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LwSérhverju verkefni Iykur med gledi hafi gjofum pess verid deilt med 6drum.
bessa tilgatu sonnudum vid 1 verkefninu.

bessi bok er gjofin og vid kynnum stolt fimmta ritid i utgafu okkar.
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Fjolpjodleg, fjolmenningarleg og félagsleg samvinna og hlutdeild eru grundvéllur framhaldsfraedslu
og 6formlegrar menntunar. Oll erum vid stodugt ad lera og uppgdtva. begar unnid er saman fer hvert og eitt okkar
i ferdalag sem getur reynst mikil hetjudad. Med mikilli anagju hofum vid tekid patt i peirri hetjuferd
(The Hero’s Journey) sem patttokulondin 16gdu af stad i, i oktober arid 2017 og nadu leidarenda i mai 2019.
Bokin var fyrst skrifud & svokalladri evré-ensku (evro-enska er allar paer mismunandi enskur sem pjodir Evropu
tala sem ekki eiga ensku ad mo6durmali) og sidan pydd & modurmal allra patttokulandanna. betta sidara skref reyndist
gefandi af pvi ad pad leiddi til dypri skodunar & efninu og gerdi okkur medvitadri um innbyggd ferli i hverju malanna.

Vid erum:

Adventure Life (Austurriki)
Asociacion cultural, social, de salud y bienestar ACUNAGUA (Spdnn)
Divadlo bez domova (Slovakia)
Grupa “IZADII” (Serbia)
ReykjavikurAkademian (Island)
Spolek divadelnich ochotnikti Alois Jirasek (Tékkland)
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Skyringar a helstu hugtokum

Hetja (The Hero, The Hera/Heroine) er s4 hluti okkar sem er reidbuinn ad
taka dheettu til ad geta heyrt kallid, hlytt pvi og elt drauma sina og astridur.

Hindrunarmeistarinn (The Demon of Resistance) er sa hluti okkar sem
vill ekki breytingar og reynir ad halda aftur af lifsporstanum sem einkennir
hetjuna. Hindrunarmeistarinn hefur oteljandi birtingarmyndir. Islenska
teymid valdi ad pyda petta hugtak frekar sem hindrunarmeistari en til
demis hindrunardari af pvi ad okkur fannst ord eins og dari, demoén eda
djofull vera full dramatisk.

Ferd hetjunnar (The Hero’s Journey) er ferli par sem hetjan hlyoir
kallinu og tekur sér & hendur ferd um myrkvidi hins opekkta. Ferlid
birtist i fornum frasdgnum, godsdgum og evintyrum en einnig
i natimabdkmenntum og kvikmyndum eins og Star Wars. bvi var fyrst lyst
af bandariska godsagnafraedingnum Joseph Campbell, sem var innblasinn
af bok James Joyce ,,The Finnigans Wake* pegar hann nefndi umreett ferli
frumgodsdgnina (The Monomyth).

Hetjuferoarpjalfunin (The Hero’s Journey Training) er listreen adferd
eda vinnustofa sem leikhtismadurinn Paul Rebillot skapadi til ad fylgja s16d
@vintyrisins og leita eigin erkitypu breytinga.

Hringras grundvallartilfinninganna (The Cycle of Basic Feelings)
er hugtak sem skyrir fledi lifsporstans, tilfinningaflekjanna og peirra
blindgatna sem oft tengjast breytingarferli 4 bord vid hetjuferdina. Wielant
Machleidt hefur préad hugtakid med visan til Hans Lungwitz, sem byggir
a heilasveiflumalingum (EEG) en Helga Weule og Manfred Weule hafa
rannsakad hugtakid frekar.

Inngilding er ny islensk pyding 4 enska ordinu Inclusion.

Skyringar a helstu hugtokum




Inngangur

HETJUR

Hetjur virdast hafa komist i tisku 4 undanférnum arum. bad ma sja allt fra ,,innkaupahetjum® sem hafa afrekad ad
versla vel til hetja trharofsteekismanna; allt fra ,,hetjunamskeidum® til pjalfunar stjornenda undir nafninu ,,pjalfum
hetjur”. Ferd hetjunnar er pvi i samhljomi vid tiskubylgju dagsins. Hvern alitum vid vera hetju i dag? Trump
forseta eda modur Theresu?

Oft tdlum vid um hetjur sem folk sem hefur god tok a lifi sinu og lifir og proskast i samfélagi vid adra. Proun
er proski. Vid getum studlad ad proska okkar sjalfra og pess sem i okkur byr; hefileikum, getu, samvisku,
samskiptum — 6llu pvi sem vid kollum tilgang lifsins. Vanproskinn byr i myrkri og skugga. I Ferd hetjunnar snuast
hetjueiginleikarnir ekki eingéngu um ad breyta sjalfum sér, heldur lika um ad hjalpa 6drum, peim sem lifa i skugga
samfélagsins. Samfélagid sjalft verdur rikara vid ad einnig peir sem hafa lifad i skugganum stigi fram i 1j6si0. Pess
vegna stefnum vid ad fjolbreytileika i samfélaginu, auknu samstarfi og gagnryni a vidteknar skodanir.

bar af leidandi er skyrt hverja vid alitum ekki vera hetjur: Pa sem nidast a folki og nattiru med styrk peninga eda
valda, og segja a0 akveOnar skodanir séu naudsynlegar vegna pess ad par skapi 6ryggi og visi folki innad beinu
brautina.

Hetjur & ferd eru aldrei einar, pvi per hafa avallt med sér mikilvaga félaga til ad fullvissa sig um ad per stefni
i rétta att. Félagarnir geta verid medhjalparar af ymsu tagi eins og forfedur og -madur, nattarufyrirbaeri, dyraminni,
listir og draumar, en einnig andstedingar eins og tvihofoi hetju og hindrunarmeistara (demon of resistance) sem
reynir ad styra ferd hetjunnar med profraunum i tilfinningum og ordum. Sidast en ekki sist er folk med i for, sem
er einnig patttakendur i Ferd hetjunnar (hér eftir oft kollud hetjuferdin).

SKUGGI

,,Oll eigum vid pad sameiginlegt ad pekkja ekki hug okkar allan eda heildarpersonuleikann. Foreldrar okkar og
kennarar yta oft undir proska léttari hlida personleika okkar — hvetja okkur afram i velpekktum fogum svo sem
reikningi og rimfraedi — og til ad na arangri“.! Sa hluti okkar sem nefna ma skuggahlid, eru eiginleikar okkar sem
birtast sem Oaskileg hegdun eda yfirbragd og samrymast ekki 6skum umhverfisins. Hopar, borgir og samfélog
eiga samskonar skuggahlidar. Einfaldasta mynd peirra er svarid vid spurningunni um hvad okkur likar illa vid
i fari annarra. Venjulega likar okkur heldur ekki vid okkar eigin skuggahlidar og h6ldum peim leyndum, pétt vid
sjaum skuggahlidar annarra. Pad er naudsynlegt ad verda faer um ad meeta okkar eigin myrkvidi og horfa inn i eigin
skugga. Skuggar eru oft alitnir slaemir eda jafnvel illir.

1 Bly 1988, bls. 7
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TILFINNINGAR

Marie-Louise von Franz segir ad akvedin bjartsyni @ttud ur kristindomnum og sidar, jakvaedni upplysingarinnar,
hafi skilid okkur eftir hjalparvana gagnvart skuggahlidum okkar. Vegna pess ad vid erum ekki i stakk buin til ad
takast 4 vid neikveedar tilfinningar og myrkvioi, segir hin ad ,,nu til dags, séum vid i haettu stodd, par sem pekking
a akveOnum hluta efnhags- og stjornmalamenningarinnar sé ofmetin og tolfraedi 1 havegum hofo. Hugtdkin gott
og illt eru tilfinningalegs edlis. Heimspekilega sé€d, eru kostir og gallar vid hverja ath6fn, en einungis tilfinning
einstaklingsins eda samviska hans getur styrt mikilvaegum akvordunum hans® (Franz 1974).

FIMM MIKILVZAG SKREF A BREYTINGAFERLI
Almenna undirstadan i pessu rannoknarferli eru personulegar upplifanir af neikvaedum tilfinningum; patttaka
og umskipti sem eiga sér stad i pjalfun bandariska leikhismannsins Paul Rebillot (1931-2010) sem byggd er a
hugmyndafreedi Ferdar hetjunnar (hér eftir er adferd Rebillot kollud hetjuferdarpjalfunin). Markmid og innihald
pjalfunarinnar fela i sér ad hver og einn upplifi persénulega storar eda smaar breytingar, skodi paer og skilgreini a
ymsan hatt. Fimm skref eru mikilvaeg i pessu ferli:

1. A0 finna hvata breytingar og kynna hann

2. Ad bjoda hugsanlegum hindrunum ad syna sig

3. Leyfa andsteedum hlidum a0 takast &4 og komast ad nidurstéou

4. Farainn i Land hins 6pekkta og standast profraunir

5. Vidurkenna hid nyja sem gjof og flétta pad inn i daglegt lif.
bessi fimm skref eru 6missandi i sérhverju skdpunarferli og vid hverskonar seriméniur eda sjalfskdpud ritaol.

Evropuverkefnido HIT er sameiginleg skodunarferd hetja inn i myrkvidi samfélagsins, par sem finna ma neikvaodar

tilfinningar og skrimsli en einnig dyrgripi. Pegar vid forum pessa ferd, stondum vid a 6xlum allra peirra sem hafa
farid hana 4 undan okkur. Hér freistum vio pess ad lysa reynslu okkar, tilfinningum og gjéroum i ferdinni.

12 Af hetjum og hindrunarmeisturum



Kynning

Tuttugu og fimm manneskjur fra sex mismunandi 16ndum og menningarheimum sem allar
vinna ad endurmenntun skjolstadinga sinna komu saman til ad taka patt i skodunar- og
préunarverkefni sem heitir HIT — Hetjur inngildingar og umbreytinga; samstarfsverkefni
til ad kanna og breyta félagslegu myrkvidi sem byggir a Ferd hetjunnar og heitir HIT — Heroes of Inclusion and
Transformation 4 ensku.

Verkefnid hlaut Erasmus+ styrk fra ESB, lykilverkefni 2: Samvinna 4 svidi nyskdpunar og samskipta um
goda starfsheetti; stefnumotandi starf i framhaldsfreedslu. Adalmarkmid verkefnisins er proéun nyskdpunar
i framhaldsfraedslu, med hofudaherslu & betta haefni kennara til ad virkja folk til félagslegrar patttoku. Verkefnid
tengist Erasmus+ aatlun Slovakiu og hefur svipud stefnumid.

Arangur verkefnisins ma sja i pessu riti. Markmidid er ad radgjafar, skipuleggjendur og pjalfarar i fullordinsfraedslu
sem og leidbeinendur, medferdaradilar, adgerdarsinnar a félagslegum, menningarlegum og listreenum grundvelli,
félagsradgjafar og adrir sem vinna med jadarsettu og varnarlausu folki, sem og peir sem leita leida til ad tja sig og
finna eigin sjalfsmynd, geti notfaert sér ritid. Verkefnid okkar studlar ad valdeflingu baedi peirra sem styrkja adra,
og peirra sem purfa 4 studningi ad halda.

Teaknileg ferli og uppbygging 4 svidi fjarmala og félagsmala hafa tilhneigingu til ad stadla faglega hlid einstaklinga
og einblina 4 fyrirfram akvedin markmid og adferdir. Stodlun opinberar ekki hefileika einstaklinga. b6 eru pad
einstaklingarnir sem eru skapandi og taka frumkveedi. beir leika stort hlutverk i lyoraedispjodfélagi og eru feerir um
a0 fa folk sem byr vid ymis vandamal, par 4 medal innflytjendur, til ad finnast pau tilheyra samfélaginu.>

Hetja hefur einkenni sérstakra einstaklinga: paer eru frabrugdnar hver annarri, peer hafa akvedna syn a viofangsefnin
og hafa sérstaka samskiptahefileika. bar lera ad skilja ,tungumal® likama, tilfinninga og salar, og komast
i snertingu vid hefileika og hegdunarmynstur sem hefur verid ytt inn i dulvitundina eda ,,skuggann®. Bandariska
skaldid Robert Bly segir: ,, Vid virdumst nota fyrstu tuttugu eda tuttugu og fimm ar avinnar i ad akveda hvad vid
atlum ad fela fyrir sjalfum okkur i innri myrkvidum, en nzestu fjorutiu arin til ad endurheimta pad*.?

Helstu vordur a vinnuferli okkar voru:

- Fyrsti fundurinn par sem yfirskrift namskeidsins var akvedin og vid kynntumst hvert 6dru

- Vinnuferli par sem patttakendur kynntust hetjuferdarpjalfuninni og kenningunni um hringras
grundvallartilfinninganna og frekari akvardanir voru teknar um framhaldid

2 Sjatexta Erasmus+ heftisins 2017-2020, bls. 5. Skyld hugtok a bls. 118.
3 Bly 1988, bls. 64.
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- Skipulagsfundurinn par sem hver kynnti sitt framlag og nastu skref voru akvedin

- Sumarvinnustofan par sem patttakendur 16gdu fram verk sin, kenningar og panka og 16g0 voru drog ad pessari bok
- Fundurinn par sem textinn var gagnryndur i fyrsta sinn

- Lokafundurinn med adalaherslu a pessa bok

Hluti af arangrinum af pessu tveggja ara langa verkefni birtist hér.

Uppsetning ritsins

Skrif okkar endurspegla rannsoknarheimspeki okkar sem byggir 4 reynslutengdu ndmi og félagslegum tilraunum.
bad birtir syn okkar a4 hinn margpetta samfélagslega fjolbreytileika og gagnrynir margvislega hugmyndafracoi.
Fyrst er kynning & Helgu og Manfred Weule og syn peirra & verkefnid og ritstjorn bokarinnar. bar & eftir
fylgja fraedilegur grundvollur, tilgatur og rannsoknaradferdir. Kaflarnir par 4 eftir fylgja hinum fimm skrefum
hetjuferdarpjalfunarinnar og hringrasar grundvallartilfinninga (Cycle of Basic Feelings). I nastu fimm koflum
lysa patttakendur tilgatum sinum, afrakstri rannsoknar og adferdum sem hver hopur um sig notadi med sinum
skjolstaedingum og ritstjorarnir birta athugasemdir vid hvern kafla. { lokakaflanum kemur fram hver reynslan og
arangurinn af verkefninu vard asamt fredilegum og hagnytum vangaveltum um nidurstédurnar. Einnig er bent
a rannsoknarverkefni sem dhugaverd gaetu verid i framtidinni.

1. Hver erum vid og hvers vegna vid voldum petta umfjollunarefni

Helga segir fra:

,Eg hef alla tid verid upptekin af hinu stora, 6pekkta: fyrst sem barn af stjornuhimninum, af stérum skogum,
af samskiptum utan hins pronga ramma fj6lskyldu minnar, af hinu 6leyfilega, 6kannada; sem ung kona af verdld
karla og af 61lu sem ég skildi ekki. Af og til vard ég heimspekilega og listraent upptekin af rékradu og uppbyggingu
samfélagsins annars vegar og malverkinu hins vegar, hvort tveggja tengt pjalfun hugans og innseisins. Eg vard
snemma bjalfari i hopefli og radgjof félagasamtaka 4 vegum OGGO (samtaka austurriskra radgjafa med
samfélagsvitund), en sem listamadur vann ég med drauma mina, 461l og med nattaruna. A namskeidum notadi ég
skapandi myndraen ferli. Bérnin min tvé opnudu mér syn inn i sinar litlu veraldir sem voru nyjar og skritnar, fannst
mér. Me0 peim laerdi ég mikilveegar lexiur um tilfinningar, sérstaklega sorg, gledi og adskilnadarkvida, faedingu
og dauda.

Arid 1980 fylgdi ég i fyrsta sinn kallinu. Eg padi bod fra radgjafafyrirteki um ad vinna sem radgjafi stjornenda.
[ starfinu laerdi ég margt um pyskumelandi fyrirtaeki og markadi i Evropu annars vegar og 4 hinn boginn sa ég
regnskoga og villta natturu hinum megin a jordinni og upplifdi frumbyggjalist og heilun hja tveimur sjaménum
fra Per. Mér vard 1jost ad prounar- og skdpunarferli 4 6llum pessum svidum parfnast stefnumorkunar (H. Weule
2013).

14 Af hetjum og hindrunarmeisturum



Hid hefobundna ferli hopeflis byggir & kenningum um hvernig
oOsjalfsteedi proast yfir i gagnkveemni. Annad ferli er kallad Johari-
glugginn. I gegnum malaralistina uppgotvadi ég ad ég vard ad
losna undan vanabundinni nalgun og 6dlast hugrekki til ad lata af
stjorn. Um 1990 vard margbreytileikinn og sjalfstaedi mitt 6llu 68ru
mikilvaegara.

Eg kynntist hringras grundvallartilfinninga og maka minum sama dag,
a radstefnunni ,,The End of Big Blueprints and the Blossoming of
systemic practice®, i Heidelberg 1991. Eg er enn jafnheillud af badum.
Sjo arum sidar gat ég sameinad ahuga minn a hvoru tveggja pegar ég
kynntist Paul Rebillot og heilunarlist hans i hetjuferdarpjalfuninni.*

Manfred segir fra:

,Eg feddist inn i fjolskyldu métmealendatriiadra rokhyggjumanna,
sem lifdu i h6rdum heimi véla, attadir ar rodum handverksmanna
og ihaldssamra baznda sem fylgdu Pyskalandskeisara ad malum.
Forfedur minir bjuggu i porpi nalegt nordur-pysku fjéllunum Harz,
par sem pusund ar af ndmagreftri hafdi breytt villtri nattaru Brocken
—sem liktist Blocksbergi i Valborgarmessusenunni i Fast eftir Goethe
— 1 landslag markad mengandi idnadi og eintdna menningu; { sumum
porpanna voru haugar af namarusli i kringum braedsluna. Fadir
minn tok patt i badum heimsstyrjoldunum og gerdi rad fyrir pvi ad
pridji @ttlidurinn, synir hans tveir, teki vid verksmidjunum. Hefoi
hundurinn Astor, af Airedale kyni, ekki verid hluti af 1ifi minu pegar ég
var drengur, hefoi ég ekki proskast tilfinningalega. M60ir min gaf mér
pverflautu og flaututima. Petta opnadi augu min fyrir listum og fegurd.
Fjolskylda min var mjog stolt af ,,professornum i Leipzig®, freenda
minum Karli Weule sem vann ad mannfradirannsoknum i pysku
Austur-Afriku og byggdi upp mannfradisafn i Leipzig. Framganga
hans gerdi mér audveldara fyrir ad lata oskir minar reetast og nema
menningarmannfradi. I gegnum hana snerti ég 4 6llum svidum lifs
mins; andstyggd min a ad vera motadur af valdastofnunum og piggja
stodu mina i samfélaginu af peim gaf mér kraft til ad taka sjalfur
stjornina — skoda hina skritnu pysku menningu — og uppgdtva tilgang
lifs mins og lifa i samrami vid hann. Kennari i skipulagspréun (OD)
ordadi pad svo: ,,Hann moétadi sjalfan sig ar efnivid sinum likt og

Helga Weule:
Fimm af sjé personuprounarmyndum
um tilgang lifsins fra 2011.
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myndhoggvari®. { lok namsleyfis pegar ég var 42 ara, skipulagdi ég ndmskeidid Leidarljos (Leitbild) 4samt Helgu,
maka minum.* Namskeidid snyst um ad hafna hefobundnum leidum vardandi framleidni, arangur og adlégun
(eda hagradingu) og treysta heldur a eigin tilfinningar og innsai, einbeita sér ad markmidum og velsald i stad
skulda og skorts. Ferlid par sem minningar eru framkalladar var endurbett og styrkt med hetjuferdarpjalfuninni og
,,Uppgotvadu pina eigin godsogn®, hvort tveggja fra Paul Rebillot.’ [ Ferd hetjunnar merkir tilgangur lifsins skyra
syn og ,,dagskra“ hetjunnar. Oll pessi ferli eru hluti af @vilangri ,, helgun®, sem sja ma par sem idnvading hefur att
sér stad i heiminum.*

2. Félagslegt mikilvaegi

Manfred heldur afram:

»Skodum hvernig petta byrjadi: hin punga pogn eftirstridosaranna um alla hluti sem tengdust kvida og skomm,
svo sem strid, nasismi, gydingahatur og fjoldamord, vard til pess ad upplifun min af "68-hreyfingunni var
frelsistilfinning. Pa var haegt ad spyrja erfiora spurninga og leita eftir svérum og rannsaka pau. Karl Marx ritadi
leidbeiningar fyrir slikt. Hin fjolpjodlega hreyfing ungmenna 1968 syndi mér mikilvaga hluti: ég gat tekid
oventar akvardanir. Pad voknudu margar spurningar hja okkur sem enginn fullordinn vildi svara, pannig ad vid
fundum svor i marx-leninisma aranna uppur 1920. En pad er ekki mikill munur & marx-leniniskum flokki og her
»Stéttadvinarins® — sem hafdi moétad f6dur minn og afa. Badir hopar eru vélar sem neita tilvist einstaklingshyggju
og skapandi fj6lbreytileika. Likami minn skildi petta strax og eftir nokkud morg ar, einnig hugur minn. Eftir ad hafa
opnad a tilfinningar minar i gegnum Gestalt medferd og liforkufiadi lenti ég i djipri andlegri tilvistarkreppu (Grof
1989). Eg komst uppir henni eingdngu vegna pess ad prain eftir ad vera med sonum minum tveimur vard sterkari
en sarsaukinn sem kvaldi mig. bess vegna truflar htin mig enn, pessi pra ad finna svorin vid spurningum minum, ad
beina athyglinni ad félagslegum margbreytileika og barattunni gegn skuggavidfangsefnum og tabaum.

Helga heldur afram:

,,Mér vard betur og betur 1jost hvernig fjarhagur stjornadi mér i starfi minu sem radgjafi og hvernig sjalfstaedi mitt
stangadist 4 vi0 styringu erlendu fyrirteekjanna og efnahagsmarkmida peirra. bvi tok ég bodi Manfreds fegins hendi
og proadi namskeidid Leidarljos med honum. Eg s4 par takifzeri til ad finna nyjan tilgang i eigin lifi, svo ég for
i namsleyfi og yfirgaf fyrirtaekid mitt sem var i bloma. Kvidi minn gagnvart tilgangi lifs mins gerdi pad ad verkum
ad ég kannadi tilfinningar minar ofan i kj6linn sem og forna heilunaradferd (Verkefni: ,,Skipulag tilfinninga“
(Weule 1998), hetjuferdarpjalfunarnamskeid hja Paul Rebillot og ,,Listin ad lesa véfrétt” med Malidoma Somé).

4 Leidarljos snyst um ad muna pad sem vid vitum ekki ad vid vitum. Sjo arum sidar styrktumst vid i peirri vinnu, vegna tengsla vid Dagara
ettbalksins i Vestur-Afriku, par sem tilgangur lifsins er mikilvaegt efni (Somé 1994 og 1998), og James Hillman sem kallar tilgang lifsins
Llykil salarinnar® i ,,hnetu“-kenningu sinni (Hillman 1996).

5 Sbr. @vintyri og Stimerisku 1j6din um Inénnu (Wolkstein 1983 og Pereira 1983) og sogur af Gilgamesh (Schrott 2001)

6 Bok Daniel Quinn er sérlega ahugaverd fyrir pa sem vilja afk6da hulda fordemingu i samfélaginu. (Quinn 1992 og 1997)
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En pratt fyrir petta, hofum vid vinnu med litlum sjalfstedum hopum og einstaklingum sem porfnudust hvatningar.
Hindrunarmeistarar okkar krofoust pess snemma ad myrkvidi okkar sjalfra yroi tekid til skodunar og feert i 1josio.
betta eru eldfim efni sem sést vel pegar tvennt er skodad; kvioi folks yfir framtidinni, sem fleiri og fleiri eru haldnir,
vegna fjarmala, umhverfismala, stjornmala og trimala; og hins vegar nidurbeldar ,neikvacdar tilfinningar
svokalladar, sem risa vegna samfélagslegra skuggaviofangsefna. Folk sem ekki getur tj40 tilfinningar sinar verdur
audveld brad peirra sem vilja stjorna og hafa yfirrdd. Til lengri tima, virdast erfidleikar vid ad tja tilfinningar leida
til vanheilsu 4 sal og likama.

bad virdist vera sterk félagsleg proun i pa att ad styra folki og stadla pad, til ad pjona hagsmunum fjarmala annars
vegar, og ad ,,foora folk med doti“ hins vegar. betta leidir af sér dsjalfsteedi, fikn og andleg veikindi. Pad parf
a0 breyta samfélaginu og menningunni. Medferdaradilar og radgjafar, kennarar og félagspjonustan eru bedin ad
stydja vid folkid, en hvernig er pad hagt an pess ad skapa nytt osjalfstedi? Hvad gaeti komid pessum hopum
fagadila til hjalpar, sem endadi ekki i hraedslu vid fjolbreytileika og yrdi ekki stadlad?

Nutimamenning og raunhyggja hefur tilhneigingu til ad setja svokalladar ,,neikvadar tilfinningar svo sem sorg,
reidi, sarsauka og kvioa, i bann. Svokalladar ,,jakvadar* tilfinningar svo sem gledi og frodleiksfysn eru sampykktar.
Hvort tveggja er réttlaett med gildisdomi. Bann vid ,,neikveedum* tilfinningum leidir folk i tilfinningaleg vandraedi.
Slikt leidir aftur af sér veikindi eda astand par sem folk notar sama gildisdom og pad hefur sjalft ordid fyrir & allt
sem er ,,00ruvisi‘“ og beygir sig og adra undir regluveldi af offorsi.

Valdabaratta i stjornmalum nytir slikt astand, pannig ad nidurlaeging ,,annarra“ getur af sér bokstafstru, 6fgar
og hryodjuverk. Oft eru fylgjendur slikra valdhafa ,,gott folk*, ,hugrakkir menn* og ,,vinnupjarkar*. Slikt offors
dypkar sambandsleysid vi0 ,,neikvadu” tilfinningarnar og herdir & vandraedunum. Tengslaleysi, samkeppni og
framtidarkvidi vex.

Pad er haegt ad snia svona préun vid: I asku utilokudum vid ,,neikvadar” tilfinningar og tokum inn réttlatingu
a pvi, til ad fara ekki a mis vid umhyggju og athygli. Pad ma nota svipada adfer til ad leidrétta astandid.*
Manfred heldur afram:

A bakvid sarid er gjof. Kvidi og skomm loka fyrir tilfinningar og opna fyrir ad adrir radskist med pig. Karlar hafa
tilhneigingu til ad fela kvida og sorg a bak vid bredi og reidi. bad sama gildir um mig. En kvidi og skomm geta
lika verid hvatning til ad skoda pessar tilfinningar og spyrja likamann hvad hann vill syna. Med hjalp ,,vitnis sem
veit” er mogulegt ad muna, kanna og endurupplifa gémul sarindi sem vid hlutum vegna pvingandi uppeldisadferda
(Miller 1983). Sorgin hjalpar okkur ad losna undan yfirradum annarra og komast aftur i fledi grundvallartilfinninga
(Weule 1998).

