og eru góðar fyrirmyndir. Ekki ætla ég að tala um allar þær 
útfærslur sem eru í boði, ég tel að hver og einn sem hefur 
áhuga verði að skoða það fyrir sig. 
       Fyrir mér er yoga og hugleiðsla lífstíðarverkefni. Mig 
langaði að miðla reynslu sem hefur verið mér einstök 
blessun. 

Þóra Unnardóttir Jónsdóttir 

Sykur og Þunglyndi 

Langflestir eru 
sólgnir í sykur, 
og er hann 
góður í hófi, en 
ef hann er 
undirstaða fæðu 
okkar þá getur 
hann  skaðað  
heilsu okkar. 
Sykur er 
ákaflega 
næringarríkur 
en hann er 
algerlega 
snauður af 
vítamínum og 
öðrum efnum 
sem gagnast heilsu okkar. Mikil neysla sykurs er líka sett 
í beint samband við áunna sykursýki, offitu og 
næringarskort. Hjá sumum getur neysla sykurs haft mjög 
mikil áhrif á geðheilsu.  
 
Ég sjálf þarf að sneiða hjá hvíta unna sykrinum því hann 
veldur mikilli þreytu og þunglyndi samfara því. Ég hef þó 
komist að því að hunang, ávaxtasykur og reyrsykur hefur 
ekki sömu áhrif og þoli ég sykur í hófi í náttúrulegu 
formi. 
 
Að sleppa unna sykrinum þarf alls ekki að þýða að ég 
leyfi mér ekki að borða sætan mat, heldur nota ég 
annaðhvort hunang, ávaxtasykur, eða aðrar nýstárlegri 
aðferðir til að elda mat sem er sætur. Hér á eftir koma 
hugmyndir að því hvernig hægt er að sneiða hjá því að 
nota sykur. 
 
Ávextir, sérstaklega epli verða dísæt þegar þau eru elduð. 
Prófið að steikja á pönnu niðurskorin epli með kanil, 
rúsínum og hnetum. Það er engin þörf að nota auka sykur, 
því eplið verður dísætt. 

 
Appelsínusafa er mjög sniðugt að nota í sósur, t.d. 
súrsætar sósur. Þá setur maður kjúklingakjöt með hvítkáli 
og rauðri papriku í Trópí og sýður í 30-45 mínútur, ásamt 
sojasósu og ostrusósu, engin þörf að bæta sykri við og 
bragðast ákaflega vel. Einfalt, hollt og gott. Það er líka 
sniðugt að setja lögg af Trópí á heita pönnu og láta sjóða 
niður með kjúklingakjöti, þangað til karamella kemur. 
Maður veltir kjötinu í karamellunni og fær þá bragðgóða 
húð sem er svipuð og góð BBQ sósa. 
 
Bakið kökur með hunangi, eða ávaxtasykri í stað 
hvítsykursins. Kökurnar verða mikið bragðbetri, enda er 
mikið bragð í góðu hunangi.. 
Prófið að setja hunang út á AB-mjólkina í stað sykurs. 
Mikið bragðbetra og  hollara. 
 

 

PANTHEUM 
Når jeg ser fuglen flyve så skarp 
Vet jeg den er ute på jagt 
Skimer rundt efter bråden 
Til støber ned så snarp 
  og hremmir 

 
Helgi Ásmundsson 

Gróður er nú í hvað mestum blóma á Íslandi. Myndin er 
af Gullsópi í blómabeðinu við inngang Klúbbsins.  

Gullsópur 



 

 

  

  Klúbburinn Geysir hefur opnað reikning í Landsbanka Íslands fyrir þá sem vilja styrkja 
starfsemina. 

 
Reikningsnúmer okkar er 0101-26-10009 

 
Einnig er hægt að styrkja okkur með greiðslum á Visa og Eurocard. 

 
Klúbburinn Geysir selur minningarkort og tækifæriskort.  

HUGMYNDAFRÆÐI 
 

Klúbburinn Geysir starfar eftir hugmyndafræði Fountain House sem byggir á markvissri uppbyggingu á 
hæfileikum og getu einstaklingsins. 

 
Með því að gefa hverjum og einum tækifæri til að nýta sínar sterkustu hliðar, þjálfast viðkomandi til 

virkrar þátttöku í samfélaginu. 
 

Innra starfið byggist á gagnkvæmum stuðningi og virðingu fyrir öðrum. Að hjálpa og aðstoða aðra felur 
í sér sjálfshjálp.  

 
Að hafa stjórn á eigin lífi er grunnþörf í lífi hvers manns. Ef ábyrgðin er tekin af manneskjunni verður 

hún fyrir niðurbroti. Sjálfsvirðing og trú á eigin getu hrynur. 
 

Lögð er áhersla á jákvæða athygli og horft er á styrkleika, í stað þess að einblína á sjúkdóminn og þann 
stimpil sem honum fylgir. 

 
Í starfi Klúbbsins Geysis eru engar kvaðir lagðar á félaga umfram það sem hver og einn er tilbúinn að 
gangast undir. Starf klúbbsins byggist meðal annars á umhyggju, því það er þörf fyrir hvern og einn 

félaga. 

Svipmyndir úr  
starfi Geysis 