Um pad leyti sem ég flutti med Helgu til ,,kyrrdarstadarins* okkar i Austurriki tapadi ég mestum hluta arfsins
eftir foreldra mina. Tilviljun gerdi ad vid ferdudumst til Vestur-Afriku sem reyndist vera stadurinn sem ég hafoi
i raun leitad ad alveg sidan ég fann bok Karls Weule i bokahillu f6dur mins. Nt skyldi kéllun min verda skyrari
til ad hjalpa 60rum ad finna tilgang med lifi sinu. bPegar ég hitti heilara fra menningarsvadi Dagara folksins
i Burkina Faso, notadi ég teekifzerid og bad um rad. Hefobundnir heilarar i Vestur-Afriku vita hvernig 4 ad heila
sambandio vid forfedur og vio villta natturu. Forfedurnir hjalpa okkur ad finna leidina a0 tilgangi lifsins. Menning
Dagara gerir mun a eydileggjandi og uppbyggilegum arfi. bad var sérlega hjalplegt i minu tilfelli. Eftir morg
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ar med alltumlykjandi neikveedan fjolskylduarf & bakinu var gott ad geta einbeitt sér ad pvi ad horfa a jakvaoa
fjolskylduarfinn. Sa timi var kominn og til ad festa aftur raetur i landslagi bernskunnar og unglingsaranna. bad
var gott ad vera ekki lengur einn med petta allt! Fimm patta stjornufreedi Dagarafolksins og leid peirra ad tilgangi
lifsins visa veginn inn i samfélagid.

Eg kynnti pessa leid i opnum fyrirlestri i heimabz minum arid 2014. Eg fann mikinn hljémgrunn en lika angist
pegar bannid gagnvart fjélskyldu minni og uppruna var brotid upp (M. Weule 2013).

3. Innihald pessa rannséknar- og préunarverkefnis

Af Paul Rebillot leerdum vid ad leida pjalfunarnamskeid hans, Ferd Hetjunnar og arid 2006 fengum vid styrk fra
Evropusambandinu (EU Youth Programme) til ad kenna ungu folki fyrsta fjdlmenningarlega hetjuferdarnamskeioio
i Austurriki. Ari sidar stofnudu pétttakendurnir 4 namskeidinu samtokin ,,ZEvintyralif* (Adventure Life).
f tengslum vid samtokin baudst okkur ad kenna hetjuferdina, sem sammannlegt ferli ataka og breytinga, i tiu 4r.
Vegna fjolbreyttra adferda a pessu namskeidi — allt fra riti6lum og astundun lista, til ymiss konar medvitadrar
innri vinnu — eru ,,neikvadu tilfinningarnar og pad sem er bannad (skuggahlidarnar) einnig innifalid, nokkud
sem styrkir sjalfsstjorn okkar (Mittermair 2009). bess vegna vard hetjuferdin ad viobattum sagnaminnum sem
gerdu atok og breytingar mogulegar, midleeg i namskeidum okkar. Vid héldum afram ad rannsaka og dypka efnid
og battum vid hringras grundvallartilfinninga. Vid héfum einnig notad afrakstur rannsoknarverkefnis okkar sem
kallast ,tilfinningalegur félagsskapur® (Weule 1998) — annars vegar tilfinningar i samtokum eda fyrirteekjum, og
hins vegar skipulagning eda stjornun tilfinninga. bPad laukst upp fyrir okkur pegar vio unnum vid pjalfun stjéornenda
sem radgjafar hja fyrirtakjum og stofnunum ad einstaklingar sem eru medvitadir um tilfinningar sinar og pekkja
mork peirra hafa sjalfsstjorn og innri styrk. Einstaklingar sem & hinn bdginn eru ekki tengdir tilfinningum sinum
eiga pad til ad lata audveldlega stjornast af 6oru folki. Til ad geta skodad og motad tilfinningar purftum vid
freedileg hugtok og ord. Pau fundum vid i hringras grundvallartilfinninga (Machleidt 1989) par sem fjallad er um
fimm grunntilfinningar og hringras peirra.

Grundvallartilfinningar og samhengi reynslunnar

Fimm litir, rautt, blatt og gult, eru grunnlitir alls hins fjolbreytta litrofs. A sama hatt er mogulegt ad segja ad
allt tilfinningardof okkar grundvallist & fimm grundvallartilfinningum: Hungri (frodleiksfysn), kvida, arasargirnd/
sarsauka, sorg og gledi. Hegt er ad syna fram a stadsetningu hverrar tilfinningar med heilaskanna. begar
i frumbernsku er mogulegt ad pekkja pessar frum- eda grunntilfinningar. bar ad auki syna rannsoknir ad peer komi
fram i akvedinni ro0.
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R60 grundvallartilfinninga. Byggt & Wielant Machleidt (Weule 1998).

» Undirbiinings wProskuldur adgerda » Tilfinningar
tilfinningar* 0g drangurs*“ ad loknu ferli“
Forvitni Kvioi ‘L . . Sorg
Tilfinning Hungur Skomm Aras,arglmfi ! sams klp.tu.m Skortur Gledi
, . . / sarsauki, braedi, reidi , .
Osk Odryggi 4 hvatningu
bra eftir: Varferni Urvinnsla
Adgerd L,elt ' Flotti ' Osamko%n}llag Sleppa takinu Ana?g]é
Fikn Skipulagning Stred/atok Fullnaegja
.« Orkuskortur
Koénnun Spurn
Atlun . . ‘
Hningu Vilji ki Sl4 naglann 4 hafudio et ¥
; Stjornun Losun tengsla Satt
Drift
Ofverndun Biturleiki
stifla” Nyskdpun an Eigid svadi ,,Margir dvinir, meiri heidur* Kaldheaoni Saldarhyggja
lok” Sar leidir® markmida varid Gripa til adgerda Ofund Fordast
7 ka h ;_ (;,}: Aztlanagerd Feelni Skyndiakvardanir Afskiptaleysi erfidleika
AP Fikn Ofséknaredi Mania/oflzti Sekt tthlutad Fikn
Lomun bunglyndi
S
7
Reynslurod

Hyver tilfinning kemur fram badi i ordi og athfnum.
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Samkvemt Machleidt getur hver tilfinning endad
i sjaltheldu sé hun beld eda tokunum ekki sleppt af
henni. Slikt leidir oft til veikinda. Hungur og gledi
geta endad i vanabindingu og fikn, kvidi proast
yfir i faelni eda lamada orku, arasargirnd og sarauki
breytast i ofleeti og sorg i punglyndi. Hvad veldur
pvi ad pessar tilfinningar birtast sem pessi hringras?
begar hver peirra hlytur vidurkenningu og er notud
sem hvati til nams upplifir folk fledi lifskraftsins
i gegnum pessa hringras.

Vio rannsékudum hvernig hringras grundvallar-
tilfinninga hafdi ahrif & akvardanatoku stjornenda
fyrirteekja, med pvi ad skoda a eigindlegan mata
skynjun og vitund um velkomnar og o6velkomnar
tilfinningar &4 fundum um akvardanatoku. bad kom i 1j6s ad sorg i hvada mynd sem er, asamt kvida og arasargirnd/
sarsauka eru 6velkomnar (bannadar) tilfinningar i meirihluta adsteedna og alitnar ,,neikvaedar™, 4 medan hungur
og gledi eru sampykktar sem ,,jakvaedar® tilfinningar (Weule 1998). Stjornendur fyrirtaekja purfa ad skilgreina
motsagnir milli sjalfsstjornar og utanadkomandi styringar sem og milli verkaskiptingar og samhafingar. Vegna
pess ad tilfinningar eru hreyfiafl sjalfstyrds nams er ahugavert ad skoda vidskiptaheiminn sem reedur svo miklu um
daglegt lif folks. Rannsoknir & fyrirtakjum og félagasamtokum hafa bent 4 sex grundvallarmynstur samhafingar
(Mintzberg 1979, Bauer 1996):

Arasargirnd / sarsauki

Métsagnir milli sjalfsstjérnar og utanadkomandi styringar:
6 grundvallarmynstur samhzaefingar innan fyrirtaekja/félagasamtaka

gagnkvem samhafing milli folks i samskiptum
bein skipun fra stjérnanda til undirmanns
st6dlun ferla

stodlun med tilliti til sérteeks arangurs

stodlun med tilliti til heefileika/kunnattu
stodlun med tilliti til gilda og hefda

SANNANE A

Grundvallarmynstur 1 og 2 nota talmalid; sjalfsstjorn hvers og eins innan marka sem sett eru i sameiningu. { mynstri
1 eru allir jafningjar, en i mynstri 2 er valdamisveegi. Utanadkomandi styring & sér raetur i hefd, venjum og sidum
sem festa sig i sessi, og eru jafnvel innra med peim sem eru vanir ad vera undir annarra stjorn.

Grundvallarmynstur 3 og 4 nota ritmalid til ad stadla samvinnu. St6dlun ferla ma sja i sinu klassiska formi
i kvikmynd Charlie Chaplin, Nutimanum (Modern times). St6dlun med tilliti til sértacks arangurs og gada
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framleidslu leidir af sér reglugerdir eru stjorntaeki. Folk upplifir utanadkomandi styringu sem opersonulegt vald
sem pad parf ad hlita. Pad byggir ymist 4 pvingun eda er alitid naudsynlegt af peim sem verda fyrir pvi. Vidkvaemni
folks i pessari stodu hentar ekki kerfinu; vidkveemni og tilfinningar verda ,,adskotahlutir®.

Gundvallarmynstur 5 og 6 eru oft 6medvitud stig innractingar og opersoénulegs valds. Stéolun 5. mynstursins,
hafileika og kunnattu, er sérstaklega dberandi innan menntakerfisins og i proun faglegrar virkni og hlutverka,
sérstaklega innan sérfradistofnana eins og spitala og haskodla. bPegar st sto0lun er spyrt saman vid 6. mynstrid, gildi
og hefdir, er markmidid greinilega ad méta manneskjuna. betta er sérlega aberandi i hugmyndafradilega styrdum
stofnunum svo sem kirkjum, leynipjonustu, verkalydsfélogum og fleirum. I peim tilfellum virkar sjalf stofnunin/
samtokin eins og ,,kennari“ eda ,,mentor" einstaklinga og gerir krofu til peirra um ad forna einstaklingsedli sinu og
stjorn 4 eigin fyrir parfir og kréfur stofnunarinnar.

Tilfinningar eru hvati til sjalfstyrds

nams og sjalfsstjornar par sem per /Z Heimavollur
mata takmoérkum sinum. bessvegna

.. ., . , Hjalparhellur
beinist sjalfstedi folks oft gegn /

har0stjorn af hvada toga sem er; gegn Tofragripur
utanadkomandi valdi og gegn eigin
roklegri hardstjorn. Sjalfsstyring
tilfinninga er leid sem verdur
gjarnan ad stjornleysi sérstaklega vig roskulduriatok
ef ad stofnunin gripur ekki inn.

Mikil baling eydileggur samhengid

i stofnuninni og hin verdur ,,h6rd en Land hins 6pekkta S
brothztt* og tengingar hverfa. Drofraunir Leyndardomur
Tilfinningar og 6medvitud hugsun \\
(t.d. innsei), eru af 60rum toga og Eldskimn
tala annad tungumal en raunsai og

rok. bess vegna notum vid midla

eins og myndir, hluti, merki, tona,

hljod, likama og hreyfingu, leikhis

og athafnir i vinnu okkar og skodunarferli. Hér verdur augljost ad mannlegar tilfinningar hafa alltaf ,,merkingu®,
fela oft i sér dulin skilabod eda gjof. Um leid og merkingin kemur i 1jos birtist gjofin og manneskjurnar eru staddar
i fleedi lifskrafts og skdpunargafunnar (i vidskiptaheiminum veeri petta kallad hvati og patttaka). Med pessu hfum
vid styrkt tilgatu okkar um ad medvitund um tilfinningar auki sjalfsvitund og faerni okkar til sjalfsstjornar.
Hringras grundvallartilfinninga getur ordid vegvisir i verkefnum tengdum nysképun og skdpunarkrafti (t.d. pegar
skopunarkraftur er pjalfadur), i hopefli og i ferli samfélagsuppbyggingar (sja toflur i vidauka) og i namskra radgjafa.
{ tiu &r hofum vid blandad saman hringrasinni i hetjuferdarpjalfun Paul Rebillot og hringras grundvallartilfinninga

Land hins pekkta

PROSKULDUR AP EVINTYRI Skilia
tofragripinn eftir

)
Koma mE®

Gjof
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og komist ad peirri nidurstodu ad hvorttveggja eru godir vegvisar i att ad innri hvatningu og sjalfsstjorn fyrir

patttakendur i namskeidum okkar.’

bjalfarar sem koma i hetjuferdarpjalfunina leera hopefli, skopun og vidbrogd vid dvaentum atburdum (krisum)
svo sem pvi sem kemur dvent fra patttakendum pegar peir kafa i eigin personuleika, sem og ad breyta eymd og
eyoileggingu i kraftmikla moétun samfélaga.

Grundvallartilfinningarnar
og hetjuferdarferlid

bessi tvo ferli liggja til grund-
vallar namskeidunum okkar.
Vid uppgétvudum ad oOruggt
umhverfi er naudsynlegt til ad
hagt sé ad na sambandi aftur
vid  grundvallartilfinningar
sinar. Umhverfid parf ad leyfa
endurnyjun og breytingar
a kvidatengdum tilfinningum
svo sem bradi, sarsauka og
sorg. Vid vinnum einnig meo
skapandi athafnir sem veita
vernd og komumst ad pvi ad
pad eru mjog fair verndadir
stadir i menningarumhverfi
okkar.

1. Kalli3, hetjan og
hjalparhellur hennar

Grundvallartilfinning: hungur

3. Atok og sattmali

Grundvallartilfinning:
arasargirnd / sarsauki

4. Landkénnun og préfraunir
Grundvallartilfinning: sorg

Hetjuferdarpjalfun HIT verkefnisins a Lanzarote 2018.
Helga Weule & Manfred Weule, Adventure Life.

7  Hringras grundvallartilfinninga og ferlid i Ferd hetjunnar er ritgerdarefni Lenka Srejberova 2018 (ni Lenka Ruzickova).
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4, Hvernig skodunarferlid fer af stad inn i land hins 6pekkta

Sameiginleg reynsla okkar hefur kennt okkur ad rannsaka land hins 6pekkta heildrent og af hugrekki i leik,
framkvaemd og fredum. Pannig settum vid saman HIT-rannsoknarverkefnid. Fyrsta skrefid var ad finna gédan
ramma um verkefnid og pad styrkti okkar ad skipta med okkur verkum.

Rannséknarskipulag HIT

Fangar Fullornir LGBTI* folk Ungmenni Fullordnir Fullordnir
Ungmenni { freods] Fjolskyldur Fjolskyldur Fatladir Radgjafar
Fatladir &0slu Fagfolk broskaskertir Heimilislausir Bom
REYKJAVIK DIVADLO BEZ ADVENTURE
ACUNAGUA ACADEMY COME OUT SDO - AJ DOMOVA LIFE
SPANN ISLAND SERBIA TEKKLAND SLOVAKIA AUSTURRIKI
(ES) aIsy (RS) (&) (SK) (A)

Vid fundum meiri styrk i rannséknum landsteymanna og samtakanna sem st6du ad HIT-verkefninu. Vid gerdoum
okkur grein fyrir pvi ad tuttugu og fimm manns fra sex 16ndum eru ekki samstaedur hopur og pvi pyrftum vid
videigandi skipulag med skipulagsnefnd og fimm rannséknarteymum sem fylgdu sameiginlegum ferli til ad
skipuleggja og taka akvardanir. Vio geroum okkur einnig grein fyrir pvi ad mikilveegt veeri ad skilja & milli pess
sem & ensku er kalla ,,affect”, ,,emotion” og ,,feeling® til ad tryggja sameiginlegan malskilning allra pj6danna.

Vid lysum pessum mismunandi merkingu ordanna svona:

HAffects™ eru hvatvisleg (edlislaeg) vidbrogd sem skapast af tilfinningaflaekjum. Emotions sjast utan 4 sem
svipbrigdi og hreyfingu en eru einnig innra med folki. Tilfinningar eru tengdar medvitundinni (sja nanar i vidauka).
Hér pyda tilfinningar ,,mynstur sem tengjast™ (Bateson 1972), tilfinningar eru ,,heilagar” (Malidoma Somé).
Hinar margvislegu ordlausu adferdir sem vid notudum voru sérlegur styrkur i landi hins 6pekkta; leidirnar til ad fast
vid verkefnid sponnudu allt fra frasdgnum og godsdgnum, malun, notkun grima, hugleidslu i nattirunni, taknum,
tonlist og dansi, leikhtsi og athdfnum. bessar adferdir hjalpudu okkur ad komast aftur i tengsl vid tilfinningar
okkar.

bad kom i 1jos 1 verkefninu ad grundvallartilfinningarnar og hetjuferdarferlin henta ekki eingéngu einstaklingum
heldur gefa einnig hopum, verkefnum og stofnunum, fyrirteekjum og samtokum dyrmaeta stefnumérkun i floknum
margbreytileika (sja nidurstodukafla).
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Rannsoknarskipulag HIT

m adgery
o A
O SATTMAL
AN

o
o

&

sxa 9jér <
T /;70 S &

M 7 ~ .\29 N
5%, Totti . ey® §©
© g M&lamizlu
q
$

K3

% o 2
o, “Vur i ses >
Nrisann\e'\‘#

Helga & Manfred Weule I - 2018
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5. Mikilvaegt hlutverk i verkefninu: innherjasyn — utanadkomandi

syn eda patttakandasyn.

Leidsoégn: Hlutverk athugasemda

bad eru tvo adalsjonarhorn i verkefninu. Ad horfa innan ur ,,blodrunni (vid kélludum hvert skref ferils og
medfylgjandi grundvallartilfinningu ,,bl60ru”) eda ad horfa fra sjonarhorni verkefnisins i heild fra einni

Eg og hinn - hinn pekkti og hinn
o6pekkti: Tveer utgafur af ,glugga
Joharis*.

Joseph Luft og Harry Ingham lystu hinu
pekkta og 6pekkta i grafisku modelin sem
kallast gluggi Joharis. Petta er snjoll leid
til ad syna efnisatridi sjalfsmyndar og
utanadkomandi syn 4 ,,blinda flétinn“ (pad
sem vid sjaum ekki ad vid sjaum ekki):
Hvad veit ég, eda veit ekki, um sjalfa mig?
Hvad vita adrir, eda vita ekki, um mig?
Kenningakort Johari gluggans synir ferli
pess hvernig folk lerir samskipti: hvernig
breytist syn min & adra fra pekktri til

,,0100ru til annarrar. Hid fyrra er kallad ,,innherjasyn® og
hid seinna ,,utanadkomandi syn®“. Vid teljum munnlegar og
skriflegar athugasemdir okkar vera utanadkomandi syn & allt
verkefnid i heild, par sem vid notum pekkingu okkar tveggja
sem heimspekingur og listamadur annars vegar, og sem
mannfraedingur og listamadur hins vegar. Gagnryni okkar styour
vid félagslegt nam okkar allra. Einungis ytra sjonarhorn getur
varpad ljosi 4 ,,bannsvadi (taboo) hvers hops (Franz 1974). (Sja
lysingu a ruglingslegum arekstrum i kaflanum um atdk hetjunnar
og hindrunarmeistarans).

bessu er best lyst med kenningu:

. Eg Eg
Joharigluggi pekki pekki ekki
Adrir . .- . .
ek Opinber aodili Blindur flétur
Adrir
pekkja Einkaadili Opekkt
ekl

opekktrar? Kortid skyrir hid mikilvaega hlutverk skodandans i ferlinu. betta er pad sem Kurt Lewin (sem lagoi
grunninn ad notkun hopeflisadferda) lofar sem ,,hagnyta kenningu®, vegna pess ad hin er einfold, sveigjanleg og
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pad er hagt ad nota hana vid 6tal mismunandi adstedur. Félagslegur lerdomur verdur til pegar gagnrynin er tekin
til athugunar i ferlum samskipta og samradna og varpar par 1j6si 4 ,,blinda fleti* einstaklings eda menningarhops,
b.e. feerir hann Gr myrkri i 1j0sid.8

Helga Weule notadi glugga Joharis sem hjalparteeki i vinnu med ferli hépamyndana allan attunda aratuginn en
um 1990 jok hin vid Johari gluggann 4 grundvelli rannsoékna & medvitund og innsyn inn i freedilega edlisfraeodi
um svarthol. Hun fékk innblastur fra Microsoft ,,Windows logo*, sem notar glugga sem takn eins og Johari. Til
adgreiningar fra hinni stafreenu ver6ld tdlvunnar, vard hin ad opna gluggann inn i 6pekktar staerdir. Henni for ad
skiljast ad hid 6pekkta er bendanlega stort. betta er greinilega frabrugdid gomlu kenningunni og skapar éendanlega
mikid af namstaekifeerum. Nyi Johari glugginn hennar sést hér fyrir nedan.

Athugasemdir okkar vid kafla landsteymanna sem
Joharigluggi fg g b’ir‘Fast hér a eftir eru endurgjof sem annars vegar
Helgu Weule pekki bekki ekki lysir okkur sem rannsakendum en varpar hins vegar
lj6si 4 ,,blinda bletti hofunda hvers kafla pannig ad
hid oOpekkta minnkar. Elisabeth Kamenicky gegndi

Adriv Opinber adili Ahrif 4 abra hlutverki innri leidtoga vardandi inngrip okkar og

| Stadreyndir . « athugasemdir. Sérteekt hlutverk okkar sem leidtoga

Dpekkja Stad] Blindur flotur . ) Sor

tadlar er ad tryggja margpettan arangur sem og samskipti

- a jafnréttisgrunni, i sameiginlegu rannsoknarverkefni

' S  Obeldd, okkar. A sama hatt, badum vid gamlan samstarfsmann,

Aé”r ) Emka@lh Omeév,ltaé’ Richard Timel, a0 leidbeina um hlutverk okkar i HIT
bekkja ekki Tilfinningar Fortio, . . . , . .

framti® verkefninu. Hann er fyrirlesari um proun fyrirtekja/

stofnana og personuproun (PD/OD) vid haskolann
i Innsbruck, og pjalfar kennara i hopefli i Austrian
Society for Group Dynamics and Organizational
Counceling (OGGO). Karar pakkir fyrir patttokuna,
Richard!

bad var markmid HIT-verkefnisins ad upplifa, fraedast um og skoda margbreytileika innihalds adferda sem geta
leyst tilfinningafleekjur i 6likum menningarhopum skjolsteedinga allra patttakenda i verkefninu. Pad var ekki
audvelt ad koma pessu i framkvemd i hlutverkum okkar sem baedi leidtogar og ritstjorar. Kaflarnir i bokinni
eru mjog mismunandi. Pad fylgdi pvi blod, sviti og tar ad koma pessum koflum saman og lata pa med hjalp
athugasemda okkar mynda heild. Pad var adeins haegt ad gera med pvi ad skoda skuggavidfangsefni hvers kafla,
inngilda pau i umraduna og lysa peim i athugasemdum sem vid skrifum og byggja & hagnytri og fredilegri
pekkingu okkar af hetjuferdinni og hringras grundvallartilfinninganna.

8 Menning Pert og tveggja frumbyggjahdpa par gaf Helgu innsyn, ad utan, 4 austuriska menningu og a hana sjalfa. Hefoir Dagara frumbyggja
i Burkina Faso/Vestur-Afriku opnudu Manfred nyja syn & pyska menningu og & hann sjalfan.
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Kaflarnir fimm hér 4 eftir eru framldg landsteymanna undir ritstjorn og med athugasemdum okkar. Kaflarnir byggja
a vinnufundum par sem patttakendur kynntu nidurstddur sinar hver fyrir 60rum og gagnryndu verkefnin a vixl. beir
voru ad nokkru ritadir 4 sjé daga sumarvinnustofu sem austurrisku leidobeinendurnir budu til & ,,pagnarstadnum®
i Austrian Inn quarter sumarid 2018.

[ sidasta kaflanum, nidurstodur HIT-verkefnis, Iysum vid arangri og opnum rannséknarnidurstddum
af heildarverkefninu. Nidurstédurnar voru reeddar og sampykktar a sidasta fundinum i Prag i febriar 2019. Endurgjof
fra einstokum patttakendum er ad finna i lok kaflans.

Helga Weule og Manfred Weule.
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Dr. phil. Helga Weule (1948)

Helga er heimspekingur, malari, radgjafi, amma og pjalfari hopefliskennara og radgjafa. Hin hefur sérhaeft sig
i Gestaltperapiu, listmedferd og hetjuferdarpjalfuninni. A arunum 1991-2011 flutti hun fyrirlestra i félags- og
stjornunarfaerni vid Johannes Kepler haskolann i Linz og flutt erindi & alpjédlegum radstefnum. Hin er stofnfélagi
i austuriskum samtokum hopeflis- og fyrirtzkjaradgjafa, (OGGO 1973), stofnadi Institute consciousness strategies
i-cons 4rid 2000 og Adventure Life Association 2007. Asamt Manfred Weule heldur hin vinnustofur i leitinni ad
tilgangi lifsins fyrir salfélagsradgjafa og leidbeinendur. Hin er einnig hofundur margra boka og greina sem birst
hafa i fagritum.

Dipl.-ing. Manfred Weule, M.A. (1947)
Manfred er mannfradingur, radgjafi, leidbeinandi,
fyrirteekjaradgjafi, afi og flautuleikari. Hann
kennir radgjofum i salfélagslegum fredum og
hefur sérhaeft sig i Gestaltperapiu, listmedferd
og hetjuferdarpjalfuninni. Hann stofnadi éasamt
Helgu Weule til félagslegra menningarverkefna
i Peri og var umsjonarmadur vestur-afriskra
menningarverkefna (1997-2007) asamt pvi ad stofna
Institute consciousness strategies i-cons arid 2000
og Adventure Life Association 2007. Heldur asamt
Helgu vinnustofur um lifstilgang og salfélagslega
leidsogn. Hann er hofundur margra boka og greina
sem birst hafa i fagtimaritum.

Mag. Elisabeth Kamenicky (1970)

Elisabeth lauk nami i vidskipta- og rekstrarfreedum og vinnur & tveimur 6likum svidum. Hun rekur taeknifyrirteeki
og er pjalfari i hopefli, markpjalfun, teymispréun og fyrirtaeekjaradgjof. Markmid hennar er ad skapa margbreytileika
i ordum og gjordum. Hun notar einkum lausnamidadar adferdir og 6grandi perapiu, hugsmidahyggju, kerfisnalgun
og hopefli. Hin kennir hopefli vid Alpen-Adria haskolann i Klagenfurt og er medlimur i austurrikum samtékum
fyrirtzekjaradgjafa (O0GGO).
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HETJAN og KALLIP til hins OPEKKTA - Hungur

. Eg er saddur. Eg & allt. Eg by vid allsneegtir. Eg hef aldrei lidid matarskort.
Isskdpurinn er alltaf fullur. Fataskdpurinn er trodinn og ég beeti stédugt [ hann.
Eg d bil, hj6l, brimbretti, hjdlabretti, skidi. Eg d farsima, spjaldtélvu,
MacBook, leikjatélvu, Appleir: Eg er med reikning & Facebook, Instragram,

Twitter, Pinterest, Snapchat, Myspace, Viber og Tinder. Eg tengist netvinum
um allan heim. Eg held ad ég eigi allt. En samt vantar mig eitthvad.

Eg finn aldrei til dncegju. Mér finnst ég ekki lifa.

(Nafnlaus hofundur)

Hvad amar ad nafnlausa hofundinum hér ad ofan? Naegja efnislegar og rafrenar allsnagtir ekki til ad uppfylla
dypstu prar folks um gledi og hamingju? Ef svo er, hver er astadan? Leidin ad pvi takmarki ad geta fundid til
djuprar hamingju er 16ng. Leyfou okkur ad leida pig i gegnum fyrsta skref hetjuferdarinnar med pvi ad syna pér
hversu mikilvagt pad er ad skapa TOM i yfirfullu lifi okkar.

HUNGUR og TOM eru grunnskilyrdi pess ad geta hafid hetjuferdina

Vid sjaum hvernig vestraen samfélog samtimans einkennast af gridarlegum allsnagtum og eru ad breytast i samfélog
leyfa og afganga. Allir hafa pusund valmdguleika og pess vegna festumst vid i gildru sivaxandi parfar eftir ad
eignast meira. Vid dveljum timunum saman & sétthreinsudum skrifstofum okkar i 4sékn eftir vindi. Pusundum
klukkustunda er eytt i a0 afla fjar sem aldrei getur keypt sanna hamingju. Milljonir sumarfrismynda & Facebook og
Instagram réttleeta dyrd augnabliksins i einhverri sumarleyfisparadisinni par sem allt er innifalid.

Vid borgum fyrir tomid i joga- og hugleidsluathvorfum, myrkurmedferdum, vitrunarleiddngrum og fleiru vegna
bess ad vid hin oféldnu verdum ad losa okkur vid allt pad sem neerir okkur ekki lengur. Kannski spyrou hvi pad sé
svo naudsynlegt ad skapa petta tom hid innra? Svarid er ad undir fjollum halftugginna matarleifa er svo margt ad
uppgdtva og skynja. bar eru tilfinningarnar. Tilfinningar sem vernda okkur og visa veginn, hjalpa okkur ad draga
andann og lifa af. Adeins med pvi ad tengjast pessum tilfinningum getum vid akvedid hvort vid viljum lifa lifinu
til halfs eda fulls. Adeins med pvi ad upplifa tomid finnum vid hungrid og heyrum rddd innsais okkar sem visar
veginn ad pvi opekkta evintyri sem tengist dypstu hjartapram okkar.

A3 finna HUNGRID hid innra og heyra KALLID

Hvad kemur i veg fyrir ad vid hlustum 4 inns&id? Hvers vegna er svo erfitt ad atta sig & hverjar hinar raunverulegar
oskir eru? Innra med okkur hljomar fjoldi radda sem dema og gagnryna, radda sem vara okkur vid, radda sem
réttleeta. I pessum kafla stlum vid ad rannsaka pa rodd sem sannarlega tengir okkur ekki vid risavaxin egd
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heldur vid hinn dypsta kjarna, rodd témsins, rodd hungursins. En til ad geta heyrt pa rodd verdum vid ad skilja
hvernig haegt er ad na bylgjulengd hennar. Vid lifum & skritnum timum sem einkennast af margvislegri mengun;
hljodmengun, rafreenni mengun og sjonmengun sem trufla skynjun okkar. Hugur okkar og heili starfa 4 ofsahrada
og smam saman tépum vid tengslum vid eigin likama og tilfinningar. Margir kvarta undan eirdarleysi og pvi ad
atta sig alls ekki & hvert hugur og hjarta stefna. beim lidur eins og pau hafi misst fétanna i umro6ti eigin tilfinninga
og séu 1ongu buin 4 missa sjonar 4 eigin grundvallargildum. [ hinum vestraena heimi er pad likt og faraldur ad geta
ekki fundio til hungurs. Hvatirnar eru of margar, hugmyndirnar lika og vid t6pum attunum i vélundarhusi hugans.
Hvernig getum vio losad okkur?

Fyrsta skrefid og pad mikilvagasta er ad tengjast aftur eigin likama, andardratti og villtri nattiru. Adeins med
pvi ad vera tengd likamanum og loftinu sem vid 6ndum getum vid sameinast tilfinningum okkar ad nyju og
skynjad eigin parfir. Forfedur okkar bjuggu i villtri nattaru, vel tengdir porfum sinum og innsei. Vid hfum misst
sambandid vid innri og ytri nattiru og eydum heilu dégunum & bak vid skjai syndarveruleikans par sem vid
missum endanlega sjonar a pvi sem tengir okkur vid jordina.

Sidar i pessum kafla munum vid kynna nokkrar &fingar sem endurnyja tengslin vio likama okkar og 6ndun i pvi
skyni ad skapa tom og finna til hungurs. bPu getur nytt pessar afingar eda fundid tomid eftir eigin leidum. Finndu
innblastur i hvers kyns hugleidslu, 6ndunarafingum, hreyfingu eda dansi, i likamlegri tjaningu i villtri nattaru,
tjaningu sem byggir 4 endurtekningu og 6rvar likamsstarfsemi.

[ lok kaflans er Iyst ferli sem kallad er afskélun (de-schooling) og md nota til ad teema sig og hjdlpa bornum
og fulloronum ad tengjast aftur longuninni til ad leera. Petta ferli er partur af samfélagsverkefninu Markhof
i Vinarborg. Petta er nytt lifs-, leerdoms- og vinnuferli sem a ad skapa ny ,, porpssamfélog *“ i borgum. Framtidarsynin
er ad i pessum porpum innan borganna verdi pjalfud ny samfélagsheefni (viobot fra ritstjorum,).

KALLID, HUNGRIP og HETJAN

Kallid er bergmal hungursins og pad verdur til i tominu. A0 hlusta 4 kallid er ad hlusta 4 skilningarvitin fimm, hafa
likama og huga sifellt & verdi gagnvart innra og ytra areiti, hafa kveikt & minni tilfinninga og skynjunar. Hvernig er
haegt ad pekkja kallid? Vid peirri spurningu eru jafn morg svor og iblar heims eru margir. Kollin eru jafn einstok
og manneskjurnar sem heyra pau. En pratt fyrir ad vid séum 61l 6lik eigum vid eitt sameiginlegt — fedinguna.
Vid skulum einbeita okkur ad fyrsta andardreetti ungbarns an pess ad lata aukaatridi eins og faedingarstad pess,
tri eda likamlegt atgervi afvegaleida okkur. Ungbarnid er fullkomlega tengt tilfinningum sinum og pegar hinn
nyi veruleiki utan médurlifsins umlykur pad med 6llum sinum nyju hljé6dum, lyktum og aferdum bregst barnid
sterkt vid eigin porfum & bord vid preytu, hungur og sarsauka. Barnid bregst fullkomlega vid hverri og einni
tilfinninga sinna. Pessi litla, naema vera lifir i samrami vid tilfinningar sinar og parfir. EN: Samfélag okkar er fullt
af reglum; visindalegri hvatningu, uppeldisfreedlegum heilreedum og tilfinningum beeldra foreldra sem smdam
sama skerda edlilegt samband barnsins vid tilfinningar sinar og parfir og skapar tilfinningafleekjur (Miller,; 1997,
vidbot ritstjora).

Timinn lidur og bornin halda afram ad bregdast vid skilabodum umhverfisins i formi tilskipana, reglna og
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radlegginga, boda, banna og fordoma sem 6hjakvamilega verour smam saman til pess ad bdrnin fara ad finna hja
sér annars konar parfir. Eftir pvi sem pau eldast og proskast tapa pau meiru af tengingunni vid eigin tilfinningar og
verd mettud og yfirfull. Kannski eru pau ekki einu sinni faer um ad grata af pvi ad ,,storir strakar grata ekki®, geta
ekki 6skrad af pvi ad ,,pannig hagar folk sér ekki* né hoppad og dansad af gledi af pvi ad ,,folk verdur ad kunna ad
stilla sig.” Langir listar af bodum og bénnum, fordomum og vidteknum sannindum hefjast & ordunum ,,pu skalt
eda ,,pu skalt ekki®. Pessi bod og pessi bonn varpa 16ngum skuggum og bornin gerast leid og byrja ad upplifa ad
pau séu tynd i eigin lifi. Og pa hefjast vonbrigdin, vitundarleysid og ruglid.

Allar hinar beeldu tilfinningar leggjast a likamann og birtast i spennu, sjukdomum, andpyngslum og otal 60rum
einkennum — i stuttu mali i pvi sem Wilhelm Reich kallar likamsbrynju (viobot vidstjora). Hér forum ad nalgast
kjarna malsins.

Grundvallarspurningarnar sem parf ad spyrja til ad geta heyrt kallid eru: ,,Hvad er likami minn ad segja mér?
Hverjar eru prar minar? Hvad opinbera draumarnir? Hver er tilgangur lifsins? Hvad var pad sem mig langadi alltaf
a0 upplifa og uppgdtva en gerdi aldrei?*

Ordin ,,ég etti” eiga ekki heima i kaflanum um hetjuna og kallid. Kallio faedist i tdminu og orsakast af djapstaedu
hungri og sterkri pra eftir breytingum. Sum okkar hafa ordid peirrar 6vantu lifsreynslu adnjotandi ad heyra kallid.
bad getur hljomad med sterkri innri rdddu eda birst i formi myndar eda raunverulegrar manneskju sem hefur dhrif
a hvada skref madur stigur nast eda einfaldlega komid i simtali. Kallinu fylgir 6rvandi spenna sem lyktar af nyjum
teekifeerum, fjori og orku en lika vafa sem fylgir pvi ad yfirgefa 6ryggid og stiga fyrstu skrefin inn i hid 6pekkta.
bad krefst toluverds hugrekkis ad kanna og uppgdtva pa hetjulegu eiginleika sem koma pér & sporid.

HETJAN hid innra og félagslegur veruleiki 8 KANARIEYJUM

[ hetjuferdarpjalfuninni gafst okkur taekifeeri til ad tengjast hetjulegum eiginleikum okkar med pvi ad minnast
allra hetjanna sem vid dadumst ad i bernsku og asku. Vid hofum 61, an tillits til kyns, aldurs og kynpattar, til ad
bera einstaka hafileika sem bida pess ad verda virkjadir vid sérstakt tilefni — haefileika sem bida eftir ad kallid
komi. Hetjulegir heefileikar birtast oft vid adstaedur sem tengjast 6fgakenndum mannlegum harmleikjum eins og
stridum, storslysum og nattGruhamforum, adstedum pegar folk neydist til ad nota hetjulega eiginleika sem pad
hefur jafnvel verid émedvitad um adur. Oll baum vid yfir maetti hetjunnar.

En bad er ekki naudsynlegt ad standa frammi fyrir ofurmannlegum prautum til ad komast i snertingu vid og syna
styrkleika sina. Misnotud kona sem kys ad fa ad vera i fridi, fangi sem dreymir um frelsi, fikill sem vill brjota
fiknina & bak aftur eda 6l6glegur innflytjandi i leit ad betra lifi hafa 611 hetjueiginleika til ad bera en einnig pau sem
purfa af vanefnum ad sja fyrir fjolskyldu, pau sem eru ad missa vinnu eda feeda barn og pau sem eru einfaldlega ad
vaxa og proskast. Oll vekja bau og virkja hetjuna hid innra. Pegar hetjan heyrir kallid og finnur préana til ad breyta
lifi sinu gerist alltaf pad sama: Hin sterka pra hungursins brytur nidur fyrri lifsmynstur. Akvérduninni fylgir efi,
00ryggi og oOtti en einnig sterk tilfinning sem tengir okkur vio hid 6pekkta: St edlishvét ad vilja lifa og st innri
porf ad sigrast & nyjum askorunum virkja hetjulegu eiginleikana i okkur til ad vid getum barist og lifad af dokkan
ottann sem fylgir ferd hetjunnar.
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,» ... Strenurnar toludu seidandi roddum. Hjarta mitt vildi heyra [ peim og med augunum
skipadi ég félégum minum ad leysa mig. En peir lutu fram og reru af enn meiri akafa.
ba reistu sig Euriloco og Perimedes, og hlodu mig nyjum fjotrum sem prengdu enn meira ad mér.
begar vid hofoum fjarlegst pessa stadi og heyrdum ekki raddir sirenanna lengur né teelandi
song peirra, fjarlegdu félagar minir vaxio sem huldi eyru peirra og leystu mig ur fjotrunum... "

Hoémer, ur Odysseifskvidu (Bjorg Arnadéttir snaradi)

Ologlegir innflytjendur sem & okkar dogum sjast einkum i londum Sudur-Evropu gefa godsdgunni um Odysseif
nyja merkingu. Eitt af pvi sem einkennir pessa miklu folksflutninga er pad ad storir hopar ungmenna leggja sig
i lifsheettu pegar peir ferdast fra Afriku til Evropu i tvo til prja daga vid haskalegar adsteedur i opnum vidarbatum
sem kallast ,,patera”. Unga folkid sem tekst pessa ferd a hendur er algjorlega uppgefio & politiskum leidtogum
og almennri spillingu i 16ndum sinum, triarlegri innraetingu og pragandi arfleifd kynslodanna. bad sér ekki
fram & bjarta framtid i heimalondum sinum sakir mikils atvinnuleysis en er heillad af evropskum menningar-
og neyslusamfélogum. Annad sem ytt hefur undir pennan 6l6glega innflutning folks er ad sjalfsogu prystingur
mafiunnar sem prifst 4 landflétta einstaklingum eins og pukinn a fjosbitanum.

Fra sjonarhorni hetjuferdarinnar er kallid ekki bara einstaklingsbundid heldur lika sammannlegt og kallid leidir
ptsundir araba arlega i fjarsjodsleit i fyrirheitnum 16ndum Evropu par sem peir venta tekifaera og rikideemis. beir
koma til Kanarieyja og annarra landsvada 4 Spani en i lofsverdri leit peirra ad betri lifskjorum birtast peim sirenur,
freistingar og 6veegin krafa um neyslu sem peir falla fyrir svo hetta er 4 ad peir gleymi upphaflegum markmidum
sinum og verdi mannskedum sirenum ad brad. Auk pessa ma nefna pad gifurlega menningarafall sem peir verda
fyrir og pa krisu sem pvi fylgir ad purfa ad adlagast breyttum gildum sem petta unga folk byrjar ad horfast i augu
vid o6rfaum dogum eftir komuna til fyrirheitna landsins sem reynist opnara og frjalslyndara en pad sem pad yfirgaf.
Enginn vafi leikur hins vegar 4 pvi ad til ad geta lagt af stad upp i petta erfida ferdalag parf ad virkja fjéldann allan
af hetjulegum eiginleikum enda er ferdin farin i skugga lifsheettu og adstedjandi vandamal eru oft storbrotin. Folk
sem byr sunnan Sahara parf ekki einungis a0 leggja a sig lifshacttulega sjoferd fra Marokko til Kanarieyja heldur
lika ad ferdast 4 6l6glegan hatt yfir stor eydimerkurlandsvaeoi til ad komast til Marokko, hlidsins ad Evropu. bau
ferdast & margvislegum, yfirfullum farartekjum vid émannudlegar, lifshaettulegar adstedur til ad fylgja kallinu
(mynd Gerado Olivares, Fjortan kilometrar (2007) synir vel hvernig adalséguhetjan leggur lif sitt ad vedi til ad
fylgja pvi kalli ad komast fra eymd og fataekt og verda atvinnumadur i fotbolta i Evropu). Veruleiki folksins sunnan
Sahara er yfirleitt mun atakanlegri en Marokkobtianna enda flyja peir 6rbirgd, hungursneyd eda sjukdéoma og
jafnvel allt i senn. Pad er 6umdeilanlega mikil hetjudad ad lifa af ferd til Evropu. I stuttu mali ma segja ad an tillits
til uppruna sé lokamarkmidio alltaf pad sama: Ad tryggja sjalfum sér og sinum nanustu betra lif.

Erik, lifsleiknikennarinn, segir: ,,I starfi minu 4 heimilum fyrir unglinga 4 aldrinum fimmtan til sautjan ara hitti
ég nyja, 6skrada innflytjendur i hverri viku. Eg radi oft vid pa um soguna af Odysseifi og sirenunum vegna pess
a0 ungt folk prair jafnan peninga og hluti eins og ot og farsima. Morg pessara ungmenna verda glepagengjum
a0 brad sem fast vio eiturlyfjasolu, veendi og mansal, blindud af méguleikanum um skjotan 4goéda og ytri arangur.
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Eg radlegg peim ad fara ad demi Odysseifs og hugrakkra farmanna hans: Setja vax i eyru sin og hlekkja sig
vid taknraen mostur til ad heillast ekki af song hafgianna og lenda i hondum peirra. Eg reyni ad minna pau 4 ad
pau 16gdu a sig langa ferd til ad beeta lif sitt, n4 markmidum sinum og komast i vinnu eda nam til ad geta i besta
falli adstodad fjolskyldur sinar fjarhagslega. Markmid mitt er ad minna pau & hid sanna kall sem pau fornudu
lifi sinu fyrir. Pvi midur verda pessi ungmenni oft dauda ad brad, oft af voldum slysa 4 leidinni eda eiturlyfja
hingad komin, pau verda heimilislaus, lifa 4 gétunni og enda i fangelsum. Samt tekst mérgum ad fordast gildrur
neyslusamfélagsins og na hagt og sigandi peim markmidum ad halda vel utan um lif sitt og skapa sér tekifeeri til
a0 lifa staerra og innihaldsrikara lifi.

bvi skal ekki gleyma ad ungt folk af spaenskum uppruna sem byr & unglingaheimilum fyrir 6skrad farandfolk glimir
vid nakvaemlega somu hindranir og pau sem koma lengra ad; pau standa frammi fyrir pvi proskaferli ad fullordnast,
yfirgefa verndadan heim yngri ara og fota sig & vinnumarkadi. Sa lerdomur sem draga ma af sdgubrotinu um
Odysseif er peim einnig gagnlegur. Pad sem skilur pessa tvo hopa p6 einkum ad er ad dskradu unglingarnir fra
Afriku koma yfirleitt ur traustum fjolskylduadstedum og leita til heimilisins til ad fa adstod vid komast i nam og
gera lif sitt { landinu 16glegt 4 medan Spanverjarnir koma tr brotnum fjolskyldum, eru vanir ad vera langdvolum
a gbtunni, eiga oft vid fiknvanda a0 strida og vilja alls ekki btia hja okkur 4 heimilinu. En segja ma ad 6had pjoderni
og ytri adstaedum s¢ afar mikilveegt ad pessi ungmenni fai teekifzeri til ad heyra kallid og hlusta 4 pad.

HETJUR fangelsanna - reynsla okkar af vinnu med FONGUM

bad kann a0 virdast motsagnakennt en unglingaheimili og fangelsi, stadir par sem 6lik pjoderni og menningarheimar
metast, geta verid afbragdsstadir til ad vinna med folki ad pvi markmidi ad heyra og hlusta a kallid. Hvorug
stofnananna er i sannleika sagt kjorinn vettvangur til ad vinna i persénuproska sinum en samt ma a4 peim badum
finna hopa folks sem vinna ad pvi ad efla sig og proska sem manneskjur. Peir sem purfa ad stiga inn fyrir dyr
fangelsa eda unglingaheima komast ekki hja pvi ad upplifa pad a dramatiskan hatt en petta tilfinningarika augnablik
veitir teekifeeri til ad horfa a lif sitt i gegnum sjongler hetjuferdarinnar. A9 heyra pungar dyrnar lokast ad baki getur
ordid til pess ad madur kemur auga a murinn sem samfélag okkar reisir a@ milli folks og lokar pa inni sem ekki
tileinka sér innri reglur og gildi okkar vestreena samfélags (viobot ritstjora). Fangelsi eru i dag yfirleitt stadsett
iutjadri borga, innan veggja sem engan langar ad gaegjast bak vid og sja pann veruleika sem par leynist. Pannig eru
fangar Gtlagar sem verja parf samfélag okkar fyrir. Af ymsum astedum gatu peir ekki gengist undir pau gildi, norm,
l6g og reglur sem vid hin adhyllumst og eru pvi skyr birtingarmynd skuggahlidar samfélaga; folk sem hefur glatad
tilgangi lifs sins, a erfitt med ad stjorna tilfinningum sinum og er hvatvist, haldio sjalfseydileggjandi fikn eda oflceti
eda er hreinlega ,,sidspillt . Petta er folk sem er ekki sampykkt af okkur hinum og pvi haldid innan veggja fangelsa
(vidbot ritstjora). Fangaklefar eru fullir af ahyggjum og 6tta, frjdsamur jardvegur fyrir hvers kyns fiknir, oflaeti og
sjukdoma. bad er ekki audvelt ad halda sér heilbrigdum og allsgadum i pessu karleikssnauda umhverfi.

Vid héfum rannsdkn okkar i mai 2018 i Hegningarhtisi Lanzarote par sem okkur gafst tackifeeri til ad bjoda fongum
a0 vinna med okkur ad sképun leiksyningar. Vid skiptum ferlinu i tvennt. Fyrri afanginn f6lst i pvi ad skapa oruggt
umhverfi fyrir tolf fanga ad hamarki til ad vinna i sameiningu ad pvi ad leita hetjulegra eiginleika i hopnum. Seinni
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WO GCENAGUA COm

afanginn hofst med afingaferli i september
2018 en valid var ad setja upp leikrit um eina
helstu hetju og andhetju samtimabékmenntanna,
Randle Patrik ”Mac” McMurphy sem er
soguhetjan i bok Ken Kesey Gaukshreiorid (One
flew over the Cuckoo s nest (1962). I fyrstu voru
haldnar tveer tveggja tima afingar 4 viku sem
sidar urdu fjogurra tima efingar. Starfid byggoist
4 framlagi sjalfbodalida, karla og kvenna af
o6likum uppruna og 4 mismunandi aldri. Framan
af var folk ad byrja og hatta sem var afleiding
af ratinum fangelsisins, 6likum domum sem
folk afplanadi og personulegum adstaedum hvers
og eins en ad lokum vard til tiu manna hopur
fjogurra kvenna og sex karla. Afingarnar voru
i upphafi byggdar a leik og humor og miklum
sveigjanleika til ad skapa hopnum oryggi til
ad halda afram. Allar hofust per &4 efingum
par sem likaminn er notadur fyrir slagverk og
60rum likamsafingum en sidan var unnid med
adalviofangsefni hverrar efingar og hringnum
lokad med stuttri endurgjof og lokarittali. Alltaf
voru tveir leidbeinendur med hopnum; karl
og kona til ad geeta kynjajafnveegis. Verkfaeri
okkar voru rita6l, upphitunarafingar, likams-
og leiklistaraefingar, vinna med takn, sogur og
pj6dsodgur, spuni og listraen vinna i hondunum.
Hér a eftir munum vid lysa fjérum afingum sem
vid bjuggum til fyrir pennan hép par sem unnid
er med tvo mikilveega patti; annars vegar ad

skoda og nota hetjueiginleikana og hins vegar ad heyra kall til frelsis.

Eitt mikilvaegasta markmid vinnu okkar var ad skapa patttakendum 6ruggan stad par sem frelsi og skopun svifi
yfir vétnunum. Kjoérord okkar vard: ,,Jafnvel pott vid séum hér innilokud i fangelsi hofum vid frelsi til ad skapa.*
Annad markmid var ad setja Gaukshreidrid a svid og gefa fongunum pannig teekifzeri til ad lata r6dd sina heyrast
og hugsanlega ad gleyma stund og stad i erslum leiksins. Umgjord Gaukshreidursins er gedsjukrahus og olikar
birtingarmyndir gedveiki er umfjollunarefnid sem var fyrst og fremst valid vegna hinnar sterku samsvorunar sem
ma finna i veruleika fanganna og i 6hamingju peirra sem kljast vid afleidingar bzldra tilfinninga. A leikaefingunum

34 Af hetjum og hindrunarmeisturum



var fongunum ohatt ad tja duldar kenndir ; R EENNG 3 > B
gedveikra persona og veitt taekiferi - :{ g [ '-}t ¥ v - @
til oheftrar tjaningar um personulega g = ' P
gedveiki en porfin fyrir ad leyfa sér
a0 gera petta agerdist pegar a leid
efingatimabilid. Pad ad veita erfioum
og baldum tilfinningum utras a druggan
hatt er eitt erfidasta vidfangefni fangelsa.
Fridhelgi einkalifsins er takmorkud,
rymi til einkaathafna fa og studningur
til sliks litill. Pess vegna lita flestir
fangar 4 umhverfi sitt i fangelsinu
sem afar 66ruggt. Pegar vid spurdum
leikarana okkar: ,,Hvernig er hagt ad
lifa af i fangelsi an pess a0 klikkast?
var svarid: ,,bad er adeins haegt med pvi
a0 syna audmykt; ad syna sjalfum sér og
6llu umhverfinu audmykt. Sa& sem ekki
getur tileinkad sér audmykt sogast inn
i svarthol fiknar, lyga, punglyndis og
ofstopa.*

Vegurinn ad markmidum okkar var
ahugaverdur, markadur leerdomum a adra
hond en tilfinningum fanganna og okkar
eigin 4 hina. Atta manada leikhtsvinna
dypkadi sjalfstraust fanganna og virding peirra, gagnkvaemt traust og hollusta vid hopinn 6x jafnt og pétt. beim
reyndist audveldara ad vinna ur eigin vandamalum pegar pau fengu petta taekifeeri til ad losa um innri spennu. bad er
ekki audvelt vidfangsefni ad heyra kallid innan veggja fangelsis par sem fangar lifa vid afar sérstakar adstadur. Vid
akvaoum ad tengja kallid vid hugsyn fanganna um frelsi sem er eitthvad sem alla dreymir um. Pegar upp er stadid
getum vid ekki annad sagt pegar personulegar adstedur hvers fanga, sem ekki voru alltaf hlidhollar verkefninu,
hafa verid teknar med i reikninginn, ad vel tokst til med ad hjalpa peim ad nalgast kall sitt, skilja pad og tengja vid
dypstu prar sinar.

Sem fyrr segir atlum vid ad bjoda ykkur ad profa fjorar afingar sem vid honnudum til ad nota i fangelsinu. Su
fyrsta fjallar um a0 finna pa hetjulegu eiginleika sem folgnir eru i dulvitundinni og um pa fordéma sem rikja i gard
fanga. I annarri afingunni eru skodadir eiginleikar og einkenni frelsisins & peirri stundu sem pvi er nad. bridja
efingin fjallar um leitina ad nyjum moguleikum, nyjum leidum til ad uppgdtva pegar komid er Gt ur fangelsinu og
su fjorda fjallar um innri styrkleika okkar.
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/ZFINGAR NOTADPAR i VINNUNNI i FANGELSINU

wAEfingin Lifandi hreyfingar*

Afing til ad tengja huga, likama og éndun.

Markmid: Slokun og teeming hugans i pvi skyni ad verda fullkomlega mottakilegur.

Stadur: Innanhuss eda utanhuss.

Fjoldi: Steerd htisakynna akveda hamarks- og lagmarksfjolda.

Efni: Mismunandi stilar tonlistar.

Fagpekking: Grundvallarpekking & likamsbyggingu og g6dir stjornunarhzfileikar.

Timi: 20-30 minutur.

Kynning: Bj60i0 patttakendum ad hlusta & likama sinn med einfoldum @&fingum og inn- og Gténdun.

Ferli: Spilio hugleidslutonlist. Afinging hefst & pvi ad gerdar eru einfaldar likamshreyfingar sem studdar eru inn-
og utdondun. Demi: Spennid upphandleggsvodva a inndndun, slakid 4 utondun. Haldid hreyfingunni gangandi
i nokkrar minutur og takid eftir hvernig éndunin gerir likamann a léttari. Steekkid hreyfingarnar en haldid
athyglinni & dnduninni. Beinid athyglinni smadm saman ad umhverfinu med pvi ad snerta golf, veggi og hluti.
Bjodid patttakendum ad snerta hver annan 1étt. Munid ad leggja alltaf dherslu & andardrattinn. Notid nokkrar
minutur i pennan hluta efingarinnar en hverfid svo aftur til upphafsafingarinnar par sem hver og einn finnur eigio
einkasveadi en hefur hugann alltaf vid andardrattinn. Lokid augum ef hagt er til ad skynja andardrattinn betur.
Einbeitid ykkur ad nesta lagi sem leikid er (sem gaeti verid kraftmikil, taktfost frumbyggjatonlist) og sleppid
tokunum a likamanum. bPegar folk er farid ad preytast ad nokkrum miniutum lidnum, stoppid pa tonlistina skyndilega
og gefid folki merki um ad haetta ad hreyfa sig. I pessari stodu gefst kjorid taekiferi til ad hlusta 4 likamann.
Athugasemd: Markmidid med fyrri hluta afingarinnar er ad tengjast likamanum og fjarleegast hugsunina og pvi
er notud hugleidslutonlist. Markmid seinni hlutans er hins vegar ad komast i likamlegt alseluastand preytunnar
og pvi er tonlistin taktfost.

»Efingin Skapadu frelsi pitt*

Afing [ ad tengjast hugsyn sinni um frelsi

Markmid: Ad gefa fongum rodd, form og vidd.

Stadur: Utanhuss eda innan par sem hopurinn getur verid i nadi.

Fjoldi patttakenda: Hamark tiu.

Takio eftir: bessi &fing er ekki hentug til ad hrista samam hop heldur maelum vid med ad gera hana i hopi par sem
pegar rikir traust. Haegt er ad velja annad umfjéllunarefni sem hentar betur i ykkar kringumstadum fyrir &finguna
en fyrir okkur var mikilvaegt ad fjalla um frelsi.

Efni: Stort, punnt plaststykki sem notad er til ad verja hisgdgn.

Fagpekking: Fagleg pekking naudsynleg asamt almennri reynslu af ad stjéorna hopvinnu.
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Timi: 60 min.

Kynning a cfingu: Bj60id patttakendum ad kynnast eiginleikum plastsins med pvi ad snerta pad, toga i pad,
faera pad til, lyfta pvi. Kynnist 6llum mdguleikum efnisins i leik. betta er god upphitun fyrir hopvinnu. Bj6did
pvi neest patttakendum ad ihuga hugtakid frelsi. Hvada merkingu leggja pau i ordid frelsi? Hvada eiginleika sja
pau i frelsinu? Bj60id pvi nast hopnum ad rifa sér hluta af stykkinu pannig ad hver og einn geti biid sér til
blning sem taknar frelsi fyrir viokomandi. Gefid peim nokkrar minutur til ad umbreyta sér i tdknmynd frelsisins.
Ferli: begar allir patttakendur hafa klaedst biningi sinum er hverjum og einum bodid i stutt vidtal. Sem stjéornandi
geturdu spurt spurninga til ad gefa peim feeri 4 ad skilja betur eigin vidhorf og tilfinningar i gard frelsis og sja fyrir
sér hugsyn frelsis. Spyrja ma spurninga eins og: ,,Hver ertu? Hverjir eru eiginleikar pinir? Hvad er pér mikilvagt?
Hvers 6skardu pér? bekkirdu (nafn vidkomandi patttakanda nefnt)? Hefurdu heilraedi fyrir viokomandi?* Pannig
geturdu spurt alla vidmelendur og hjalpad peim med videigandi spurningum ad feera hid dmedvitada & plan pess
medvitada.

Radd: Sidar ma bjoda patttakendum ad spyrja spurninganna og gerast pannig stjornendur i verkefninu.

wEfingin Lykillinn“

Afing til ad tengjast innra kalli.

Markmid: Ad igrunda eigid lif 4 jakvacdan og
uppbyggilegan hatt: ,,Hvers oska ég mér ad
fangelsisvistinni lokinni? Hvada dyr vil ég
geta opnad pegar ég hef verid latin laus?*
Stadur: Utan- eda innanhuss en nadi er
naudsynlegt.

Fjéldi: Hamark fimmtan en malt er med
minni hopi.

Lengd: Um 30 min.

Efni: Leikfangaleir eda jardleir eda hvada
efni annad sem hentar. Ljaf en hvetjandi
hugleidslutonlist til ad nota 4 medan unnid er
med hondunum.

Kynning: Bj60id patttakendum ad imynda
sér daginn sem pau losna ar fangelsinu. Hver
er framtidarsyn peirra eftir a0 frelsio er fengido? Um hvad dreymir pau vardandi framtidarvinnu, heimili, ferdalog
og fleira? Bjo0id peim ad taka klipu af leir og méta ur honum lykil til ad opna med imyndadar dyr ad nyjum
moguleikum.

Ferli: Um einstaklingsverkefni er ad reeda. Hopurinn situr i hring og stjérnandinn kynnir @&finguna. Upphafshlutann
ma gera likt og hér var lyst eda med leiddri sjonsképun (visualization) vid undirleik tonlistar til ad hjalpa
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patttakendum ad imynda sér betur hvernig pad er ad endurheimta frelsi sitt. Um leid og kynningu og innri
sjonskopun er lokid er patttakendum bodid ad taka leirinn og mota lykil 1 pogn, en eitt markmid @fingarinnar er ad
na einbeitingu. Pegar leirmétun er lokid mynda patttakendur aftur hring par sem pau hvert af 66ru syna og segja fra
lykli sinum til frelsis og hvada dyr pau langar ad opna. Hinum pétttakendum er bodid ad spyrja spurninga. [ pessari
afingu skiptir meginmali hvernig tekst ad leida patttakendur afram og virkja pa. Vandamal sem upp kunna ad koma
eru yfirleitt afleidingar pess ad illa hafi gengid i pessum hluta &fingarinnar.

Radd: Segid patttakendum ad 6skir og draumar peirra eigi ad vera raunseir og liklegir til ad geta reest.

Afbrigoi: Einfaldari utgafa er ad sleppa leirmétuninni en koma i i stadinn med kassa med margkonar 6likum lyklum
og leyfa patttakendum ad velja sér lykil ad frelsi. Petta er g6d lausn ef timinn er naumur eda vinnuadstaedur erfidar.

»AEfingin Spurdu verndarengil pinn“

Afing [ ad uppgotva hetjulega eiginleika.

Markmid: Ad uppgdtva og tengjast aftur innri
styrkleikum med pvi ad nota 6medvitada krafta.
Stadur: Innanhiss eda utan en na&di er naudsynlegt.
Fjoldi: Hamark fimmtan en minni hopur akjosanlegur.
Efni: Leir eda plastleir, pappir og skrifferi.
Fagpekking: Fagleg abkoma naudsynleg auk almennrar
kunnattu vid ad stjérna hopvinnu.

Lengd: 40 minutur.

Kynning: Leidid patttakendur i gegnum pessa stuttu
hugleidslu: ,,Feedingardagur pinn var mjog sérstakur.
AQ sjalfsogdu manstu ekki eftir pessum mikilveega
degi en binir nanustu gera pad. Profadu ad loka
augunum og imynda pér pennan einstaka atburd. Mjog
mikilvaeg persona var vidstodd pegar pu faeddist.
Hver var su vera? Var pad engillinn pinn? Kannski
verndarengill? Hver er pessi sérstaka persona sem
elskar pig meira en allt annad? Er pad persona sem
stendur pér alltaf naerri jafnvel pott pu getir ekki séd hana? Reyndu ad finna hann eda hana.”

Ferli: Bj60id patttakendum ad pessari hugleidslu lokinni ad moéta engil eda verndarengil 1 leir eda plastleir og
kynntu auk pess fyrir peim hvers kyns efnivid annan sem finna ma i umhverfinu til ad nota i verkio (til deemis
trjakvist, kongul, smastein, nal o.s.frv.) Gefid peim nagan tima til verksins og spilid ljafa tonlist i bakgrunni
(20 min.) Annad skref &fingarinnar hefst med spurningum: ,,Spurdu verndarengil pinn hvernig hann eda hun myndi
lysa pér? Hvad segir verndarengill pinn um pig? I hverju felast styrkleikar pinir? Hvada einstoku hzfileikum byrdu
yfir?“ Gefid patttakendunum fimmtan minttur i vidbot til ad skrifa stutta 1ysingu a sjalfum sér eins og pau birtast

&
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i gegnum augu verndarengilsins. Hvetjid pau til ad hafa leirstyttuna fyrir framan sig til ad tengslin vid hana rofni
ekki. Bjo0io patttakendum ad lokum ad lesa skrif sin yfir af ala til ad missa ekki af neinum jakvaedum skilaboda
sem textinn kann ad innihalda. bad er ekki naudsynlegt ad deila skilabodum verndarengilsins med hopnum nema
um s¢ ad reeda hop sem hefur lengi unnid saman og i hefur skapast djapt traust.

Varud: Vid notudum pessa afingu i hopi fanga & hegningarstofnun og tokum adeins eftir einu sem geeti talist
ahettusamt. A0 tengja manneskju verndarengli sinum pydir ad hun feer ad tengjast akafasta studningsmanni sinum.
Pad getur pytt ad pad ad vera snertur er tilfinningarikasta upplifun manneskjunnar. { okkar tilviki losnudu afar
sterkar tilfinningar ur laedingi sem parfnast 6ruggs skjols. Slikt skjol er ekki ad finna i fangelsi. Timarammar eru
of prongir sem og klefarnir og fangelsi eru of mannmorg til ad hegt sé ad vera i einrimi. Allar tilfinningar eru
velkomnar en pad parf ad vera haegt ad gefa peim pann tima og pad rymi sem peer parfnast.

Athugasemdir ritstjora:

bad er jakveett og dhugavert ad helmingur teymisins sem kaus ad einbeita sér ad pvi ad skoda hetjuna, kallio og
hungrid skuli vinna med folki sem er lokad inni og adskilio frd samfélaginu. Utlagar syna svo ndkvemlega hvada
norm, gerdir og gildi stjorna samfélagi okkar, framkvemdagledi, adlégunarhcefni, grodasjonarmid, vinnuharka
og hlyoni. Samfélagid matar okkar a pessum gildum sem innilokudu utlagarnir nadu ekki ad melta, ef til vill
celdu peir peim eda ad minnsta kosti misstu peir truna a samfélagio. En pad ad vera lcestur inni er samt sem adur
neydarastand sem kyndir undir hungrid til ad breyta stédu sinni. Pessu er vel lyst i kaflanum heér ad framan.

Eitt atridi dvelur po enn i skugganum en pad er eigid hungur speenska teymisins eda hvét til ad vinna med fongum
annars vegar en hins vegar med bérnum og ungmennum i erfiori stoou. Madlen og Erik vinna i fangelsi, Siscu og
Sol med ungmennum en 6ll fjogur koma pau upphaflega vir olikum menningarheimum. Straumur ferdamanna og
innflytienda er asteda peirrar deiglu olikra menningarstrauma sem er dberandi a Kanarieyjum og pau lysa sjalf.
bad veeri gefandi fyrir pau ad velta fyrir sér og skoda freedilega sina eigin personulegu reynslu eins og demid um
Sol sannar en frasogn hennar md finna hér ad nedan.

Enn hafnar rokhyggja akademiunnar pvi ad peir sem rannsaka hafi ahrif a pad sem rannsakad er og pvi ad ekki sé
til hlutlaus nalgun. Enn motar adgreining freedilegra rannsokna og eigin upplifana pad hvernig kenningar verda
til. Pad gagnsteda sannast i texta Sol, sem er fjordi medlimur speenska teymisins en bréfid fra henni fengum vid
mjég seint { hendurnar og er pad pvi birt hér i blalokin:

Reynsla Sol

. Adur en ég byrjadi i HIT-verkefninu s ég fyrir mér hetju.

Alla cevi hafdi ég buid a eyju uti fyrir meginlandi Afriku og séd sjondeildarhringinn eins og hann er vid sjoinn.
Lifsreynsla min liktist meira reynslu pess folks sem kollegar minir voru ad hjalpa heldur en nokkurri reynslu sem
meér fannst geta nyst mér sem leiotoga i HIT verkefninu. Eftir fyrsta fundinn { HIT verkefninu breyttist eitthvad
innra med mér. Ostjérnleg reidi, sem hafdi vaxid endalaust innra med mér, fleeddi it.
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Eg skildi ekkert. Eg neitadi ad lesa alla pessa adferdafredilegu texta og fara med kollegum minum sem kusu ad
vinna i fangelsi. Einangradir fangar, einsteedir foreldrar an tilfinningalegs studnings sem vildu ekki leita d nadir
félagsmalayfirvalda, misnotadar konur, innflytiendur, brotnar fjolskyldur, konur sem padu enga hjalp fra peim sem
ekki hofou verid i peirra sporum.

Mer finnst ad pad sé svo audvelt ad bua til kenningar um hungur pegar pu hefur alltaf haft nog ad borda og hendir
matarleifum pinum i ruslio. Reidi min stoo yfir i manudi, kvenhetjan min vaknadi upp af longum blundi sem hafdi
gert hana sinnulausa. Eg reyndi 6tal adferdir: Eg horfoi d grinmyndir, ég versladi fra mér allt vit, at og reykti
meira en nokkru sinni, ég sveik sjalfa mig med pvi ad segja e geggjadri sogur. Eg hlustadi of mikid ¢ vandamdl
annarra og gerdist medvirk i lifum peirra pannig ad ég sa ekki hvad var ad gerast med mig. En ekkert feerdi mig
neer nokkurri lausn... fyrr en ég tok ad scetta mig vio reidina sem hafoi gagntekid mig, fyrr en ég leit framan i
reidina og sa ur hverju hun var gerd. bPa var svo komid ad ég var farsjuk, auralaus, atvinnulaus og patttakandi
[ verkefni sem reiddi sig d mig og pad sem ég hef fram ad feera. Enginn varadi mig vid og sagdi mér ad sarsauki
minn veeri feedingarhridir. Eg var heltekin reidi pangad til ad ég vard tilbiin til ad feda hetjuna.

Eg byrjadi ad mala pastelmyndir og bjé til adferdir og efingar pangad til hetjan feeddist heegt og sigandi, [ upphafi
a afar Wimskan hatt. Myndunum téku ad fylgja ord. Eg gat ekki heett ad skrifa, vaknadi um neetur uppfull af porf
fyrir ad mala og skrifa.

Reidi min leystist upp um leid og ég vissi ur hverju huin var gerd: Motbroa. Andofi, sérstaklega gegn fedraveldinu
med sinum stundatoflum og hugmyndum um hvad teldist rétt og rangt. Eg neitadi ad hlusta d sjalfa mig. Allt lifid
hafdi ég reynt ad vera eins og cetlast var til af mér, allt lifid hafoi ég reynt ad édlast vidurkenningu, allt lifid hafdi
ég reynt...

Einn daginn lenti texti ,,af tilviljun* i hondum mér sem hjalpadi mér ad skilja og jatast eiginleikum... Pann dag
var mér loksins hjalpad ad feda hetjuna.

Stundum olli petta mér vandredum [ HIT verkefninu. begar kollegar minir voru ad skrifa kafla i pessa bok, skrifadi
ég hverja séguna d feetur annarri, hetjusogur. Pegar kollegar minir lagu yfir pydingunni teiknadi ég hverja fallegu
myndina a feetur annarri til pess ad tja innstu tilfinningar minar.

Hetjan min, ,,manifestadora”, hafoi vaknad og gerdi hlutina a sinn hatt. Ekki samkvemt kenningum sem adrir
prongvudu upp a hana heldur innblasin af eigin skynjun.
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Magdaléna Komarova (1977) faddist i Banska Bystrica
i Sloévakiu. Hun nam vid Leiklistarakademiuna i Bratislava.
Hun starfar sem leiklistarperapisti og leidbeinir jadarsettum
héopum; fongum, heimilislausum og folki med gedran
vandamal.

Erik Jiménez (1973) utskrifadist ur félagsfraedi og vinnur
sem lifsleiknipjalfi & heimilum fyrir unglinga par sem hann
proar listreenar medferdaradferdir.

Siscu Ruz (1983) faddist i Barcelona. Hann er leikari og
leikhusstjori Cuerpo Teatro leikfélagsins og kennir auk pess
leiklist.

Sonsoles Alterachs (1963) faeddist a4 eyjunni Bioko vid
Midbaugs Gineu. Hun starfar sem sagnakona og notar
hljomfall ordanna til heilunar.

ODPRUVISI SKOLASAMFELAG tengd TOMINU og KALLINU: ,,Open Markhof*

verkefnid i Vinarborg

Vidbotritstjora: Samstarfverkefnid The Open Markhofsnystumad préasamvinnunam
MARKHOF sem eflir nattirulegar namsadferdir og samfélagsuppbyggingu. The Open Markhof,

o sem hefur yfir ad rada godri adstodu til ad gera hvers kyns samfélagslegar tilraunir

hefur pad ad markmidi ad verda ,,porp innan borgarmarka“ pridja hverfis Vinarborgar.
Gudrun Florian-Troy, einn medlima austurriska teymisins i HIT verkefninu starfar
4 vegum pessa 6hefobundna skdla og sér auk pess borgarporpinu fyrir matvaelum.
Hér lysir ,,veitingakonan® afskélunarferlinu (de-schooling) ut fra eigin sjonarholi og
pvi sem hun hefur leert um hetjuferdina i HIT-verkefninu. Afskoélun er ferli sem felst
i pvi ad hreinsa t, tema og ryma fyrir nyrri pekkingu og audvelda pannig nattirlega namsferla.

s by Velsnimg miee

Hvad er afskolun og hvernig upplifid pio ferlid i Markhof-verkefninu?
[ ferlinu felst umbreyting venjulegs skolastarf i 6hefdbundid skolastarf par sem bérn bera sjalf abyrgd 4 nami sinu.

bessa umbreytingu til frelsis sjaum vid hja Markhof i nokkrum skrefum og vid hin fullordnu férum lika i gegnum
pessa skref.
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Hvernig sérdou grunntilfinningarnar (CBF) birtast [ pessu ferli?

begar folk er ordid mettad af venjulegu skolakerfi (NULL) kemur fram 6sk um breytingar. Fyrsta skrefid sprettur
fram med anegjulegri og astrioufullri samveru barna og foreldra, forvitni peirra, ahyggjuleysi og l6ngun eftir
einhverju nyju (HUNGUR). En smam saman breytist petta astand i astridulaust astand sem getur varad lengi. bad
er erfidasta skref umbreytingarinnar og getur tekid nokkur ar og birtist medal annars i pvi a0 nemendur, kennarar
og umsjoénarmenn nams verda kvartsarir (KVIPI). bad felst sonn askorun i pvi ad komast yfir petta skeid. Bornin
heyja hetjulega barattu og purfa ad endurskilgreina sig sjalf. Skortur & markmidum, leidi og tilhneiging til ad
penja 611 mork birtist oft sem arasargirni. Otti veldur pvi ad pad fara ad koma krofur um einkatima til ad standast
samfélagslega gerdar krofur og petta framlengir kvl barnanna (ARASARGIRNI/SARSAUKI). | nasta skrefi
ma sja umbreytingu til sjalfstaedis og sjalfstrausts hefjast, i fyrstu i skugga 6tta en smam saman vegna 6svikins
ahuga. bvi ,,gamla“ er sleppt og sum barnanna vilja pa snta aftur til hefdbundins skélakerfis. Foreldrum 1idur oft
einkennilega i pessum fasa og pvi midur missum vid oft bornin hér sem veldur mikilli sorg, sérstaklega st stadreynd
a0 violeitni barnanna til ad adlagast ferlinu sem hér birtist fer oft fram hja foreldrunum (SORG). En pegar bornin
hafa nad sér 4 strik og eru ordin stadradin i ad na sidasta fasanum fyllast pau fridi og dhyggjuleysi. Skuldbinding
peirra vio eigid nam er djap og full sjalfstrausts gledjast pau yfir 6llu sem pau taka sér fyrir hendur (GLEDI).

Er afskolunarferlio hetjuferd?

JA! Born jafnt sem fullordnir ganga i gegnum fimm mikilveeg skref hetjuferdar Paul Rebillot og hringras
grunntilfinninganna. I fyrsta skrefinu heyra pau kall til breytinga og finna hetjuna sina (KALLID, HETJAN,
HJALPARHELLUR). { 63ru skrefi pegar astridan fer forgdrdum og moétstadan gegn sjalfum sér og umhverfi sinu
leetur & sér kraela gerir pad leidbeinendum erfitt fyrir med ad mynda tengsl vid bornin sem ,,leggja nidur storf™ og
fordast leiobeinendur (HINDRUNARMEISTARINN). Uppnamid sem pau fara i gegnum i pridja skrefi gerir pau
vans&l og pau taka ad spyrja spurninga eins og ,,hver er ég?* og ,,hvert vil ég stefna?* og pannig spegla pau innri
atok sin (UPPGJOR OG SAMNINGUR). | fjorda skrefi purfa pau hugrekki til ad finna sjalf sig (LANDKONNUN
OG POLRAUNIR [ LANDI HINS OPEKKTA). Pau sem na ad taka sidasta skrefid 60last sjalfstraust og purfa ekki
lengur a stadfestingu fra hinum fullordnu ad halda sem er peirra stersta gjof og gerir peim kleift ad proska hetjuna
sina (GJOFIN OG ENDURKOMAN).

Hvad er markmidio med hetjuferdinni og hvada vandamadl, erfidar tilfinningar og skuggahlioar birtast?
Ferlio er ekki audvelt og parfnast Githalds og kjarks. Pad rada ekki allir vid petta og oftar en ekki eru pad foreldrarnir

sem gefast upp af pvi ad pau eru ekki feer um ad stydja born sin naegilega og missa pvi polinmadina (sja SORG).
Hver fasi hefur sinar gildrur sem bundid geta enda & ferlid.
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Hvernig bregdist pid pessu hja Markhof?

Vid holdum saman reynslu okkar af pessu frumkvodlastarfi og deilum henni med foreldrunum. Vid hofum
foreldrana me0d i allri akvardanatdku og eigum i djipum samradum vid pau. Pannig 6dlast pau frekar skilning og
geta stutt bornin sin betur i 6llum skrefunum.

Hvad finnst pér sjalfri um afskolunaradferdina?

Reynsla min hefur veitt mér nyja innsyn i natturulega namsferla, i vixlverkun vid nam annarra og skilning & pvi
a0 hvernig innihald nams er yfirfeert. Til ad geta opnad fyrir pann skilning vard ég ad horfast i augu viod eigin
skuggahlidar og vinna mig ut ur peim. bad var eina leidin fyrir mig til ad geta unnid starf mitt.

Athugasemd fra ritstjorum:

Guorun fra Austurriki var ekki patttakandi i neinum rannsoknarhopa HIT verkefnisins og kom sem byrjandi
inn i hetjuferdarpjalfunina. Markhof samfélagio sem hun tilheyrir asamt manni sinum og bérnum hefur pad ad
leidarljosi ad ,,pad purfi porp til ad ala upp barn*. Par til nylega hvildi hennar eigin reynsla i skugga pess
Ohlutbundna en petta rannsoknarframlag par sem hun lysir afskolunaradferdinni sem hetjuferd er skref hennar
adleidis ad eigin sjalfstyrou nami. bad synir mikilveegi pess ad fara i gegnum afleerandi ferla adur en heegt er ad
leera eitthvad nytt. Goo myndliking er til i Afriku par sem vitund folks er likt vid ibudarhus: Pad er gédur siour ad
einn ibui flytji it adur en annar flytur inn.
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Hindrunarmeistarinn - Kvidi
AD PEGIJA EDA SEGIA?

Formali ritstjora:

[ hetjuferdarpjalfuninni hefur hindrunarmeistarinn vald til ad leggjast gegn 6llu pvi sem
hetjan vill taka sér fyrir hendur eda stefna ad. A somu stundu og hetian hefur heyrt kallio og lagt upp i ferdina
birtist hindrunarmeistarinn. Samkvemt kenningum okkar tengist hann peirri grundvallartilfinningu sem kallast
kvioi, hann tengist otta okkar vid ad upplifa til fulls pann villta kraft og pad trunadartraust sem vid bjuggum yfir sem
born. En hindrunarmeistarinn hefur lika jakveeda eiginleika. Hann stendur fyrir pad ad hafa fulla stjorn og finna til
oryggis. Hann er pvi hin verndandi og radgefandi orka i lifi okkar.

Vid 60lumst pennan kraft i gegnum hetjuferdarpjalfunina med pvi ad beita nakvemri likamsvitund og rannsaka
likamsbrynjur okkar en slikar brynjur verda til ur tilfinningum sem likaminn hefur haldio aftur af (Wilhelm Reich,).
Jafnskjott og vid tengjumst pessum kroftum aftur med hreyfingu og cefingum’, er hindrunarmeistarinn dreginn fram
i dagsljosio sem gerir hetjunni kleift ad tengja vio hann reynslu sina og réttletingar og kalla hann sinu rétta nafni.
begar kastljosinu hefur verid beint ad hindrunarmeistaranum synir hann _form sitt og veldi i ,,Dansi demonsins.”
Hlutverk hetjunnar er i senn einstaklingsedlis og hopedlis og pad a einnig vio um hindrunarmeistarann. Félagslegt
hlutverk hans er ad verja hvers kyns agavald (einstaklinga, stjiornmadla, efnahagskerfa, menningar og par fram
eftir gotunum) og keefa pannig allar tilraunir til breytinga. Hindrunarmeistarinn segir nei sem er takmarkandi
ord og reisir mura. Hetjan segir ja en [ pvi ordi felst hreyfing og proun, pad brytur hindranir a bak aftur og leyfir
einstaklingum ad beeta mikilveegu framlagi sinu vid framlag heildarinnar. Ja hetjunnar felur i sér krafta vaxtar og
framprounar.

Kvidi

Kvidi er mikilvaegur hluti floru mannlegra tilfinninga. Hindrunarmeistarinn verour til i kvidanum. bad krefst tima,
athygli og igrundunar ad hlusta 4 hindrunarmeistana an pess ad leyfa peim ad taka alla stjorn. fslenska teymid i HIT
verkefninu akvad ad einbeita sér ad akvednu skuggavidfangsefni sem pjod okkar glimir vid um pessar mundir. Vid
skodudum pad sem vid alitum eina af meginastaedum pess ad kvidi virdist fara vaxandi i samfélagi okkar en pad eru
paer hrodu breytingar & sioferdisgildum sem hér hafa ordin undanfarin ar og aratugi. Efnahagshrunid sem dundi hér
yfir arid 2008 og vidar i hinum vestrana heimi og kreppan i kjolfar pess hafoi gridarleg ahrif 4 islenskt samfélag

9  Alice Miller lysir djupri raungervingu tapadra tilfinninga og minninga sem dregnar eru upp i medvitundina i bokunum The Drama and
The Gifted Child og For Your Own Good. Hidden Cruelty in Child Rearing and The Roots of Violence. Pad sama er gert 4 60rum degi
hetjuferdarbjalfunarinnar, degi hindrunarmeistarans. Onnur leid til ad draga slikar tilfinningar og minningar fram i dagsljésid er i gegnum
listir eins og lyst er i fimmta kafla pessarar bokar; sja einnig skrif Miller um myndlist sina og Bly um 1jo0list, 1988 (athugasemd ritstjora).
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enda vard pjodin nastum gjaldprota. Innvidir samfélagsins breyttumst mikid 4 skdmmum tima, vidurkenndum
gildum var sntid a hvolf og heiftarleg motmaeli sem ekki hofou sést aratugum saman breiddust it um gotur og
torg. Reidin vard rikjandi og hver einasti Islendingur og samfélagid i heild neyddist til ad endurmeta stodu sina og
sjalfsmynd. Med tilkomu samfélagsmidla, Wikileaks og fleiri nyrra netmidla komst djafnveegi a4 pad traust sem adur
hafoi rikt i samfélaginu. Ottaslegin og skekin haettum vid ad triia og treysta 4 pann hatt sem vid hofdum adur gert.
Vissulega parf allur hinn vestraeni heimur ad takast a vid sambeerilega endurskilgreiningu en astandid verdur yfirmata
skyrt i 5rsamfélagi eins og 4 Islandi par sem péttridid félagsnet hefur avallt tengt ibuana. I kjélfar hrunsins arid 2008
stigu fram pisundir évantra hetja sem rédust 4 ytri og innri hindrunarmeistara sina & vigvelli Greltrar menningar.

Hamingjusém eda ekki?

fsland, sem liggur rétt sunnan heimskautsbaugs, er nast stzersta eyja Evropu, 103 ferkilometrar ad flatarmali. Samt
byggjum vid hér eitt af smastu rikjum heims. Heildarfjoldi allra fslendingar sem fadst hafa fra landnami 4 9. 61d
eftir Krist er minni en ein milljon. Nu telur pj6din ramlega 340.000 manns en sa ibuafjoldi er margfalt meiri en
nokkru sinni sidan land byggdist. Til samanburdar ma geta ad i manntalinu 1701 voru {slendingar um 50.000 talsins.
Stzerd eyjarinnar og smzd pjoédarinnar gerir landid ad einu pvi strjalbylasta i heimi. Orpjodir eru gjarnan dhugaverd
rannsoknarpydi vegna pess ad margvisleg félagsleg fyrirbeeri birtast skyrar medal smeerri pjoda en steerri.
fslendingar eru hamingjusamir samkvaemt Heimshamingjuskyrslu Sameinudu pjodarnna (World Happiness Report).
Jafnvel eftir hrun hélt pj6din afram ad maelast ein hamingjusamasta pjod heims. Ein astaedan geeti verid st ad hér
er vopnaskak nar 6épekkt. Ordin eru vopn okkar og stundum forum vid 6gactilega med pau og serum naungann,
ekki sist i samskiptum & nyjum, rafreenum midlum sem Islendingar nota mest allra pjoda. Oll heimili landsins eru
télvutengd og sem deemi um notkun samfélagsmidla ma nefnda ad 92% atjan ara og eldri nota facebook daglega.
Skuggahlidin a pessari opnu umraedu er st ad hin frjalsa og ohefta tjaning sem fram fer 4 rafrenum midlum verdur
oft oveegin og dsanngjorn. Ord saera liklega dypra i samfélagi par sem folk er tengt nanum bondum og nalagdin
i samfélaginu leidir auk pess til medvirkni sem gerir samskipti enn sniinari.

AJ pessu sogdu er rétt ad nefna ad Islendingar gleypa meira af kvidastillandi lyfjum en nokkur 6nnur pj6d. Vid
eigum heimsmet i neyslu slikra lyfja og enn virdist hin fara vaxandi samkvamt Health at a Glance skyrslu OECD
(2015). Nidurstodur syna ad arid 2013 toku 113 af hverjum pusund Islendingum kvidastillandi lyf daglega. Naest
mest er neyslan i Astraliu eda 9,6 présent.

betta pyoir ad ramlega ellefu af hverju hundradi hinnar hamingjuségu pjodar taka lyf'til ad stilla kvida sinn. Harmur
og kvioi virdast vera storar skuggahlidar & islensku samfélagi. Hetjur okkar og hindrunarmeistarar upplifa brada
porftil ad endurskilgreina sig og samfélag sitt. Pad er sarsaukafult ferli en i sameiningu purfum vid ad finna gagnleg
verkfzeri til ad skoda menningu okkar og heila okkur sem pjod. {slenska teymid kys ad traa pvi ad hetjuferdin geti
komid par ad gagni.

Fjérar mismunandi nalganir

f rannsokn eins og peirri sem HIT verkefnid fol i sér er naudsynlegt ad gera grein fyrir bakgrunni rannsakandanna
enda hefur hann ahrif & nidurstéour. ReykjavikurAkademian var islenski samstarfsadilinn i pessu verkefni en hun er
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regnhlifarsamtok sjalfsteett starfandi freedimanna, rith6funda og skélafolks sem baud fjorum patttakendum ad taka
patt i HIT verkefninu. Vid fjogur pekktumst varla pegar vid hoppudum um bord i @vintyraferdina enda hofoum
vid aldrei unnid saman adur par sem adeins eitt okkar er medlimur i Akademiunni. Ekkert okkar pekkti heldur
hetjuferdarpjalfunina af eigin raun pott flest hefdum vid po6 i faglegu starfi komist i kynni vid svipadar hugmyndir
a svidi godsagna, lista og ritliala og einnig i heimi sagnalistar, bokmennta og sjalfskrifa. Ferd hetjunnar er algengt
model sem birtist jafnt i margkonar fraségnum sem og i personulegum atokum og synir hetju i evintyraleit sem
upplifir 6granir og hindranir en vinnur sigra, 6dlast gjafir og snyr umbreytt til fyrri veruleika.

[ pessari nitjan manada 1ongu hetjuferd komst islenska
teymid i kynni vid hetjuna og hindrunarmeistarann
innra og 60ladist innri gjafir. Til ad kynna islensku
patttakendurna kollum vio fyrsta til leiks Valgerdi
H. Bjarnadéttur sem unnid hefur i aratugi a svioi
félagsvisinda, triarheimspeki kvenna og shamanisma
med aherslu & norrena godafradi. Eftir feril
i stjornmalum og stjornsyslu gerdist Valgerdur sjalfstatt
starfandi freedimadur, fredari og adgerdasinni, einkum
4 svidi kvenfrelsins. [ fyrirtzeki sinu, Vanadis, veitir hun
radgjof og heldur vinnustofur auk pess sem Valgerdur
kennir, skrifar og skipuleggur vidoburdi um drauma,
shamanisma, sjalfseflingu, ségu kvenna og fleira.
Valgerdur hefur unnid med jadarsettu folki um arabil.

,Eftir a0 hafa alla &vi unnid med skapandi adferdir,

goOsagnir, hugleidslur og ritol gladdist ég vid ad
finna pa heildraenu adferd sem hetjuferdarpjalfunin er,“ segir Valgerdur. , Eg stundadi n4m i San Fransisco 4 attunda
aratugnum og pekki pvi vel pad umhverfi sem hugmyndir Rebillot spruttu Gr pott ég hafi aldrei heyrt minnst a4 hann
sjalfan. begar kallid til hetjuferdarinnar kom var pad of spennandi til ad hlyda pvi ekki. Sem feminista fannst mér
forvitnilegt a0 kynnast hetjuferdinni af pvi ad i minum heimi hafa hugmyndir um hetjuferdir alltaf verid taldar sottar
til fedraveldisins. Mér fannst pvi 6grandi ad athuga hvort ég gaeti fundid feminiskan fiét & hetjuferdinni og mér til
anzgju birtist mér strax i upphafi kvenhetja, Aslaug Kréka, sem fylgdi mér pad sem eftir var ferdalagsins.“

Hlutverk godsogunnar um Aslaugu verdur rett sidar i kaflanum en nzstur 4 svid er Runar Gudbrandsson. Runar
hefur margsinnis hitt fyrir hugmyndir um hetjuferdina a fjorutiu ara ferli sem leikari, leikstjori og leiklistarkennari.
Likt og Paul Rebillot, rekur Runar eigid leikhas, Lab Loka, og hann hefur fengist vid allar hlidar atvinnu- og
ahugamannaleikhtiss um leid og hann hefur menntad nyjar kynslédir leikara. Med aratuga vinnu vio pjalfun leikara og
kennslu leiklistar og ttlkunartackni hefur Runar préad eigin adferd til ad na markmidum sinum sem hann kallar LAB,
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par sem hann notar meginatridi og efingar af ymsum toga
(Barba, Grotowski, Vassiliev, Alschitz, japonsku Suzuki
ao0ferdinni og Butho, Bio-Mehcnaics, View-point, Laban
og fleira). Runar hefur & sidustu arum fengid dhuga 4 ad
skapa heimilislaust leikhus (theater without a home, sja
kafla Slovaka um gledi hér 4 eftir) og hann hefur upp a
eigin spytur sett 4 svid syningar i Reykjavik med tugum
heimilislausra, fyrrum fongum, heelisleitendum og i raun
hverjum sem er sem hefur ahuga 4 ad standa a svioi.

,Hetjuferdin var mér ahugaverd reynsla,” segir Runar.
»Tilfinningalega gaf ég mig svo gjorsamlega 4 vald
hennar ad ég vard hreinlega likamlega veikur. Eg nadi
mér i alvarlega magakveisu sem var opagileg 4 medan
a ferlinu st6d en ég lardi sidar ad meta vegna hinnar
ofsafengnu gedhreinsunar (katharsis) sem fylgdi pvi ad
maeta hindrunarmeistrunum sinum um leid og likaminn losadi sig vid allan Grgang,* segir Runar. Hann nefnir pad
lika ad neestu syningar hans gaetu skartad heimilislausum hetjum, par sem leikarar yrou hvattir til ad nota likama,
heila, rodd og taugakerfi til ad hefja hetjuferd og bregdast vid hindrunum, komast yfir faratdlma, umbreytast og finna
gledina med adferdum sem fundnar eru upp i leikhtsvinnu.

Menntun og starfsferill Margrétar Sigridar Eymundardottur (f. 1971) minnir & lifreenan vef med margvislegum
uppistodum og ivafi. Hin starfar & svidi honnunar og lista, félags- og umhverfisvisinda og vid adhlynningu og
kennslu.

,.Eg hafdi aldrei heyrt minnst 4 hetjuferdina né neitt pessu likt pegar mér var bodid ad taka patt i eevintyrinu, en ég
fann p6 hungrid til ad hlyda kallinu. I hetjuferdinni sé ég leid til ad tengja saman 6likar hlidar minar, til deemis list-
og nattaruunnandann i mér en lika andlegar hlidar. Eg er alin upp i motmalandatri en réttara vaeri p6 ad segja ad ég
hafi alid sjalfa mig upp til stundunar margvislegra triarbragda af pvi ad ég hef alltaf verid heillud af hinni andlegu
gnagd,” segir Margrét. [ stora samhenginu er pad alit Margrétar ad HIT verkefnid hafi haft ahrif 4 vinnuadferdir
hennar. ,,par sem olikir peettir minir hafa fengid ad blomstra og ég finn ad pessi reynsla hefur ordid til pess ad ég get
sem listgreinakennari nalgast nemendur 4 afslappadri hatt og leyft peim ad blomstra lika,* segir Margrét.

Bjorg Arnadéttir er menntadur myndlistarkennari, bladamadur og menntunarfraeedingur, sérhaefd i fullordinsfraedslu
og skdpun. Hiin byrjadi ad kenna jadarsettum hopum pegar hun vann i Nordur-Svipjod 4 niunda aratug sidustu aldar
og hefur gert pad & sidan. N starfar Bjorg sem rith6fundur og ritlistarkennari hja fyrirtaeki sinu Stilvopninu sem
starfreekt er innan ReykjavikurAkademiunnar, en Akademian er hinn formlegi patttakandi i HIT verkefninu.
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,.Eg kynnist hugmyndinni um frumgodségnina (the monomyth) i gegnum bokmenntir og pad er i ritlistarkennslu sem
ég nyti pa pekkingu sem ég hef aflad mér i pessu verkefni, segir Bjorg. ,,Sem ritlistarkennari hef ég sérstakan ahuga
a frasagnarfaedilegu modeli hetjuferdarinnar og hvernig nota ma hana sem feedingarhjalp fyrir sdgurnar hid innra en
pad gefur vinnu minni aukid gildi ad tengja hetjuferdina vid grundvallartilfinningarnar fimm. Mér finnst hugmyndin
um ummyndandi sagnamennsku (transformative storytelling) afar hjalpleg pegar unnid er med jadarsetta hopa sem
og allan almenning og ég er storhrifin af pvi hvernig Rebillot litur & hverja vinnustofu sem listraenan gjérning og
heilagt ritGal. S nalgun hefur hjalpad mér ad endurbaeta baedi form og innihald minna eigin namskeida. Vandamal
mitt i HIT verkefninu er hins vegar pad ad ég sem eini eiginlegi fulltrii ReykjavikurAkademiunnar fannst ég bera
6hemju mikla abyrgd 4 endanlegri nidurstodu verkefnisins sem er textinn sem pu ert nii ad lesa. { stad pess ad leyfa
mér ad njota hetjuferdarinnar med tilfinningunum eins og ég er von ad gera pegar ég afla mér nyrrar faghekkingar,
fann ég hja mér porf til ad skilja vitsmunalega hvert skref pjalfunarinnar, tilfinningahringsins sem var unnid meo
og HIT verkefnsins i heild til ad geta sett ord a upplifanir minar i texta. Allan pann tima sem verkefnio 1ifdi s6gou
minir innri hindrunarmeistarar stodugt vid mig: ,,Bjorg, pu ert ad missa af einhverju peirra grundvallaratrida sem
eru forsenda skilnings & hetjuferdinni.

Rannséknarefnid: #MeToo hreyfingin

Eins og fram hefur komid i pessari bok fengu
héparnir snemma i ferlinu taekiferi til ad velja & milli
grundvallartilfinninganna fimm til ad fjalla um
og rannsaka; hungurs, kvida, arasargirndar/sarsauka,
sorgar og gledi. [slenska teymid var strax sammala um
ad velja stig tvo 1 tilfinningahringrasinni; kvidann, og par
med annad skref hetjuferdarinnar, hinn ahugaveroda hluta
hennar pegar hetjan parf ad horfast i augu vid hindranir
sinar til ad geta stigid yfir i heim hins ummyndandi
avintyris. Upphafleg astacda pess ad vid voldum ad fjalla
um kvidann var st ad par hittum vid gjarnan nemendur
okkar og skjolstaedinga. Folk sem kemur & okkar fund
til ad leera myndlist, leiklist eda ritlist eda sakir smidjur
okkar um raetur, drauma og sjalfseflingu hefur heyrt
kallid og hlytt pvi og pess vegna skrad sig og maett til
leiks. [ upphafi er hungrid nzr apreifanlegt, ahuginn gridarlegur en 4 einhverju stigi hins skapandi sjalfskodunarferlis
feerist kvidinn yfir og hindrunarmeistarinn faer folk til ad efast um @tlunarverk sitt. Kvioi heldur oft aftur af skapandi
folki og gerir upplifun pess frekar pjaningarfulla en paegilega. Upphaflega var pad pessi tjaningarheftandi kvidi sem
vid vildum skoda en smam saman for p6 afmarkadra umraduefni ad gera sig gildandi i hopnum, vidfangsefni sem
vid saum ad vid gaetum notad nyfengna pekkingu okkar & hetjuferdinni til ad spegla. Vidfangsefnid er eins og adur
segir hinar 6ru breytingar 4 sidferdisgildum 4 {slandi og 61lum hinum vestrana heimi sem medal annars ma rekja
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til gifurlegra breytinga 4 notkun upplysingatekni. Umradur okkar feerdust svo smam saman fra almennri umraedu
um ofangreindar breytingar til umreedna um sérteekan hluta peirra; hugmyndirnar sem toku ad breidast um heiminn
undir myllumerkinu #MeToo i oktdber 2017, nakveemlega 4 sama tima og HIT verkefnid hofst. #MeToo fletti ofan
af gifurlegri tioni kynferdislegrar misnotkunar, areitis og ofbeldis, einkum i almannaryminu og atvinnulifinu.

#MeToo hreyfingin vakti folk til vitundar um alvarleika kynbundins ofbeldis gagnvart folki af 6llum kynjum og
kyngerfum. Hreyfingin hafdi svo vidteek ahrif um heim allan ad tala ma um byltingu. Okkar 6rsmaa samfélag skokst
og skalf i pessari byltingu. Vid gerum pvi skona i pessum kafla ad sa kvidi sem umvafid hefur samfélag okkar
a sidustu arum hafi nad hamarki i umradunni um kynbyndid ofbeldi sem #MeToo byltingin kveikti og vard hérlendis
ad ognarstoru bali. Ibuar fjolmennra samfélaga eiga liklega erfitt med ad skilja hvada ahrif umraeda um vidkvam
efni getur haft & folk i fimennum samféldgum par sem tengslin eru svo sterk ad likja ma heilli pjoo vid fjolskyldu.
Opinber umrada fer svo audveldlega ad fjalla um nafngreinda einstaklinga og einkamal eru blasin upp opinberlega.
Neestum allir tengjast umraeduefni #MeToo 4 einhvern hatt. Allir attu 6sagda sogu eda pekktu einhvern sem sagt hafoi
sogu sina i vidamikilli umfjollun samfélags- og fjolmidla. Og pad opnar enginn ormagryfju an afleidinga. bad getur
reynst heettulegt ad blanda sér i umraedu af pessu tagi og sannarlega er pad aldrei sarsaukalaust. Heilu fj6lskyldunum
fannst peim 6gnad, vinahdpar splundrudust og virduleg, gomul fyrirtacki misstu fotanna i tilraunum sinum til ad fast
vid vandann. Rikisstjornir ridudu til falls og féllu vegna pess ad folk innblasid kjarki #MeToo hreyfingarinnar pordi
ad segja fra. Folk af 6llum kynjum spurdi sig og spyr enn: ,,A ég ad tja mig eda ekki? Hvad parf ég ad segja og vid
hvern? Og hvad er best dsagt 1atid, ad minnsta kosti fyrst um sinn?*

Annars vegar dskrar heill her hindrunarmeistara 4 pa sem opna munninn og skipar peim dégnandi ad halda sér saman.
Hins vegar bera okkar nanu tengsl sem pjodar vissa hetjueiginleika i sér og pad vard pvi smitandi ad opna munninn
og segja fra. Allir eiga systur, vin, modur, dmmu, dottur, son eda brodur sem parf ad leysa fra skjodunni og pad hefur
gefio heilli pjod hugrekki til ad horfast 1 augu vid mikilvaegi pess ad segja fra jafnvel pott pad geti reynst varasamt
pegar 4 reynir. Vida leynast gryfjur eins og alltaf pegar 6rar samfélagsbreytingar eiga sér stad. Osonn ord eru latin
falla eda sonn ord s6gd peim sem ekki eru traustsins verdir. Vid erum hér ad tala um hetjuferd og hetjuferdir um
framandi sl60ir fela alltaf i sér 6gn.

Aslaug, sagnahetjan okkar

[ byltingu gegn @vafornri poggun geta hindrunarmeistarar reynst tvihfda. Annar hausinn apir hastéfum og kallar
hvern pann svikara sem segir frd 4 medan hinn kallar pa heigla sem ekki leysa fra skjodunni. Skilabod beggja
geta verid réttmaet og mikilvaeg pvi hindurnarmeistarinn gegnir samtimis hlutverki innra barnsins (the inner child)
og pess sem reynir ad stjorna (the controller). Tvihofda pursinn veldur peim kvida sem uppgotva ad pau hafa lengi
verid kugud til pagnar eda paggad nidur i sjalfum sér en einnig peim sem finnst hinn skyndilegi hamagangur og krafa
um ag allir leysi fra skjodunni vera 6gnvanlegur. Pott margir finni heilun i pvi ad 1jostra loks upp leyndarmali sinu
getur 60rum bott pad eina leidin til ad vidhalda innri styrk ad pegja um leyndarmal sitt, ad minnsta kostir par til
Hrétta stundin® rennur upp.
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bratt fyrir ad lifa i afar natimalegu samfélagi bium vid sem pjod enn
yfir krafti sagnamennskunnar. Menningararfurinn er geymdur i ordum
og sdgum og sem fyrr segir eru ordin vopn okkar. bvi reyndist pad
islenska teyminu edlilegt ad kafa ofan i sagnaarfinn 1 leit ad innblastri
og leidarljosi 1 vinnu okkar med petta vidkvaeema og vandasama verkefni,
#MeToo byltinguna.

Og pa birtist hiin, kvensdguhetjan Aslaug Kréka. Saga Aslaugar er skrad
i Ragnarssogu Lodbrokar 1 Volsungasogu sem ritud er 4 13. 6ld. Sagan
tengir okkur lika vid Mid-Evropu vegna pess ad Richard Wagner var
innblasinn af hetjum Voélsungaségu og annarra norrenna sagna og
1j60a pegar hann samdi 6peru sina um Niflungahringinn (Der Ring der
Nibelungen)'’.

[ Ragnars sogu lodbrokar segir af Sigurdi Fafnisbana sem reid
i gegnum eld til ad vekja Brynhildi drottningu. Avoxtur astarfundar
peirra var Aslaug, sem sidar vard pridja eiginkona Ragnars Lodbrokar.
Af 6umflyjanlegum orsékum var Aslaugu komid fyrir i fostri hja
modursystur sinni, Bekkhildi, og Heimi, manni hennar. Sguhetjan
Aslaug sotti Valgerdi heim strax i upphafi hetjuferdarpjalfunarinnar en
okkur hinum fannst lika ad saga Aslaugar gati reynst okkur vel til ad
skoda #MeToo byltinguna.

bessi saga hefur fylgt Valgerdi allt fra pvi ad hun sem litil stilka heyrdi fyrst barnaaevintyrid Prinsessan i horpunni
sem gefid var ut arid 1954. Hun ber saman asku Aslaugar og sina eigin: ,,Eg atti goda aesku. Néttirleg fegurd barnsins
fékk ad njota sin og mér var kennt ad tala opinskatt. Eg var ekki gefin fyrir ad pegja um leyndarmal en ég tengdi po
alltaf sterkt vid porf Aslaugar fyrir ad horfa og leita skjols og einnig vid stadfestu hennar vid ad leysa prautirnar prjar
sem Ragnar konungur lagdi fyrir hana. Og ad sjalfsdgou var ég heillud af téfrum aevintyrisins.*

Teikningu eftir Marten Eskil Winge (1825-1896)
er ad finna a bls. 315 i utgafu Fredrik Sander
a Eddukveedum.

Aslaug verdur Kraka

Sem fyrr segir hefst sagan pegar Sigurdur Fafnisbani, fadir Aslaugar, reid vafurlogann til ad vekja Brynhildi valkyrju
Budladéttur. Pau vissu ad pau voru @tlud hvort 6dru en po ekki, bundust eidum og gatu Aslaugu, sem fostrud var
af Heimi, magi Brynhildar og Bekkhildi systur hennar. Eftir dauda Sigurdar og Brynhildar pa er Aslaug var priggja
ara rikti 6gnar6ld og Heimir vissi ad hann yrdi ad forda henni ur landi. Hann 1ét smida hérpu eina mikla, sem hun
gat setid og sofid i, kladdi sig i totra en fyllti horpuna af gulli, skarti og godum kleedum. Svo hélt hann af stad, fra
hzettunni sem ad henni stafadi, ut i hinn stéra heim. Aslaug var oft einmana i horpunni, en pegar hin grét 1ék Heimir

10 byska tonskaldid Richard Wagner sotti efnivid i Eddukvaedi i librettd og tonlist fjdgurra dpera heildarverk sitt um Niflungahringinn (1876):
Rinargullid, Valkyrjan, Sigfried og Ragnarrok. Til er audlesin en framurskarandi bok sem dypkar skilning a Niflungahring Wagners: Jean
Shinoda Bolen, Ring of Power (Bolen, 1999) (Vidbot ritstjora).
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undurfagurt 4 hdrpuna, svo hin sefadist og svaf. begar hana svengdi gaf hann henni vinlauk, sem var peirrar nattiru
a0 ef hin sleikti laukinn pa hvarf henni allt hungur. Pegar pau komu ad vatni og fossum, par sem pau gatu verid ein
og 0s€0, leyfdi hann henni ad bada sig og 1ék vid hana. Pannig ferdudust pau um vida ver6ld og komu ad lokum til
Nordurlanda.

A banum Spangarheidi i Noregi bjuggu karl og kerling, Aki og Grima. Heimir kvedst stafkarl vera og beiddi fdis og
gistingar. Kerling, sem hafoi séd glitta i dyroleg kleedi og gullhring i gegnum tétra hans, brast vel vid og visadi honum
til svefns i h16du. Pegar Aki kemur heim hvetur htn hann til ad drepa komumann ella muni htn taka stafkarlinn sem
manninn en kerling hrifsar hdrpuna og hleypur. Hlaut Heimir banahdgg en svo mikil voru fjérbrot hans ad landskjalfti
vard mikill og hladan hrundi. Voru pau anaegd med verk sitt og kerling brytur hdrpuna og sér par meybarn fagurt og
miki0 fé. Karli synist 6megd komin a peirra hendur en kerling spyr meyna hverra manna hun sé. Hun svarar ekki né
talar vid pau sidar og af pvi atla pau hana mallausa. Pau rada radum sinum svo ad pau muni taka stilkuna og segja
hana dottur sina, skera har hennar og maka hana tjoru svo ekki sjaist hve 6lik hin er peim enda badi 6frynileg. Pau
kalla stiilkuna Kraku og @tla ad smam saman fai htin peirra
yfirlit pvi muni hin vinna verstu verkin.

Vikur nt sgunni til Ragnars lodbrokar, sonar Danakonungs.
Hann var snemma vaskur madur, mikill vexti og veenn
yfirlitum og hafoi pad til freegdar unnid ad vega orm einn
grimman, sem hringadi sig um skemmu Poru borgarhjartar,
jarlsdottur, sem svo var kollud sékum pess ad hun bar af
60rum konum sem hjortur af 6drum dyrum. Pannig vann
hann hond og hjarta P6ru. Pau voru gift og attu saman tvo
syni. bau unnust heitt, en bora Iést af sott, langt fyrir aldur
fram. Ragnar syrg0i hana akaft og lagdist i hernad.

bar kom ad hann lagdi skipum sinum vid Spangarheidi, og
sendi menn sina i land til ad baka braud. beir finna Grimu
heima vid og bidja hana ad adstoda sig vid baksturinn. Hin
kvedst gdmul og luin, en dottir hennar geti adstodad pa.
begar hér er komio sdgu hefur Kraka dvalid lengi med karli
og kerlingu og er nu atjan vetra. Hun hefur aldrei meelt ord
fra munni og allt gengid eftir sem kerling spadi, nema hvad
fegurd hennar f61nadi sist undir Krakuhamnum. Kraka er
uti vid og sér skipin leggja ad landi og skipverja ganga ad beenum. Hun fer pa og pveer har sitt og likama, en kerling
hafoi bannad henni pad. Har hennar var svo mikid ad tok vid jordu og fagurt sem fegursta silki. Han gengur svo i bae
og heilsar skipverjum. beir undrast og efast um ad Aslaug geti verid déttir Grimu. Kréka tekur nu til vid ad hnoda
deig med peim, en peir geta ekki haft af henni augun, svo braudid brennur.

Ragnar og hans menn bregdast illa vid pegar komid er til skips med braudid brunnid og krefjast skyringa. Bakararnir
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kvadust hafa séd konu svo veena ad peir gadu ekki ad sér og kvadu enga veenni i veréldu. Ragnar kvedst vita ad ekki
muni hin vanni en Pora, en peir s6gdu hana ekki 6vaenni. Pad verdur ur ad Ragnar sendir menn til ad kanna fegurd
Kraku, og ef hiin reynist svo fogur sem sagt var, pa vilji hann f4 hana og skuli peir kalla hana 4 hans fund. En hian
ma hvorki vera klaedd né okleedd, hvorki mett né 6émett og ekki ma hin vera ein, en b6 enginn madur fylgja henni.

beir foru nu, sja fegurd hennar og faera henni skilabod Ragnars. Kraka segir peim ad hun muni koma nzasta dag.
Um morguninn bidur Grima Aka um urridanet. Hin vefur pvi um sig nakta og sveipar harinu um sig. ba bergir
han 4 lauk, svo gjorla ma kenna ad hun hefur bergt, en po eigi etid. Hin tok svo hund karls og hafdi med sér, og
var pa eigi einsdmul, pott fylgdi henni enginn madur. Pegar hiin kemur til skipa var hiin eegifogur asyndum og har
hennar bjart sem gull. Hin avarpar Ragnar med visu og hann letur fylgja henni 4 skip sitt. Han kvedst ekki koma
nema henni og fylginaut hennar, hundinum, sé gridur gefin. begar Ragnar seilist i m6t henni, bitur hundurinn i hénd
honum. Menn hans hlaupa pa til ad drepa hundinn, og héldu ekki betur gridum en svo. Ragnari list vel 4 Kraku og
vill fa hana til lags vi0 sig, en hiin bidur hann ad halda gridum vi0 sig og leyfa sér ad fara. Hann vill fa hana med
sér 4 brott, en hun vill ekki og neitar lika peirri 6sk hans ad vera a skipinu um noéttina. Ekki vill hun heldur taka vid
gullsaumudum serk sem Pora atti par sem hiin sé von kolsvortum vodum, sé Kraka kollud, hafi grjot gengid og geitur
rekid. Hun vill ekki skrautbtiast medan hun byr hja karli og kerlingu. Hun fer na 4 land og Ragnar heldur 4 brott, en
segir ad sér muni ekki skipast hugur.

Hann lykur nt sinum erindum og kemur aftur i Spangarheidi nokkru sidar, sendir menn a fund Kraku ad sekja hana.
Hun segist koma naesta morgunn og eftir ad hafa bedid Aka og Grimu bolbzna gengur hiin til skipa par sem er vel
tekid & moti henni. Enn vill Ragnar ad Kraka hvili hja sér, en htin vill ad hann drekki til hennar bradhlaup adur en
svo verdi. Hann verdur vid pvi og pegar pau koma til Danmerkur er peim btin dyrdleg veisla og brudhlaup. Og
er pau koma til rekkju vill hann eiga hjuskaparfar vio hana, en hun bidst undan. Hin vill ad pau biodi prjar naetur,
annars muni engin bein verda i syni peim sem getinn verdi. Hann fer sinu fram og peim fadist sonurinn fvarr, sem
var mikill vexti, fagur og vitur, en kalladur beinlaus, pvi pad var sem brjosk par sem bein skyldi. Sidar eignast pau
adra syni sem verda miklir menn. Kraka pegir enn um sinn rétta uppruna.

Aslaug ver3dur Randalin

Eysteinn konungur i Svipjod a dottur fongulega, Ingibjorgu. Pegar Ragnar sakir pau heim hvetja menn hann ad bidla
til hennar pvi ekki dugi ad hann eigi ekki adra konu en karlsdottur. Ragnari er fostnud Ingibjorg. Vill hann ad hiin sé
i festum nokkra stund og leggur hart ad ménnum sinum ad segja ekki Kraku fra en Kraka veit allt enda satu prir fuglar
i tré og fréttu af radahagnum. Hun dkvedur nt ad segja Ragnari ad hun heiti Aslaug og sé déttir Sigurdar Fafnisbana
og Brynhildar Budladottur. Hann trair illa en huin segir ad i barni pvi sem han ber undir belti muni ormur hringa sig
um augad til marks um ad hiin segi satt. Sveinninn sem faedist med orm i auga er kalladur Sigurdur eftir f6dur hennar.
begar Ragnar heldur ekki samning sinn vid Eystein bregst Sviakonungur illa vid en synir Ragnars og Poru fara og
herja & hann. Falla synirnir badir og eru Aslaugu mikill harmdaudi svo ad hin eggjar eigin syni til hefndar. beim pykir
pad brjaledi ad radast gegn Svium en pegar Sigurdur ormur i auga prevetur segist vilja fara verur ir ad Ragnar og
synirnir fara allir, 4&samt Aslaugu, sem ni kallar sig Randalin. bau fara herskildi yfir landid og brenna allt sem fyrir
verdur, drepa hvert mannsbarn og allt pad er kvikt var. Med herkansku na pau ad sigra Sviana. Aslaug heldur heim
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en Ragnar og synir peirra radast i frekari hernad. Ragnar ferst er hann var settur i ormagard i Englandi en Randalin
rikti sem drottning i Danmérku og 1ifoi til harrar elli. Af peim Ragnari er kominn mikill ettbogi.

Ferd a vit sorgar og kvida - og gledi

Sagan af Aslaugu er marglaga; hun hefur fedraveldis- og madraveldisskirskotun og huan Iysir jafnt heilum
menningarheimi sem proska soguhetjunnar Aslaugar. betta er saga um innra og ytra ferdalag. Lita ma 4 allt lif
Aslaugar sem hetjuferd en einnig ma sja i henni margar styttri hetjuferdir sem alltaf eru afleiding pess ad Aslaug
heyrir innra kall vegna pess ad hun er stoougt medvitud um pad markmio sitt ad fylgja i fotspor foreldra sinna an
pess ad mistakast eins og pau. Kallid liggur i dvala arin hennar hja Grimu og Aka par til hiin sér skip sem verdur til
pess ad hiin vekur upp kall sitt. Hun pveer af sér dulargerfid — og talar ad nyju.

Aslaug hlydir kallinu og tekur med sér tofragripi sina i skipid par sem hiin maetir margvislegum hindrunum; hundur
hennar er drepinn, reynt er ad naudga henni og gera hana ad stadgengli fyrri eiginkonu konungs. Aslaug attar sig 4 pvi
ad Ragnar, hin mikla hetja, er engin hetja i raun heldur fedraveldid uppmalad og ad hann vill stjérna henni 4 sama
hatt og Odinn reyndi ad stjérna Brynhildi, médur hennar. Hun veit lika ad hann kann ad bregdast henni 4 sama hétt
og fadir hennar sveik modur hennar. Samt verdur hin astfangin af honum og likt og modir hennar parf hiin tima
til ad igrunda st6du sina. Han dkvedur pvi ad fara aftur i land og maeta kvolurum sinum. I peim hluta ségunnar eru
kvioi, sorg og hindrunarmeistararnir afar athafnasamir: Mun hann koma og vitja hennar? Er hann henni verdugur?
Getur hiin treyst honum? Mun hann svikja hana eins og fadir hennar sveik médur hennar? Aslaug attar sig 4 pvi ad
han getur ekki sagt honum hver htn er i raun og veru fyrr en hin er pess fullviss ad honum s¢é treystandi.

En konungurinn snyr aftur ad sackja hana og saman stiga pau inn i land hins 6pekkta. Ad hennar 6sk ganga pau
i hjonaband og pott enn sé litid 4 hana sem bondadottur i holl konungs faedir hun konungi syni. Hann bregst trausti
hennar med pvi ad naudga henni & bradkaupsnéttinni i stad pess ad bida peer tofrum bunu prjar naetur sem hian bidur
hann um og pvi mzta peim pau 6rlog ad elsti sonur peirra fadist lamadur. Staersti 6tti Aslaugar er ad konungur muni
ganga a0 eiga alvoru konungsdottur i hennar stad. Pad er
ekki fyrr en Ragnar er um pad bil ad kvanast konungsdottur
ad Aslaug tekur fram tofragripina og afhjtpar leyndarmalid
sem legid hefur i pagnargildi 611 pessi ar. Hun velur ad
sannleikurinn birtist 1 syni sem fadist med drekamerki i
auga, merki fodur hennar og merki Ragnars Lodbrokar.
Aslaug uppsker ad lokum gjof og gledi a ferdalagi sinu en
ba hefst 6nnur hetjuferd, st sem umbreytir henni i valkyrju.

Skilabod ségunnar til okkar

begar vio forum 1 gegnum fyrstu vinnustofu
hetjuferdarpjalfunarinnar & Lanzarote i jantiar 2018 var
#MeToo byltingin i hamarki. I ségunni um Aslaugu saum
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vid jardveg til ad groédursetja hugmyndir okkur um préun hetjuferdarinnar. Ad pegja eda segja urdu okkur einskonar
einkennisord, innblasin af polinmadi Aslaugar sem beid pogul i fimmtén ar eftir réttu stundinni til ad tala. I pvi nyja
félagslega umhverfi sem nu er ad proast 4 Islandi og vidar i hinum vestraena heimi og minnst er 4 fremst i pessum
kafla er spurningin um ad pegja eda segja afar mikilvaeg. Hin gildir um Wikileaks, facebook, #MeToo og adrar
félagslegar, rafraenar tjaningartilraunir sem vid tokum patt i.

Valgerdur, sem alla tid hefur haft séguna um stalkuna Aslaugu og valkyrjuna Randalin ad leidarljosi, veltir fyrir
sér gildi sogunnar: ,,Aslaug er undirokud af fafrodu folki sem sjélft er kiigad, karlmanni og konu, en henni er lika
naudgad, hin svikin og smeettud af honum sem segist elska hana. En hiin glatar ekki styrk sinum af pvi ad han spratt
upp af keerleika og visku. Personur pessarar sogu ma skoda sem fulltraa 6likra hluta fedraveldissamfélags, en pad ma
lika lita & paer sem olika peetti { hverju og einu okkar. Pannig finnst mér pessi saga fullkomid verkfaeri ad vinna med.
Aslaug hefur verid hetja min og fyrirmynd nzr allt mitt 1if. Han birtist mér & fyrsta degi hetjuferdarpjalfunarinnar
og vard pa enn og aftur personuleg hetja min sem fékk mig til ad heyra nytt kall. Mér til undrunar birtist hiin mér
sem Randalin. Fra pvi ad vio hofum ferd hetjunnar & Lanzarote hafa allir peettir hennar birst i mér skyrar en adur og
huan heldur sifellt afram ad stydja mig i hetju- og hindrunarmeistarahlutverkum minum, i einkalifinu sem og i vinnu
minni med annad folk. Hun leidir mig inn & adur 6pekktar lendur, inn i kvidann, sorgina og ottann og ég fylgi henni
i gegnum pessar erfidu tilfinningar og inn i gledina.”

Val hopsins 4 hetju virdist hafa haft heilandi hrif 4 fleiri. Bjorg Gtskyrir mikilvaegi Aslaugar i personulegri hetjuferd
sinni en reynsla hennar er po saraukafyllri: ,,Spurningin um ad pegja eda segja hefur vafist fyrir mér i aratugi. begar
#MeToo byltingin braust Ut sa ég fyrst i henni taekiferi til a0 hropa & torgum en svo fann ég mikilveega gjof i atferli
og hugsun fornrar hetju, Aslaugar. Sjalfvalin pogn Aslaugar opinberadi mér innri tofragripi vegna pess ad ég attadi
mig 4 hversu vandlega parf ad ihuga spurninguna um ad pegja eda segja, hversu mikilvaegt pad er ad velja réttu
stundina til ad opinbera leyndarmal sin og finna folk sem er traust pins vert. Sagan blaes mér i brjost 6ryggi til ad vera
ég sjalf og frelsi til ad velja sjalf hvort ég lifi med leyndarmalum minum eda svipti af peim hulunni i réttu andrymi.
Nu finn ég ad pad er algjorlega mitt eigid val hvort ég pegi eda segi en ekki tvih6fda risans sem dskrar 6gnandi sin
misvisandi skilabod."

Vinnustofa okkar med patttakendum i HIT verkefninu

[ sidari hetjuferdarpjalfun HIT verkefnisins i Austurriki i agast 2018 fékk islenska teymid taekifzeri til ad halda
vinnustofu sem vid hénnudum med séguna um Aslaugu i huga. Vid hefjum verkid med skapandi ritaali til ad
undirbtia jardveginn fyrir par umbreytingar sem yrdu um daginn og notudum til pess frumelementid vatn. Pannig
tengjum vid lika smidju okkar vid storf Spanverjanna sem daginn adur hofou vakid i okkur hetjurnar (sja kafla
Spanverja hér ad framan um kallid og hetjuna) og endad vinnu dagsins med vatni Ur litilli tjorn.

Vid fyllum skal med vatni ur somu tjorn og latum hana ganga fra manni til manns i hringnum sem patttakendur

h6fdu myndad. Samkvaemt Paul Rebillot er pad hlutverk rittiala ad bj6da pvi guddomlega ad vera vidstatt vinnuna
og um hringformid sagdi hann: ,,Hringur rittalsins segir; hér er stadur launhelganna.” Vid erum stodd i 60rum
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afanga hetjuferdarpjalfunarinnar pegar hetjan yfirbyr sig undir ad yfirgefa pekktar lendur og stiga inn i land hins
opekkta eftir ad hafa heyrt kall til evintyris. Pad er nli sem hindrunarmeistararnir stiga sinn tryllta dans.

Likamsvinna og leikhusadferdir (60 min.)

Runar leidir patttakendur gegnum nokkrar leiklistarefingar og kynnir peim 16gmal og adferdir ur vopnaburi
svidslistanna til undirbunings fyrir frekari atok; ad hjalpa peim ad nalgast eigin kjarna og 6rva imyndunaraflio
med kraftmiklum gjordum og tjarikum athdfnum til pess ad beita sidar & markvissan hatt i svidsettum atlogum
vid hindranir og djofla. Fyrst bidur hann patttakendur um ad finna likamsstdu sem gerir peim kleift ad bregdast
leiftursndggt vid hvada utanadkomandi areiti sem 4 peim kann ad dynja. Hvort sem pau purfi ad stokkva, beygja sig
nidur, stiga til hlidar, snta sér vid, sparka, kyla... Oll skynfzeri eru galopin, laus hné, sterk midja. { pessari grunnstédu
rikir fullkomin r6 pott gerandinn sé fullur af lifi. Petta er hlutlaus vidbragdsstada og vid k6llum hana ,, grunnsatsio®!!
Gerandinn parf ad skilja og nd godum tokum & ,,grunnsatsinu‘ til pess ad geta brugdist vid utanadkomandi areiti
eda hindrunum, raunverulegum eda imyndudum af fullum punga, med allri sinni tilvist. Gjord er vidobragd (Acting
is reacting) og Runar bydur patttakendum efingar par sem peir fylgja fyrirmelum hans um ad stokkva, beygja
sig 0.s.frv. medan pau ferdast um rymid i ,,satsi“. Pau pjalfast i ad vera stodugt i pessari hlutlausu vidbragdsstodu
til pess ad geta brugdist kroftuglega vid hverju sem er & seinni stigum vinnunnar, hvort sem pad er kallid eda
hindrunarmeistarinn og svo audvitad a ferd sinni um land hins 6pekkta, avallt arvokul og full af lifi.

bvi neest leidir Runar patttakendur gegnum nokkrar efingar sem mida ad pvi ad sjongera hugsynir og halda peim
imyndum lifandi medan peir eru likamlega virkir og uppteknir - ad framkalla kvikmynd innra me0 sér til ad bregdast
vid og pjalfa pannig med sér heefni til ad vera skapandi i augnablikinu og skapa imyndadan veruleika umhverfis sig
um leid og pau eru likamlega virk og gefa sig gjordinni a vald. bott Runar gefi patttakendum hugmyndir ad vinna
me0 i pessari pjalfun er peim i sjalfsvald sett hvort peir byggja hugsynir sinar & minningum, personulegri reynslu
e0a frjalsu fledi imyndunarafisins. Sidan er pessi vinna tengd ,,Sats* pjalfuninni; pu stekkur vegna pess ad pad er
snakur 4 jordinni, pu beygir pig leiftursnoggt nidur pvi 6r pytur hja, pt snyrd pér vid og sparkar — af hverju? Hvad
er fyrir aftan pig? I kjolfarid fylgja floknari zfingar sem mida ad pvi breyta afingum og hreyfingum i pad sem vid
kollum ,,likamlega gjord™“. I pessu samhengi er ,,likamleg gjord™ skilgreind sem athofn sem 4 sér raetur i kjarnanum,
- kemur fra midjunni og byggir 4 skyrum asetningi; sterkri porf, I1ongun, naudsyn til ad na einhverju fram eda koma
i veg fyrir eitthvad og er avallt vidbragd vid einhverju utanadkomandi (Acting is reacting).

11 Sats er norskt ord sem italski svidslistafromudurinn Eugenio Barba notar i vinnu sinni, kenningum og leikhiis-mannfradilegum rannséknum
bar sem ensk tunga & ekkert ord yfir fyrirbeerid i idordaforda svidslistanna. Sats er hvotin eda kveikjan ad likamlegri gjord (viobragoi)
- sem enn er Opekkt og geeti verid hvert sem er og farid hvert sem er. Petta er augnablikid par sem pu ert tilbtiinn ad framkvama gjordina,
andrain sem er undanfari gjordarinnar — dgurstundin — pegar 61l orkan er til stadar tilbuin ad skerast i leikinn en 4 sama tima er haldid
aftur af henni, henni er haldid i krepptum hnefanum. Véovar, taugakerfi og heili eru sameinud og tilbuin a0 lata til skarar skrida. betta er
augnablikid pegar bogastrengurinn er paninn til hins ytrasta, rétt adur en 6rinni er sleppt. Stokkid hefur tekid sér bolfestu i likamanum adur
en pu stekkur. Vidkomandi er tilbtinn i hvad sem er. Hann getur haldid eda sleppt.
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battakendur eru leiddir gegnum imyndada heima og latnir bregdast vid imyndudum utanadkomandi areitum gegnum
fijolbreyttar afingar. A seinni stigum er @tlunin ad vinna 4 markvissari hatt med frummynstur og erkitypur, efnivid
ur godségum og pjodségum i beinum tengslum vid hetjuferdina.

bessi Orstutta vinnustofa var adeins atlud til gefa patttakendum hugmynd um mdguleika akvedinnar tekni
og vinnuadferdir gegnum nokkur deemi. Pessi deemi eru p6 hugsud sem hluti ad undirbiningi og pjalfun fyrir hid
raunverulega verkefni: A0 ferdast gegnum 611 stig hetjuferdarinnar 4 forsendum ,,likamlegra gjérda“. Likaminn,
roddin, heilinn og taugakerfid leggja uppi pa ferd til ad bregdast vid hindrunum, umbreytast og finna gledina vopnud
adferdum sem hafa verid préadar i ranni svidslistanna.

Draumferd (90 min.)

Valgerdur fer med hopinn i draumferd sem hefst i standi undirokunar en endar um bord i skipi nyrra tekifeera.
[ hetjuferdinni notum vid ritadl og sjongerum hugsjonir til ad nalgast innri veruleika eda draumveruleika i pvi skyni
ad geta tengt okkur vid o6lika hluta ferdarinnar; hetjuna, hindrunarmeistarana, land hins 6pekkta og svo framvegis,"
atskyrir hun fyrir heyrendum. Fyrst rekur hin séguna um Aslaugu fyrir hépnum vid undirleik trommu sinnar en ad
pvi loknu tekur vid draumferd vid aframhaldandi undirleik trommunnar. { ferdinni sem fram fer i hugum patttakanda
yfirfaera peir polraunir Aslaugar 4 eigin veruleika og leysa pzr 4 sinn eigin hatt eins og um eigid Iif veeri ad rada.
Eftir halftima draumkennt astand eru pau kollud tilbaka i astand vokunnar og gefinn timi til ad adlagast venjulegum
veruleika sina og skrifa nidur minnispunkta um helstu upplifanir draumferdarinnar.

Myndlist og ritlist (90 min.)

Lokatorn vinnustofunnar i Austurriki snyst um ad hjalpa patttakendum ad melta upplifanir morgunsins med adferdum
myndlistar og ritlistar. Margrét, myndlistarkennarinn, byour patttakendum ad skoda, med hjalp lita, tilfinningarnar
sem voknudu i likamsvinnu Runars og draumferd Valgerdar. Par sem vinnustofa okkar snyst um tilfinninguna
kvida bendir Margrét folki 4 ad igrunda kvidann og imynda sér til deemis lit hans og 16gun og bratt birtast olikar
tulkanir 4 tilfinningunni kvida 4 hvitum blédunum. Margrét tengir einnig kvioa hinnar skapandi manneskju vid
hvitu, 6spjolludu orkina sem getur verid svo ognvaenleg. Bjorg, ritlistarkennarinn, tekur par upp pradinn og hvetur
patttakendur til a0 komast yfir hugsanlegar ritstiflur og snia baki vid innri ritskodurum en igrunda i frjalsum skrifum
upplifanir morgunsins med peirri adferd ad halda hondinni st6ougt 4 hreyfingu til ad hleypa ekki efanum ad.

[ lok vinnustofu islenska teymisins i Austurriki gefur Bjorg patttakendum taekifzeri til ad reeda saman um pzer hindranir
sem peim mettu og per gjafir sem peir 68ludust 4 6drum degi hetjupjalfunarinnar, degi hindrunarmeistarans
og kvidans.

Undirbuningur pessarar vinnustofu veitti okkur islenska teyminu verkfzeri til ad undirbaa hetjuferdir framtidarinnar
og opnadi augu okkar fyrir pvi hvernig fjalla ma um mikilveeg malefni samtimans, innblasin af aldagdmlum
menningararfi okkar.
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Athugasemdir ritstjora:

1.

13

Adsteedur islenska hopsins voru frabrugonar adsteedum hinna hopanna ad pvi leyti ad enginn peirra hafoi
ddur tekid patt i hetjuferdarpjalfuninni pott sum hafi pekkt hugmyndir Joseph Campbell um frumgodsoguna’?
og patttakendurnir fjorir voru laustengdari en adrir patttakendur par sem engir tveir voru fulltruar sému
stofnunar.

Sii pversogn fangar strax athygli lesandans ad Islendingar meelast medal hamingjusémustu pjéda heims en
virdast po glima vid mikinn kvida sem birtist [ notkun kvidastillandi lyfja. Hugsanlega er kvidi stor en forbodinn
pattur i félagslegri menningu d Islandi. Tilfinningarnar kvidi, drdsargirnd/sarsauki og sorg eru almennt peer
priar tilfinningar sem helst eru forbodnar i vestreenni menningu. Personulegir proskaferlar purfa ad stydjast vid
leidsagnarkerfi Jack Sparrow”, en pad birtist sem dttaviti med ndl sem avallt bendir i dtt ad dypstu pranni en
til ad nalgast dypstu prana parf ad ganga i gegnum steersta ottann. Stundum gerast hreyfingar i litlum hringjum
fra sorg til kvida (eda fra reidi til sarsauka til sorgar til kvida) til ad édlast hina dypstu pra og tengjast peim
tilfinningum sem haldio er aftur af. A félagslega svidinu tilgreinir islenski hépurinn fjarveru vopna og hervalds
i samfélagi sinu en i stadinn birtist hja peim stolt einstaklingshyggja og ,,ord sem eru okkar vopn.”

Vio metum mikils hvad islenskir kollegar okkar eru ohredd vid ad taka afstédu beint eda Obeint med
hindrunarmeistaranum og med kvida sinum. Hindrunarmeistarinn birtist i hetjulegum gjofum: Hja Runari
[ leikhuss- og likamsvinnu, Valgerdi [ vinnu med godsagnir og sogu kvenna, Margréti i tri og dulspeki og
Bjérgu i kenningum og freedum en hun lysir reynslu sinni af pvi ad umbreyta upplifunum i HIT verkefninu
i ord og ritad mdl. Valgerdur og Bjorg deila pvi einnig hvernig Aslaug hefur sem andlegur leidtogi audgad
pcer og hvatt til ad bida réttu stundarinnar til ad tala um erfioa lifsreynslu. Runar lysir personulegri reynslu ur
hetjuferdarpjalfuninni sem storkostlegri, gedleegri hreinsun sem fram for [ gegnum likamann.

Seérstok nattura eyjunnar par sem eldfjéll eru virk og flekaskil breikka bilio a milli heimsalfanna er full af sogum
um villta andstéou (vald hindrunarmeistarans) vid siomenningu og valdakerfi fedraveldisins. Hugsanlega
festa hindrunarmeistarar sig sérstaklega vid gjafir hinnar goldrottu, islensku ndttiru. A Islandi virdist folk enn
vera i tengslum vio natturuveetti, pad sjaum vid i sérhverri umfjéllun um landio. Enn er rum fyrir kynngikraft
natturunnar i islenskri vitund pott alpjodlegur heimur teekni og fjarmdala hafi nad yfirhéndinni [ islensku samfélagi
(eins og fram kemur pegar kollegar okkar lysa efnahagshruninu arid 2008) og hafi klippt a kraft villtrar nattiru
[ ibiunum. Petta geeti orsakad kvida. Getur verid ad kvidi sé forbodnari tilfinning d Islandi en { péttbylli londum

Frumgodséguhugtak Joseph Campbell um uppbyggingu godsagna og @vintyra er fredilegt afrek innblasid af hugmyndum James Joyce og
fleiri. En vio skulum ekki gleyma ad formadur okkar og -fedur pekktu pessa hugmyndir pegar fyrir tiu ptisund 4rum sidan. Eins og Picasso
undradist gaedi sextan pusund ara hellarista { Lascaux og sagdi ,,vid hofum ekkert leert sidan™ getum vid vaenst somu gaeda a 6llum svidum
lista. Russneski godsagnafredingurinn Vladimir Propp hafdi pa kenningu ad uppruna @vintyra megi leita til gamalla ritiala sem ekki voru
lengur i0kud. Die historischen Wurzeln des Zauberméarchens” (Sogulegar retur @vintyra, Leningrad 1946, pysk Gtgafa Munich 1987, ekki
til 1 enskri pydingu). (Athugasemd ritstjora).

Leikinn af Johnny Depp i bandarisku kvikmyndunum um Sjéreningana i karabiska hafinu.
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Evropu vegna pess ad motsognin milli villtrar natturu og ,,si0menningar” samtidans er meiri, ad kvidinn sé
greinilegri i landi par sem motsagnir natturu og mannabyggoa eru svo miklar?

Vid fyrstu syn virdist Island fjarleg og eydileg eyja. Fimm hundrud til fimmtdn hundrud kilometar eru til neestu
nagranna,; Greenlands, Feereyja, Kanada, Skotlands og Noregs. Landnam fra Noregi og Bretlandseyjum hofst
a 9. old eftir Krist en saga landsins snyst ekki eingéngu um einangrun eins og Bjorg lysir: ...landid var undir
stjorn Noregs og sidar Danmerkur a arunum 1262-1944 og bresk og sidar bandarisk herseta var hér a arunum
1940-2006. Petta tvennt auk peirra stadreyndar ad Island er adili ad flestum alpjédasamningum, afar margir
Islendingar hafa biiid erlendis og hépar ferdamanna og innflytianda fara ért stekkandi verdur til pess ad Island
er engan veginn afskekkt og afskipt land.” Hins vegar ma nefna ad pjodir i péttbylum londum meginlands
Evrépu lifa { ndnu sambyli par sem lond peirra liggia saman dn ndttirlegra landamerkja. I pvi felst hinn stéri
munur ad adstedur pvinga okkur a meginlandinu til umreedna vid adra menningarheima til ad utklja deilur
og finna sameiginlegar lausnir.

Hin stéra bannhelgi sem snert er i pessum framlagi er okkar eigin ,,villta nattira*. I dtta til tiu drspisundir
hefur ,, Modir Siomenning* hvislad ad okkur ad villt nattura sé ognvekjandi, frumsted og villimannsleg en
,,Si0menningin** hafi gert okkur ad ,, godu folki** og koronu sképunarverksins. Afleiding er sii ad vid héfum tekid
okkur ,,leyfi” til ad kiga og ardreena adra a pessari jord pott petta sé sjaldnast til umreedu (Quinn 1992 og
1997). bad sama gerist innra med hverjum og einum. ,, Andinn er ad sonnu reioubuinn en holdid er veikt. ** Petta
sjonarhorn er ekki adeins notad af katolikkum heldur er petta sjonarhorn sem veikir okkur hid innra og feerir
okkur undir ytra vald. En hetja islenska teymisins, Aslaug, hefur leert af Heimi, leerifodur sinum (en pegar hann
var myrtur leystist jardskjalfti ur leedingi) hvernig d ad tengjast 6ndum audnarinnar og meetti tonlistarinnar
enda var Heimi hérpuleikari eins og Paul Rebillot.

Godsognin um Aslaugu geeti kallad & dframhaldandi hugleidingar, afar frjésamar, um inntak kalls hennar en
kall er lika nefnt hugsyn eda tilgangur lifsins. Aslaug ber innra med sér lifstilgang foreldra sinna sem snyst
um andsteedurnar dst (sambiid) og vald til ad koma a framfeeri sérstakri drekagjof. I lokin umbreytist Aslaug
[ skjaldmeerina Randalin og heldur a lofti hlutverki latinnar modur sinnar ad fylgja follnum vigaménnum til
Valhallar en pannig pjénar hin vilja Odins um ad verja fedraveldid. Si ferd Aslaugar endar par sem ferd
modur hinnar byrjadi. Ein hlio malsins er pad ad vera sjalfum sér og eigin gjdfum trur. En i hvada tilgangi?
Pad er énnur hlid mdlsins. I godségunni um Skadar (sem fiallad er um i neesta kaﬂa um Atok, ardsargirnd og
sarsauka) eru miskunnarlaus markmid fedraveldisins i forgrunni. I ségunni um Aslaugu er tilgangur lifs hennar
{ bakgrunni sem er nokkud sem veeri vert ad skoda.

[ godségunni um Aslaugu er fengist vid fedraveldio sem i ségunni tekur d sig mynd Odins og Ragnars Lodbrékar:
[ kaflanum sjéum vio #MeToo byltinguna spretta iir sama jardvegi. Peir sem hafa yfir véldum ad rdda nota kvida
vid sjalfsakvordunarréttinn og sjalfsabyrgdina sem stjornteeki til ad festa vold sin [ sessi (pess vegna vantar
kvidann a lista midaldakristninnar yfir daudasyndirnar sjé en peer eru greedgi, losti, ofund, ohof, stolt, reidi og
leti). beir sem valdio hafa lama annad folk med pvi ad prongva reglum sinum og normum upp d pad. Innan
bessa ramma skapast rymi fyrir kugun og misnotkun a@ bérnum og fulloronum, sérstaklega konum, tvihyggja
(rikir-fateekir, innfeeddir-erlendir, karlar-konur) og félagssalfreedi nyfrjalshyggjunnar (Han, 2018).
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éték hetju og hindrunarmeistara -
Arasargirnd og sarsauki

Skdletradir vidaukar og athugasemdir ritstjora eiga
vid verkefni serbneska LGBTI*!* hopsins ,,Come
out”, sem nefnist ,,Pegar hindrunarmeistarinn

verdur félagslegt fyrirbaeri“. Um hdéfundana:

Vedrana Mirkovic hefur umsjon med
samfélagsverkefnum i hopnum ,,COME OUT*.
Hun hefur MA i salfredi og stundar ni nam
i salgreiningu hja Transactional Analysis and
Psychodrama.

Jelena Jovanovic er salfredingur og salgreinir
fra Core Energetics Modality i Belgrad. Htun er
tengilidur ,,COME OUT* hopsins vegna HIT
verkefnisins. Hun starfar sem medferdarfulltri og
vinnur med ungmennum med adferdum leiklistar,
leikhuss, rituala en einnig i gegnum drauma og
takn.

Eiginleikar hépa med kvenhetjur og -hindrunarmeistara

Vinnuadstedum LGBTI* hopanna er lyst a eftirfarandi hatt af hofundum:
,Hindrunarmeistari og hindranirnar sem hann ferir med sér eru oft skilyrtar af samfélaginu sem unga manneskjan
Olst upp i. betta & sérstaklega vid um LGBTI* samfélagid i Serbiu og unga f6lkid sem tilheyrir pvi og er ad horfast

14 bessi stytting, LGBTI* 4 vid um lesbiur, homma, tvikynhneigda, transfolk, intersex og merkid * stendur fyrir alla adra kynhneigd, kyngervi,
kynvitund og kyntjaningu.
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i augu vid vandamalin sem fylgja pvi ad ,,koma ut*. Hindranirnar eru ekki bundnar vid samfélagio sjalft, heldur
einnig vi0 fjolskyldur vidkomandi, pvi par fer félagsmotunin fram. Einstaklingurinn litast af menningu, gildum
og sidum samfélagsins sem hann elst upp i, sem og syn pess a ver6ldina, 4 sjalfan sig og adra. Oftast adlagast
einstaklingar umhverfi sinu agetlega, nema pegar pad kemur i 1j6s ad unga manneskjan er hluti af LGBTI* hluta
samfélagsins. Petta unga folk sem byr i Serbiu og hefur sjalfsmynd sem er frabrugdin gagnkynhneigdum gildum,
upplifir of oft hofnun og hatur pegar pad gaegist ut i veréldina til ad skoda sig og adra. Haetta er 4 pad unga folkid
sampykki petta viomot og proi med sér mjog skadlega sjalfsmynd, sem kemur i veg fyrir ad pad geti lifad edlilegu
lifi. En hvad er eodlilegt lif ungra LGBTI* einstaklinga? Samkvaemt 16gum i Serbiu, er peim hvorki leyfilegt
a0 ganga i hjonaband né stofna fjolskyldu. Nain sambond peirra er i besta falli 1atin afskiptalaus af meirihluta
pj6darinnar. Hraedsla vid eigin sjalfsmynd er algeng hja ungu LGBTI* folki, sem veit af sérstodu sinni. Hradslan
getur leitt af sér sektarkennd, eda ad pau fordist ad lifa samkvemt kynvitund sinni, en einnig til ad fullkomna
hoéfnunina 4 pessum hluta sjalfsins og lata eins og sumir séu ekki eins og peir eru i raun. Slik akvordun ,,muirar*
manneskjuna inn i félagslega vidtekin norm, med pvi ad taka fra peim frjalsan vilja, pannig ad einstaklingurinn
sem um redir verour hluti af kiigunarsamfélagi gagnkynhneigdra. Ef manneskjan & hinn boginn fer ekki i gegnum
petta ferli og akvedur ad lifa samkvemt eigin sannleika, tekur hun ahattu og getur ordid fyrir likamlegu ofbeldi,
ofbeldi i skéla, mismunun eda kannski pvi sem flestir ottast, ad fjdlskyldan hafni peim®.

Vidauki ritstjora: bad vard strax ljost pegar pessi hopur, sem vinnur med LGBTI* unglinga, kynnti verkefni
sitt [ d sidasta vinnufundinum, ad hann pyrfti ad proa sérstakar forsendur og verklag i serbnesku samfélagi,
sem einkennist af sterku fedraveldi og homofobiu. Hofundarnir notudu pjodarminni Serba, sem tikn fyrir gildi
herskarrar fedraveldismenningar, godségnina ,,Smidi Skadar*, eins og fram kemur sidar i kaflanum.

Hér lysa hofundarnir hopnum:

,,Hopurinn ,, COME OUT* er venjuleg grasrotarsamtok, myndadur eftir adgerdir ungs folks arid 2010, og formlega

skradur 2013. Hofudmarkmidid er ad na eftirfarandi arangri:

- beta lifsgaedi ungs LGBTI* folks;

- hvetja ungt LGBTI* folk til patttoku i samfélaginu, til ad leysa mal sjalfstett og ad bjoda fram krafta sina;

- studla ad heilbrigdum lifshattum medal ungs LGBTI* folks;

- aukahefni ungs LGBTI* folks med 6formlegri kennslu og samstarfi vid skolakerfid, og bata pannig starfshaetni
peirra;

- auka feranleika ungs LGBTI* folks;

- rannsaka adstedur ungs LGBTI* folks og vinna ad pvi ad bata mannréttindi peirra og stodu, bedi sem
einstaklinga og innan stofnana/kerfisins;

- frada pjodina, sérstaklega ungt folk, um mikilveegi pess ad virda mannréttindi;

- auka samstarf vid skylda og tengda hopa svadisbundid og um allan heim®.
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Vidauki ritstjora: Petta unga folk sem vill vera ,, 6druvisi og frjalst“ er a peim stad i proska sinum par sem naudsynlegt
er ad slita tengslin vid menningarlega motad fedraveldid, med pvi markmidi ad finna sjalfsteeda og einstaklingsbundna
lifsbraut. begar menning foreldranna byggir a sterku fedraveldi purfa ungmennin studningshopa jafningja (og ekki
eingongu ungmenni), sem syna i verki eiginleika peirra sem eru ,,60ruvisi en yfirvaldio . betta ma sja i kleedaburdi,
tonlist, kynvitund sem er frabrugdin hinu vidtekna i samfélaginu og birtist sem sérteekur lifsstill og markmio.
Dcemi um vinnulag ,,Come out™ er lysingin a hvernig hopar eru myndadir:

,»A0 mynda hop:

Ferlid i hopamyndun felur i sér einstaklinga sem vilja kynnast hver 6drum og mynda samheldinn og heildstadan
hép. Markinu er nad med &fingum sem varpa 1josi & pad sem er likt og frabrugdid med patttakendunum, en einnig
pad hvernig auka ma skilning a tvéfeldni heimsins og fyrirbaranna. Afingarnar byggja & félagsérvun (sociometry)
par sem hopurinn er kortlagdur og leiklist til heilunar og sjalfsreektar (psychodrama). batttakendum er bodid ad
kanna hversu nalegt endamérkum (tvihlida) fyrirbaeranna peir eru, med pvi ad stadsetja sig a4 maelikvarda. bar af
leidir ad fyrsta skrefid er ad fa patttakendur til ad gera sér grein fyrir togstreitunni innra med peim, andstadunum
i akvardanatoku peirra um gagnsei i lifsstil, og moétsetningum vardandi kyn, 1ydskrum, einstaklingshyggju gegn
félagshyggju - og togstreitunni milli hetjunnar og hindrunarmeistarans.

batttakendur geta strax séd margbreytilega asyndar hindrunarmeistarans i pessari efingu, par sem stada peirra
a mealikvardanum er skodud. begar ventingum annarra er maett kallar pad & sjalfsafneitun og forn fyrir adra,
a0 sampykkja norm sem henta okkur ekki, en pad felur lika i sér asynd einleegni, pvi 61l gildin eru sett fram af
vaentumpykju gagnvart ungu LGBTI* folki, med velferd peirra i huga og af 16ngun til ad hjalpa peim ad adlagast
samfélaginu®.

Vidauki ritstjora: Jafningjahdpurinn segir skyrt ,, nei *“ vid akvordunum peirra sem hann litur a sem ,,utanadkomandi
6vini“, foreldra, ttlendinga, samkynhneigda, karla, kapitalisma ofl. I hépmedferd er petta stig kallad
,,counterdependency ', og einkennist af atékum par sem patttakendur fara fra algjoru osjalfstedi (subordination)
Vfir i ad treysta hver a annan (interdependency). Jafningjahopar pjalfa einstaklinginn og styrkja i barattunni gegn
yfirbyrmandi yfirvaldi (homofobia fedraveldis), med hjalp valinna adila svo sem medferdarfulltria eda kennara.
betta breytir mikiu.

[ hetjuferdarpjalfuninni eru jafningjahopar til adstodar hetjunni sem er ad taka sin fyrstu skref i ferdinni. Styrkur

jafningjahopsins liggur i sameiginlegri afneitun & menningarlegum, ytri évini. Samheldni hopsins er hadur pvi ad
einstaklingarnir standi saman.
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Skyringarmyndin synir meginmun og einstaklingseinkenni { hopum.
Markmid bar sem ,,ég, markmid og vio“ eru hluti af ferlinu, er hopurinn
kalladur ,,proskadur®. Ef ,,ég* er ekki med (,,utanadkomandi
gervihépar hépar ungmenna mega ekki vera med*) parf hopurinn utanadkomandi ovin sem
stadlar og sameinar einstaklingana. Ef ,,vid* er ekki med (oft
| . [ teymum og efnisflokkum) er oft um ad reeda einstaklingsbundna
Eg - Via verkaskiptingu i gervihopi sem stjornad er af markmioum eda
vinahcpar yfirvaldi. Og ef ,, markmid “ skiptir engu eda er ekki med, pa hefur

hopurinn personulega vinablee og sameiginleg markmid vantar.

Unglingar leitast vid ad finna sina sérstoou, pess vegna tekur markmidid eda almenna sattin hlutverk einstaklingsins,
vegna pess ad peir eru of veikburda og parfnast verndar og valdeflingar. Petta skiptir mali [ jafningjahopum.
En jafningjahopar geta att erfitt i ymsu samhengi, par sem sterkir einstaklingar eru radandi og félagsskapurinn
er proskadur. Samkomulag getur ordid omogulegt, pvi hoparnir gera rad fyrir jafuri st6du byggdri a samstarfi
(interdependence). Petta kom berlega i ljos hja LGBTI* jafningjahopnum og tveimur leidbeinendum peirra
[ framlagi peirra til HIT verkefnisins.

Sameiginlegt rannsoknarverkefni okkar gerdirad fyrir verkaskiptingumed tilliti til hringrdsar grundvallartilfinninga
[ tengslum vid skrefin [ hetjuferdinni og par atti Serbia ad fjalla um ,, arasargirnd og sarsauka [ atékum og
samkomulagi hetjunnar og hindrunarmeistarans . Petta breyttist, af gildri dstwou, i ,, Pegar hindrunarmeistarar

I

verda félagslegt fyrirbeeri*.

Hindrunarmeistarinn tekur pess vegna ekki 4 sig mannlegt form hja ungri LGBTI* manneskju. Hann er dulinn,
osynilegur og laevis i aformum sinum ad hindra manneskjuna i pvi ad lifa sinu sanna lifi. Hann birtist i skilabodum
samfélagsins og fjolskyldunnar, vina og fjolmidla, landslogum og hagraedingu peirra. Allt petta hindrar petta unga
folk i ad lifa sjalfstedu lifi og kemur i veg fyrir ad pad geti farid inn i land hins 6pekkta — stad par sem pu hefur
leyfi til ad vera til an otta vid hofnun®.

Vidauki ritstiora: Samt hefur hindrunarmeistarinn alltaf tveer reetur, annars vegar i dulinni arasargirnd og sarsauka,
sorg og otta vegna likamlega og andlegra meidsla, og d hinn boginn i félagslegri réttletingu og umhyggjusemi sem
segir ad allt sé petta gert ,,af keerleika“.

,~Andlit heidarleikans geeti verid sterkasta birtingarmynd hindrunarmeistarans, fyrir unga LGBTI* manneskju,
me0 tilliti til pess ad foreldrar 6ska pess ad born peirra gangi i hjonaband, eignist fjolskyldu og lifi ,,edlilegu* lifi.
Foreldrar elska born sin og vilja peim allt hid besta. bessar oskir verda audveldlega ad hindrun barnsins i ad lifa
eins og edli pess bydur. A0 bjoda pessu birginn pydir ad barnid verdur i andstédu vid pad hvernig fjolskyldan tjair
vaentumpykju og vernd.
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Vidauki ritstiora: Alice Miller, mikill gagnrynandi a svidi uppeldis-og menntamala, lysir pvi hvernig petta
vandamal verdur einungis leyst med pvi ad einstaklingurinn takist d vio peer erfiou tilfinningar sem hann hefur
lokad a. Adeins pannig endurheimti hann skopunarkraft sinn og vald. Alice lysir pvi hvernig hindrunarmeistarinn
getur einungis synt sig innra med manneskjunni og ad pad sé einungis par sem hun geti samlagast markmidum
hetjunnar, med sjalfsstjorn, i fylgd ,,vitnis sem veit ™ (Miller, 1983).

Ef hindrunarmeistarinn er ekki tengdur reynslu einstaklingsins, og er utanadkomandi, mun einstaklingurinn ekki
na sattum. bad liti ut eins og datokin sem hann a i, en ekki ,,jofn stada i samstarfi“.

Skipulagdir og 6skipulagdir arekstrar og vandi valdsins

Fyrst, Iysing a hvernig leidbeinendurnir vinna med
arekstra i hopunum:

,»Neesti hluti namskeidsins inniheldur préun skipulagdra
arekstra, p.e. innsyn inn i allar paer leidir sem vid getum
nytt til ad maeta erfidleikum. Markmid pessa hluta er
fyrst og fremst ad afbyggja fyrirbaerid arekstur og ad
60last skilning & 61lu pvi sem fyrirbarid inniber, badi
fyrir einstaklinginn og samfélagid. Stora hopnum er
skipt upp i sex manna hopa. Prju peirra taka ad sér
hlutverk ,,andstaedu’, ,,arekstra“ og ,,parfar”. bau rac0a
um hver pau eru og hvernig peim lidur i hlutverkinu,
hver @tlun peirra er, eftir hverju pau sakjast, hvers
vegna pau eru til og hvenar pau komi fram. Hinir prir,
ur hverjum hoépi, hafa pad hlutverk ad fylgjast med
samskiptum leikaranna/hlutverkanna, tilfinningunum
sem koma upp, og ordlausu samskiptunum. Pessi adferd
hentar vel sem taeki til ad komast i snertingu vid hvada
hlutverk sem er og tengjast pvi, sem og sem likamleg
rannsokn & birtingarmynd pessara fyrirbara. Eftir
efinguna radir allur hopurinn tilfinningar sem komu
upp i hlutverkaleiknum, skilning peirra & hlutverkunum
auk samskiptanna og tilfinninganna sem komu i 1j6s
i fingunni. bessi &fing er sérlega mikilvaeg i pessari
vinnustofu, pvi hin opnar & spurningar sem skilgreina
arekstra og allar mogulegar leidir til ad takast a vid
hluti*.
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Vidauki ritstiora: bPetta er deemi um skipulagdan arekstur innan hopa, sem stjornad er af valdi gegnum skipulagt ferli.
Pad nytur skipulags og oryggis d kostnad dkefdar og dyptar tilfinninga sem upp koma. Okosturinn er tilfinningarnar
sem hver og einn heldur aftur af munu ekki tengjast upprunalegu reynslunni, vegna pess ad vinveitt vald hindrar
pad gegnum skipulag.

Dceemi um oskipulagda arekstra eru til fra pjalfun hopa sem eru saman i 4-6 daga, par sem patttakendur pekkjast ekki
Sfyrirfram. Markmid pessarar pjalfunar er ad préoa gagnkveemt traust (interdependency) og med valdahlutverki sinu
gefur pjalfarinn feeri a sér til ad adstoda hopana, sem mynda sig sjalfir, samkveemt leidbeiningum. Stefna pjalfarans
er ad skapa valdalaust tomarum, verndadan stad sem er einungis til par og pa, og parna getur andi hopsins ordid
frjdls. A pessum orugga stad geta patttakendur fyllt upp i tomarimid og préad heefileika sina til pétttoku i samfélagi.
beir finna hvernig pad er ad vera i hopi par sem er rymi fyrir margbreytileika og eignast sameiginlega reynslu
gegnum kénnunarferlid. Parna sést lika hvernig hopurinn sem heild getur verid steerri en summa einstaklinganna.

Annar pattur sem pjalfarar sinna er ad draga athyglina ad pvi sem er ad gerast hér og nu, svo patttakendur geti
thugad atburdina. betta fer ad mestu fram i leikpattum, annad hvort téludu mali eda leiknum arekstrum, sem
eru mishardir og fjalla um cetlun, markmid, leidir, nalgun og endurgjof, auk athugana fra ytra sjonarhorni og
endurspeglun.

bessir 0skipuldgdu arekstrar hafa pann kost ad rima margbreytileika patttakenda og samfélagsins en hann ma proa
i tengslum vid grundvallartilfinningar allra 4 stadnum. Okosturinn vid petta ferli er ad sjalfsstjorn og tilfinning fyrir
tima parf ad vera til stadar, auk 60ryggis allra 4 stadnum, einnig pjalfaranna, sem eiga ad deila valdahlutverkinu
med hinum i lokin.

Annad demi um oskipulagda arekstra er fra hetjuferdarpjalfuninni sem patttakendurnir a Lanzarote upplifou allir.
Skrefid ,, atok hetju og hindrunarmeistara vid préoskuld hins opekkta og samningur peirra® er tekio eftir ,,vigslu
tofragrips *“ hetjunnar, sem haldin er sameiginlega. Petta er til ad styrkja hetjuna, sem hittir hindrunarmeistarann
og verdur ad koma a ,,sattum a jafnreedisgrundvelli “ til ad geta farid inn [ land hins épekkta og land kraftaverkanna.

betta er mjog einstaklingsbundio ferli i ,,draumalandi (med bundid fyrir augun), sem patttakendur ganga i gegnum
i priggja manna hopum, meo prji hlutverk i hverjum hopi: hlutverk leikkonunnar sem birtir klofinn persénuleika
sem flakkar & milli pess ad vera hetja eda hindrunarmeistari; hlutverk leidbeinandans/“vitnis sem veit™ sem
fylgist nakveemlega med og styOur leikkonuna med hvatningu, og hlutverk tvifara/stadgengils eda endurdéms
(echo) sem er hid pogla vitni og endurtekur einungis pad sem adur hefur verid sagt, svo ad leikkonan geti verid i
fleedi lifskraftsins. Allir patttakendurnir eiga ad pola petta dskipulagda ferli af arekstrum og hafa stjorn a sjalfum
sér, likt og i valdalausa ryminu i hopeflispjalfuninni, enda gripa HJ pjalfararnir einungis inn ef pess er krafist.
Timaramminn er fyrirfram akvedinn, ferlid hefst seint a4 eftirmiddegi og lykur seint morguninn eftir, pannig ad hver
einstaklingur atti ad fa neegan tima par sem arekstrar geta varad fra einum og upp i fjora klukkutima hver. Gedi
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nidurstddunnar, p.e. sattarinnar, er margfold og er had mismunandi pattum — petta eru kostirnir og gallarnir — en
pad er alltaf sattmali sem er kynntur i lok pess preps i HJ pjalfuninni, pegar allir patttakendurnir eru samankomnir.

bad er mikil askorun fyrir valdahafa svo sem medferdaradila, kennara, félagspjonustufolk og pjalfara ad gefa
fra sér stjorn og skipulag pessara ferla og gefa um leid tima og rymi fyrir sjalfsnam. Kvidinn fyrir pvi ad peirra
eigin myrkvidi opinberist er oft réttleetanlegur og mikill. Pad er ,,6ruggara™ ad halda fast i valdahlutverkid. En
pegar sjalfsnamid og skipulagio er gefid og opnad, hefst ferdin inn i hid 6pekkta. bad er eingdngu mdgulegt
ef vidkomandi treystir sjalfum sér og sjalfsstjorn hopfélaganna, og i verndudum rymum.

A3l6gun samanborin vid sameiginlega satt - hid dakvedna skref inn i hid 6pekkta

Adlogun pydir oftast uppgjof eda hlyoni vid sterkari norm, gildi, hegdun, markmio o.fl. eda i besta falli malamidlun,
par sem sa veikari verdur ad vikja. Hofudpyngdin i atokum og arekstrum hetjunnar og hindrunarmeistarans kemur
i ljos vegna pess ad hindrunarmeistarinn verdur ad neyta allra krafta og eiginleika grundvallartilfinninganna svo
ad hetjan nai markmidi sinu. Petta getur ytt undir mikinn kvida jafnvel hja sterkum hetjum. En hindrunarmeistarinn
parf lika adstod fra hetjiunni. Markmid hetjunnar verdur einnig markmid hindrunarmeistarans, pvi eina takmark
hans er annars ad stoppa hetjuna. Pannig eru hetjan og hindrunarmeistarinn had hvort 60ru. begar pau hafa
skilid petta, munu pau finna satt [ jafnreedi og fara saman inn i hid opekkta.

betta er i raun markmid ,, dtaka og sdattmala* i hetjuferdinni.

A svipadan hatt og ,, afskélun “ virkar, lysa hofundarnir ferlinu eftir ,, drekstra vid samfélagslega hindrunarmeistarann *,
hvernig peer kynna unga LGBTI* folkid fyrir kallinu, hetjunni og hindrunarmeistaranum. Peer lysa ferli kallsins og
hetjunnar og adferdum ur hetjuferdinni.

,»Venjulega er kallid sem LGBTI* folk heyrir tengt raunverulegu lifi peirra og birtingarmynd sjalfsvitundar peirra.
Hvernig hljémar petta kall? Hver er ad kalla? Hvernig getur folkid laert ad heyra kallid? Margt LGBTI* folk heyrir
aldrei kallid og finnur heldur ekki leidir til lifs i sannleika. Pess vegna er markmid pessa hluta verkefnisins ad
valdefla ungar manneskjur svo per geti heyrt kallid, 60last skilning 4 sjalfum sér og skilid hvers pau parfnast til ad
geta lifad sonnu lifi. £fingin tengd pessu er byggd a sjalfsskodun og samanburdi 4 raunverulegu sjalfi vid haleitasta
markmidid, p.e. hvernig sjalfid geeti verid. Hugmyndin er ad i gegnum skilning & okkur sjalfum og porfum okkar
munum vid bera kennsl & prana eftir einhverju 6druvisi i okkur sjalfum og umhverfi okkar. Med pvi ad setja
patttakendur i adstaedur par sem pau geta hugsad og metid reynslu sina, hegdun og tilfinningar, geta pau skilid hvad
pau gera og hver pau eru, og hvada hluti af peim umbreytist i gegnum areksturinn vid hindrunarmeistarann. bad er
einmitt i irvinnslunni & misreeminu milli n(tidar og framtidar sem vid 6skum okkur, sem til verdur frjor jardvegur
fyrir ,,kallio* og fyrir okkur ad heyra pad. Hljomur pess er hljo0id i pranni eftir sannleika.
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Sképun hetjunnar

begar patttakendur skilja porf sina og eru tilbunir ad
uppfylla hana, hefst leitin ad leidinni pangad. Skopun
hetjunnar, sem fulltria umbreytingar, gerist i gegnum
r60 @finga sem bjoda einstaklingnum ad rifja upp
folkido sem naerdi hann og studdi, sem og skilabodin
sem komu fra pessu folki. Skdpun hetjuimyndar
gerist pegar patttakendur likja eftir folkinu sem pau
da og alita umhyggjusamt og hlusta eftir hvers vegna
pau voldu einmitt petta folk og einkenni pess fyrir
naesta skref. Eftir valdeflingu einstaklingins, hjalpa
patttakendurnir hverjum og einum ad valdefla sig
med endurgjof: Trua pau pvi sem pau heyra, ad allir
pessir godu eiginleikar tilheyri peim, pegar pau lita
i spegilinn? bessi vinna fer fram i litlum hoépum.
Hun hefur tvipaettan tilgang: ad treysta a ad folk ur
nerumhverfinu hjalpi til pegar pau préa med sér
oskaeiginleikana, annars vegar, og hins vegar ad
hvetja patttakendur til prautseigju pegar pau skapa sér sitt eigid, sanna lif og til ad tr(ia ad pau hafi réttu eiginleikana
til ad pad heppnist. Lokaverkefnid, pegar allir standa i storum hring, er ad hver og einn tilnefnir Gtvalinn eiginleika,
sem einn Ur hopunum hefur sem hlutverk ad afneita. betta er andartakid pegar skyrt og greinilega heyrist 1 rodd
hindrunarmeistarans, par sem hann reynir ad hindra innri valdeflingu hetjunnar og hafnar tilburdum hennar til
sjalfstecdis og sannleika.

batttakendur purfa ad taka vel eftir vidbrogdum sinum i midjum hringum, pegar eiginleika peirra er afneitad.
A pvi andartaki sameinast st reynsla peirri sem LGBTI* folk vard fyrir i uppvextinum, afneitun og audmykingu,
i sinu eigin samfélagi. Pad er mikilvaegt ad taka vel eftir pessum tilfinningariku, sterku viobrogdum, sem og
Ograndi hegdun sem hefur pad ad markmidi ad nidurlegja eiginleika patttakenda, pvi ad pad opnar augu peirra
fyrir eigin proskaferli pegar pau bera saman pessa nyju reynslu vid svipadar adstedur i fortidinni. Reidin og
vanmattarkenndin sem bryst fram 4 pessu augnabliki er naudsynleg hvatning til ad proéa med sér sjalfstadi og til ad
taka akvordun um ad takast & vio andsniiin vidhorf samfélagsins. Skilningur 4 naudsyn pess ad pessar kenndir bui
i okkur, sem og vitneskjan um ad hetjan og hindrunarmeistarinn eru hluti af okkur 6llum, er forsenda heilbrigora
og frjorra arekstra og urvinnslu. Gert er rad fyrir ad folk verdi viljugra ad berjast fyrir eigin porfum, ef pau skilja
a0 reidi og vanmattarkennd eiga upptok sin i tvibentri natturu hindrunarmeistarans og hetjunnar i okkur 6llum. Sa
nattara hvetur okkur lika til proska an pess ad afneita nokkrum hluta okkar, sem og til ad sameina géda og sleema
reynslu ur uppvextinum i heildsteda sjalfsmynd. Med pvi ad umfadma pessa heildarmynd af okkar innra sjalfi
skiljum vid okkur sjalf, vid sjaum hver vid erum i raun og veru og vio skiljum tilburdi okkar til lifs i sannleika®.
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Hindrunarmeistarinn

Vidauki ritstiora: I hetjuferdarpjdlfuninni er hindrunarmeistarinn feerdur it tir skugganum og settur i umferd sem
hluti af eigin ,, herkledum *, gegnum likamsvitund og hreyfingu. bad er ekki fyrr en sidar ad honum eru feerd ord
og yfirlysingar sem réttleeta hann. I vinnunni med LGBTI* unglingana lysa hofundar annars konar ferli:

,Adur en pessi samsémun 4 sér stad — markmid ataka og urlausnar — og til ad pekkja asynd hindrunarmeistarans,
fapatttakendur pad hlutverk ad greina sonn/ekta viobrogd fra 6ekta/6sonnum sem hafa ordid til vegna félagsprystings.
Greiningin birtist med afingu i sjalfvirkum svérum annars vegar og ekta vidbrogdum hins vegar. Hugmyndin er ad
pétttakendur fari i gegnum prja hringi vid ad svara stadhafingum fra einum i hopnum. I fyrstu tveimur hringjunum
eru patttakendur sammala eda 6sammala stadhafingunni med fyrirfram akvednu svari (sjalfvirkt), en i sidasta
hringnum svara patttakendur stadhafingunni eftir eigin h6foi — eru sammala eda 6sammala henni. begar &fingunni
er lokid rada patttakendur hvernig peim leid pegar pau svorudu sjalfvirkt og undir prystingi, og hvad breyttist
i lidan peirra pegar pau gatu sjalf akvedid hvernig pau vildu svara.

bessari @fingu fylgdi kynning & serbneskri godsogn, ,,Smidi Skadar”, sem valin var sérstaklega vegna taknkerfis
sogunnar sem fjallar um byggingu borgar og pad ad forna manneskjum vegna a0ri markmida. bad fer eftir hopnum
hverju sinni, hvernig takn sdgunnar, svo sem smidi/bygging, mursteinar og forn, eru tulkud. I verkefninu med unga
LGBTI* folkinu akvadum vid ad lesa mytuna i gegnum linsu fedraveldis og gagnkynhneigdrar stédlunar, sem
byggingu par sem vid hofoum fadst. A pennan hétt eru einstaklingarnir hluti af byggingu kerfisins i kringum pau,
oftast an pess a0 hafa hugmynd um pad, pvi pau eru ekki alltaf medvitud um takmarkanir sem peim eru settar af
norminu og hegdunarreglunum sem umkringja pau. { verkefninu med unga folkinu er markmid lestrar mytunnar ad
skilgreina hvernig jafnvel fjolskylda okkar geeti fornad okkur, i peirri tri ad pad sé Sllum fyrir bestu, og ad skilja
hvernig vid getum sjalf kosid ad vera afram innmurud i kerfi og norm. Pegar vid skiljum kerfid og skipulag pess
getum vi0 einnig skilid hlutverk okkar innan pess og lika hvernig vid getum tekid 6druvisi akvardanir vardandi
hlutverkid. Pessi akvordun er grundvollur pess ad kjosa sjalfsteett 1if*.

Vidauki ritstjora: Petta sagnakveedi inniheldur punga félagslega og menningarlega byrdi folksins. Serbnesku
samstarfsfélagar okkar hefja atakaferlio i sinni utgafu af namskeidinu, med ithugun um hvernig mytan tengist pvi
med pvi ad: ,,tengja veggi vid félagsleg norm og gefa fra ser sjalfsteedi til ad verda sampykktur af samfélaginu “.

I

bau pjappa pvi saman [ myndlikinguna ,,ad vera murud inni af gagnkynhneigdum normum *.

Skadar - godsdgnin um ségu Balkanskagans fyrir landvinninga ottémanska rikisins

Atburdirnir eru sagdir hafa ordid i byrjun 14. aldar og sagan mun hafa verid skrifud nalagt Skadar (Shkodér eda
Shkodra) sem nt tilheyrir nordur Albaniu, en var adur hluti af Montenegro eda sudurvesturhluta Herzegovinu, par
sem Mrnjavcevic konungsfjolskyldan rédi 16gum og lofum a sdgutimanum.
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bar segir fra smidi virkis & fjalli naleegt Bojana (Buna) anni. Konungssynirnir Vukasin, Ugljesa og Gojko stjornudu
verkinu, en veggirnir féllu nidur i hvert skipti sem peir hofou verid reistir. Fjalladis leggur til ad manneskju verdi
fornad til ad tryggja undirstédur virkisins og byggingu pess. Tilviljun redur ad kona yngsta brédurins, Gojko,
verdur fyrir valinu, pott hiin s€ med barn 4 brjosti. Murararnir byrgdu hana inni lifandi og veggir virkisins stodu
loks. 15 16

SMibl SKADAR"

Prir synir Marnyava, Vukashin kéngur, Uglyesha hertogi og Goyko akvadu ad byggja virki, Skadar, naleegt Bojana
anni. { prj ar voru prjii hundrud murarar ad stérfum til ad byggja undirstodurnar, en an arangurs: pad sem var
byggt yfir daginn, felldi fjalladisin & néttunni. Ad vori, a fjorda arinu, kalladi disin ofan tr fjallinu: ,,pér verdur ekki
kapan ur pessu klaedi, Vukashin, nema pu murir tvibura inni i vegginn, sem heita Stoya og Stoyan“. Vukashin sendi
trGian pjon sinn Désimir af stad til ad finna dreng og stiilku med pessum néfnum. Premur arum sidar kom Désimir
aftur, en ferdin hafdi verid arangurslaus. b4 kalladi Vukashin byggingarmeistarann Rado fyrir sig, og sagdi honum
a0 lata mrarana prju hundrud hefja storf aftur vid byggingu virkisins. En pad sem kongur byggdi, reif fjalladisin
nidur. Omogulegt var ad reisa undirstodurnar eda byggja veggina. begar hér er komid sogu, krefst fjalladisin pess
a0 eiginkona hans eda bradra hans verdi murud inni. Vukashin tilkynnir breedum sinum ad s kvennanna sem komi
me0 hadegisverdinn til muraranna vid Boyana daginn eftir, verdi muarud inni, til ad tryggja byggingu virkisins.
Hann vill ad peir sverji pess ¢id, allir prir, ad segja ekki konunum sinum fra pessu, heldur lati tilviljun rada hver
kvennanna kemur. Braedurnir sverja eidinn og fara hver til sins heima. Tveir peirra, Vukashin kongur og Uglyesha
hertogi rufu eidinn og s6gdu konum sinum allt af 1étta og skipudu peim ad fara ekki til virkisins nasta dag. Adeins
Goyko hélt eidinn og yfirgaf konu sina an pess ad vara hana vid. Neaesta dag, pegar lidur ad hadegi, fer drottningin,
kona Vukashins, til konu Uglyesha hertoga og kvartar um héfudverk sem hindri hana i ad uppfylla skyldur sinar
pann daginn. Hertogaynjan leetur sem hin hafi slaeman verk i handleggnum, svo drottningin heldur afram til konu
Goykos, sem svarar ad bragdi ad hiin myndi gjarnan fara med matinn, en litli drengurinn hennar hafi ekki enn verid
badadur, né linid pvegid. Drottningin bydst til ad sja um pad, svo konan fer af stad med hadegisverdinn handa
mururunum. Goyko sér hana koma og verdur mjog nidurdreginn hennar vegna og litla drengsins sem nii myndi
missa moour sina. Konan hans spyr hvers vegna hann grati og hann pykist hafa tapad gullepli i ana. Han huggar
hann, en hann snyr andliti sinu burt, pvi hann gat ekki horfst i augu vid bridi sina. begar Vukashin og Uglyesha
leida hana & milli sin ad virkinu, til ad 1ata mura hana inni, hleer hiin vid marurunum prji hundrud, pvi hin heldur
a0 petta sé spaug. beir hlada ad henni steinum og timbri og byrja ad mura hana inni. Enn hlar hun. begar verkid

15 Sja https://en.wikipedia.org/wiki/The Building_of Skadar Lesid i Oktober 2018.

16 Sagan er til sem ballada (s6guljod) i Ungverjalandi, Rimeniu og Bulgariu. Serbiski rithéfundurinn Vuk Karadzic skrifadi soguljodid upp eftir
sagnamanni fra Hersegdvinu, sem hét Rashko, og gaf pad ut i fyrsta skipti arid 1815. bad var pytt 4 pysku af Jacobi, einum Grimm-bradra.

17 Endursdogn Manfreds Weule, byggd a http://www.sacred-texts.com/nu/hbs/hbs06.htm Lesid 4. jantiar 2019.
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er halfnad skilur hun hver 6rl6g hennar muni verda. Med harri stunu engist hin eins og slanga og bidur maga
sina ad mura sig ekki inni. Peir lita ekki 4 hana og banir hennar eru gagnslausar. b4 bidur hin um ad fa ad senda
skilabod til médur sinnar um ad kaupa ambatt og setja i sinn stad. En aftur er bon hennar neitad. Hin bidur Rado,
byggingarmeistarann, ad skilja eftir op i veggnum svo Yovo sonur hennar megi drekka mjolkina ar brjostum
hennar. Rado sampykkir pad. Hin bidur hann lika ad skilja eftir glugga svo hiin megi sja barnid pegar komid verdi
med hann. Rado sampykkir aftur og Iykur verkinu. Sagnakveedid endar & pessum erindum:

., Peir feerdu modurinni barnid [ véggunni, svo geeti pad fengio mjolk ur berginu, i sjo daga uns rédd hennar
pagnadi. En dfram hélt hun, i heilt ar, ad feeda hann og scetlega flodi mjolkin hvita. Pannig var pad i Skadar og
pannig fledir hun enn. Jafnvel i dag fledir mjolkin hvita, fyrir kraftaverk ha: heilandi flod handa purrbrjosta
meaedrum!

Athugasemdir ritstjora:

Serstada ungs LGBTI* folks i samfélaginu vard til pess ad kollegar okkar lysa hér skrefi sem tekid var 4 undan
vinnu einstaklingsins, likt og i hetjuferdarpjdlfuninni, par sem notud eru hugren og kennslufreedileg hugtok.
bad geeti virkad. Fleiri nidurstéour koma i ljos ur pessari vinnustofu. En hvers vegna ad kalla hana hetjuferd?
Hindrunarmeistarinn og dreksturinn eru endurskilgreind ad hluta, sem gerir pad omdgulegt ad na satt. bad
vard naudsynlegt ad endurheimta skyra syn og utskyra mismuninn, eins og idulega gerist i ferlum eins og peim
sem pessi kafli segir fra. Notkun kennslufreedihugtaka virdist alltaf verda naudsynleg pegar tryggja parf vald
(kennara) og pannig verdur sjalfsnam og sameiginlegt nam omaogulegt. bad er lika skuggahlid a spurningunni:
hvernig pjaist ég sem medferdaradili, radgjafi, leidbeinandi/pjalfari, kona, karl eda LGBTI* manneskja af pessari
menningarlegu byrdi og hvernig lifi ég med henni? Sarsauki er menningarlegur skuggi og félagslegt tabu en einnig
grundvallartilfinning i breytingaferli. Sarsauki umbreytist i sorg, sem er grundvallartilfinning og hjalpar okkur ad
kvedja eda losna vio gomul vidfangsefni. Sarsauki feer oft flytiafgreidslu [ samfélogum okkar, med pillum sem folk
feer sjalfkrafa hja leknum eda med huggunarordum foreldra gratandi barna um ad nu sé allt batnad. En sarsauki
er heilbrigdur ,,vordur“ par sem ,,of miklar breytingar* verda. Rannsoknir a streitu syna til demis ad sarsauki
vaktar prdldta sjikdéma eda likamlegar breytingar. Ahrifin af pessu menningartabii er ad sdrsauki neer ekki ad
umbreytast en verdur ad vidvarandi sjukdomi og verdur par med gagnslaus.

Lysingar avinnu pessa hops syna ad mikil porfer d tilraunum og rannsoknum til ad afla pekkingar til ad leida unglinga,
a jafnréttisgrundvelli, gegnum eldfim efni eins og kynvitund, adskilnad og proskaferli i fedraveldismenningu.

Ad lokum, nanari athugasemdir og kenningar um hvernig godségnin um Skadar getur komid ad gagni sem demi
um hvernig nota ma mytur ut fra menningarlegu og sogulegu sjonarmidi.

bessi saga bydur uppa hlutverkaleiki, sem geetu ,,opnad* likamann og tilfinningarnar.

Ardsargirnd og sarsauki - Atk 69



1 Skadar: Saga um yfirburdi fedraveldis a kostnad tveggja fornarlamba.

Serbnesku kollegarnir okkar ségou ad ljodid sé kennt i 6llum grunnskolum enn [ dag, leynt eda ljost sem aminning
til um ad ungar stulkur taki hina nafnlausu konu Goykos sér til fyrirmyndar um hvernig god kona a ad haga sér
a okkar timum.

Med 60rum ordum eru skilabodin pessi: Latid yfir ykkur ganga ad eignast bérn og pjona valdi karla, og teljid pad
mikilvegara en sjalfsteedi og ast. Vid sjaum ad [ ségunni eru allar konurnar nafnlausar @ medan allir karlarnir
hafa néfn, meira ad segja ungabarnid sem er enn a brjosti.

Kona Goykos er svikin og lifi hennar er fornad. Eidurinn sem Vukdshin kongur sver virdist vid fyrstu syn vera
samkomulag milli breedranna priggja, en reynist vera konungleg tilskipun um mord ,, til hagsbota fyrir alla*, sem
snertir po adeins yngsta brodurinn, Goyko. Skilabodin til ungra drengja eru: Hagid ykkur eins og stridsmenn;
fylgid foringjum lands og hers umyrdalaust; beelid tilfinningar ykkar, ast og tryggd vid astvini. Sagan synir hvernig
Goyko lidur [ pessari valprong, greinilega til ad lofa hann sidar fyrir ad taka akvérdun um ad forna fyrir hagsmuni
fidldans. Pannig ad pad er annad fornarlamb i ségunni: Goyko. Hér kemur upp spurning um hvernig adrir hlutar
af serbnesku samfélagi geetu stutt vid LGBTI* folkid.

2 Skadar: Marglaga saga. Sogulegur atburdur ur ndagrenninu verdur ad pjodargodségn.

A 14. 61d virdist atburdur hafa dtt sér stad i tengslum vid vandamal sem upp komu vid smidi virkis. F6lk man
atburdinn og segir ségu af honum. Hvers vegna hrundu veggirnir? Stadreyndin parfnast dstedu. A fyrri timum
voru slikir atburdir tengdir ojafnveegi milli natturu og starfsemi mannsins, milli Yin (hins kvenlega) og Yang
(hins karlleega), pannig ad petta sveedi geeti hafa purft G styrkingu hins kvenlega ad halda, med ritiali. A eftir
lgdi 350 ara stjorn ottomanska veldisins, og méguleg kenning geeti verid ad i barattunni fyrir sjalfstedi, hafi
mytan umbreyst ur taknreenni forn kvenleika i hetjulega fedraveldisségu, par sem lifi prinsessu ur Mrnjavcevic
kongafjolskyldunni var fornad. bannig hefur sagan proast i pjodarmytu um hugrekki kongafjélskyldunnar, forna
freegd, norm fedraveldisins og undirgefni konunnar.

Kraftaverkid, par sem mjolk modurinnar flytur enn i dag og er helgidomur fyrir ungar ,, purrbrjosta” meedur,
virdist einnig hafa tveer hlidar: forna hefo helgidoma Modur Jardar, og kristna utgafu af sogunni fra sidari timum.

bjodsagan vard ad radabruggi um hvernig meetti fanga fornarlamb med svikum, til ad tryggja heraga og hlydni

karla vid skipanir, og audmykt kvenna. Petta er ovent profraun fyrir ungu prinsessuna, Goyko maka hennar
og samband peirra.
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3 Skadar synir sterka stridsmenningu

begar sogulegt samhengi er skodad, sést ad vorn rikisins, astundun andlegra pdtta og andspyrnan gegn innrds
ottomanska veldisins 1459 varpar ljosi a pa brjdledislegu akvordun ad berjast fyrir sjalfstedi neestu 350 arin,
undir yfirradum ottomanska veldisins. Pad sést a velheppnadri andspyrnu gegn Habsborgarhernum arid 1914,
og andspyrnu gegn yfirtku nasista i seinni heimsstyrjoldinni. Og aftur, { annarri mynd i striounum sem bundu endi
a Jugoslaviu sem eitt riki. Hér hlytur ad rikja long hefd fyrir politisku stridi, karlar eru stridshetjur og songvaskald
lofa pa. Samruni rikis og kristinnar rétttrunadarkirkju virdist eiga reetur [ andstéounni vid islamska, ottomanska
innrds.

4 Skadar: ljos og skuggi

[ fornri menningu hefur méourgydjan davallt heilandi, bjarta hlid og adra dimma og deydandi. Pcer bera med sér
hringras lifsins, an dauda pess gamla feedist ekkert nytt. Og a hinn boginn er serhver feding skref i attina ad
dauda.

Eingydistruarbrégd hneigjast til ad eydileggja eldri fjélgydistriarbrigd, segja séguna [ samfelldri, linulegri
framvindu (Eliade 1954) og skipta modurgydjunni upp i bjarta, neerandi, heilandi godvild svipada Mariu mey
annars vegar og hins vegar i dokka, eydandi norn eins og Lilith, Baba Yaga o.fl. I pvi ljési skodum vid illu nornina
Vilu, fialla- og vatnaanda, i séguljodinu Smidi Skadar. Eiginleikar hinnar bjértu og audmjuku Mariu meyjar
virdast tilheyra konunni sem var murud inni [ veggnum.

5 Skadar: Ad byggja forn

Forn, [ sioum frumbyggja, er cetlad ad flytia orku milli 6likra heima eda raunveruleika, i peim tilgangi ad styrkja
samfeélagio og til ad na jafnveegi | sambandi pess vid hid osynilega. Sidan a nysteinold, fyrir um pad bil 10,000
arum, hafa fornleifafreedingar fundid menjar um fornargjafir til handa Modur jord, til hinna daudu eda forfedra
eda til ,,anda hussins . Petta eru taknreenar gjafir, til demis model af hisum, helgisidataknum hinna heilogu,
leikbrudur eda dyr (Gimbutas 1982). Menjar um mannfornir eru sjaldgeefar.

Sidmenning er talin hefjast fyrir 10,000 arum og tengist pvi ad bua i borg. Sidan pa og til pessa dags hafa
mannfornir [ truarséfnudum og i stridi pjonad peim tilgangi ad vidhalda valdi radamanna; héfdingja, konga,
yfirmanna, herforingja, herja, politiskra kerfa og efnahagskerfa. Pad er engin dsteda til ad lita nidur a londin
d Balkanskaganum, eda ad halda ad pau séu gamaldags. Fedraveldi kann margar leidir til ad réttlceta tilveru sina.
A Vesturlondum er eitt af rikjandi formum pess drottnun rokhyggjusérfredinga yfir samfélaginu.
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6 Skadar: bPad eru fleiri hefdir i menningu en fedraveldid

bad er margt sem styour pa kenningu ad truarséfnudir helgadir hinni miklu modur tilheyri elsta timabili 1 lifi
mannsins d jordinni. Rannsokn lithdiska fornleifafreedingsins Marija Gimbutas (1982) a Balkanskaganum
stydur kenningu hennar um ad pad hafi verid mannvist i Evropu d undan indo-evropsku menningunni, sem var
., skipulégd sem meedraveldi, liklega med erfdir i kvenlegg, med fasta busetu og landbunad sem lifdu [ jafnrétti og
fridi“, i skyrri motsetningu vid indo-evropska innrasarmenn fra Russlandi, sem voru herskair kirekar og sigrudu
Balkanskagann um 4,000 fyrir Krist. begar adrir fornleifafreedingar gagnryna kenningu Gimbutas um ,,gomlu
Evropumenninguna“, mda minna d ad elstu pekktu ritudu frasagnir svo sem fra Sumerum og Babyloniu, Inonnu/
Ishtar og Gilgamesh'$ eru til vitnis um motségnina milli forns tima par sem modurgydjan er tilbedin, annars vegar
og hins vegar stéttskipt fedraveldid med einum karlgudi. Petta eru stadreyndir sem geetu ordid hvatning til ad
,grafa upp “ margvislegar gamlar reetur ur eigin menningu, bokmenntum, godsognum og listum.”” Vio bendum
serstaklega a ad gott veeri ef adrar godsagnir keemu uppa yfirbordid, sem beeru i sér lifskraft og hvatningu.

18 Frasognin um Indnnu: sja Wolkstein 1983 og Pereira 1983. Gilgamesh frasdgnin sja Schrott 2001.
19 ,,Leyndardomurinn um bulgarskar raddir®, sungid af kvennakor, gefur til deemis innsyn i forna tonlistarhefd Balkanskagans.
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Land hins é6pekkta - Sorg

., Enginn vill sorgina, en dn hennar er engin
patttaka, umbreyting né gledi .

1. Hverjar vid erum og hvad vid gerum

Keeri lesandi, vinsamlega komdu med okkur i stutta ferd. Ferd inn i land hins 6pekkta. Pad gledur okkur ad
leidbeina pér & pessari ferd. Vid hofum skodad petta land og pekkjum pad vel og hofum fylgt pangad 6liku folki.
Til pess ad tynast ekki i pessu viofedma landi hofum vid rannsakad leidina gaumgeefilega. Og til pess ad kynnast
pessu umhverfi eins vel og kostur er, hofum vid skodad rackilega hvad pad hefur uppa ad bjoda. Hverjar erum vid
og hvad ferdi okkur saman?

Vid erum fjorar konur, hver fra sinu landshorni og tr 6likum fégum. Vid héfum allar ahuga 4 ferd hetjunnar og
tjianingu. Vid hofum tra 4 ad ferd hetjunnar sé¢ umbreytingarferli par sem skapandi adferdir tengja saman mikilvaega
peetti i mannlegum skilningi — tilfinningar, likama og sal. Ferd hetjunnar er ein leid til ad skoda lif okkar, stodu,
reynslu og hugsanaferli. bessi nalgun hjalpar okkur ad na tengslum vio truarlegt edli okkar, skdpunargafu, innri
kraft og nyja syn & okkur sjalf. Vid getum sidan notad alla pessa kosti i sjalfsryniferli med skjolsteedingum okkar.
Vid erum hér sem fjorar vinkonur og vinnufélagar sem atla i &vintyralegt ferdalag saman.

2. Land hins épekkta

Adur en vid forum af stad i pessa ferd um land hins 6pekkta atlum vid ad lysa pvi sem gerdist 4 proskuldinum.
A stiginu 4 undan pessu, sem kallad er arekstur eda atok, voru tveir olikustu hlutar personuleika okkar, hetjan
og hindrunarmeistarinn, tengd saman pannig ad pessir tveir 6liku hluta gatu gert me0 sér sattamala. Sdttmalinn
er lokanidurstadan af pvi sem hetjan og hindrunarmeistarinn eiga sameiginlegt, eda pvi sem badi vantar. Til pess
a0 sattin 60list gildi purfa badi ad vera anegd med innihaldid. betta ferli er upphaf nyrrar sjalfshugmyndar
(Humphrey 2015). bad er oft nefnt vigsla hetjunnar (Campbell 2000). Pegar vigda hetjan sampykkir pessa 6liku
hluta af sjalfri sér, eykur pad styrk hennar og hetjulund. Nuna er hetjan tilbuin ad fara inn i land hins 6pekkta.
begar vigda hetjan fer yfir proskuldinn, fer hiin einnig inn i nyja peetti personuleika sins (Rebillot 1999). Land
hins 6pekkta er taknmynd pess ad vid getum endurskapad veruleika okkar a otal vegu (Weule og Weule 2015).
Stundum er pad kallad land kraftaverkanna eda land profraunanna (Rebillot og Kay 1993, Campbell 2000). bad
er rymi par sem nyr sjalfsskilningur verdur til (sdttmalinn), er styrktur og treystur med profraunum og prautum,
og umbreytingarferlinu lykur med eldskirn (supreme ordeal) og kvedjurittali.
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Hetjuferdarpjalfun Pauls Rebillot, tengir verdld
godafraedinnar vid leikhusid og medferd. Skodum nu
hvar vid stondum a pessum svidum. Mynd af ferd
hetjunnar sem hringras ma sja i inngangi. Til ad bera
hana saman vid Onnur svid, breytum vid hringlaga
forminu i fleygboga (e: parabola).

Vendipunktur

Vidureign Urvinnsla

Til ad skyra hid leikrena ferli i ferd hetjunnar,
notum vid hefdbundna dramabyggingu Aristotelesar,
paraboluna eda fleygbogann.?

Berskjoldun

Urslitaatvik

Hreinsun

Til ad syna medferdarsjonarhorn, birtum vid tengslahring Gestalt-medferdarinnar.!

20 Dramastriktir Aristotelesar virdist ef til vill vera gamaldags i leikhiisi 21. aldar, en pratt fyrir pad er hann enn i notkun, i kjarna bokmennta og
leikhuss. Hvers vegna? J0, vegna pess ad pegar sogupradurinn er kynntur verdur skilningur 4 leikfléttunni ad vera fyrir hendi (berskjoldun).
Til ad sogupradurinn sé dhugaverdur eru spenna og agreiningur naudsynleg til ad undirbyggja lausn (arekstur). Hver atburdur eda stada nzer
hamarki i dramatiskum hapunkti (krisu), sem bydur uppa mogulegar lausnir og ymsa valkosti, hindranir eda sveigjur (hamark, ris), sem
allt kallar & adgerdir og urlausn. Ferdalokin eru afrakstur pess sem & undan er gengid og bydur uppé hreinsun (kaparsis) og afslappandi
andramsloft. Pessi endir geti ordid upphafid ad nyrri ferd (Aristoteles 2008).

21 Lifallra lidur i hring — sja mynd.
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Blandan af premur adalsvedunum synir hvar vid erum
stodd, ut fra sjonarhorni medferdar og leikrennar framvindu
frumgodsagnarinnar:

Fra sjonarhorni hetjunnar verdur ségupradurinn aftur
flokinn pegar kostir hetjunnar eru sannreyndir, i samraemi
vid nyja sjalfsmynd (sja hér ad ofan). Ferd hetjunnar er full
af motsognum. Med moétsdgnum eigum vid augljoslega vid
misvisandi krofur (Allison og Caire 2015). bessar motsagnir
eiga ekki adeins vid um hetjurnar, heldur um allar lifandi
manneskjur. Vid meatum 611 sarsaukafullum askorunum sem
eru okkur samt naudsynlegar 4 vegferd okkar til proska.

Gjord Snerting

Upplausn eda

Kraftavirkjun .
adlégun

Vendipunktur

Urvinnsla
Vitund
Vidureign

Frahvarf

Skynjun

Berskjoldun

Urslitaatvik Hreinsun

Hvild Hvild

Snerting

Gjord

Upplausn eda
adlégun

Kraftavirkjun

Vitund

Skynjun Frahvarf

Hvild Hvild

Margir pjast af voldum pessara motsagna, vegna
bess ad peir skilja ekki gildi peirra. S6gur og sagnir
opna augu okkar fyrir pessum stadreyndum lifsins
(Allison og Goethals 2014). Fyrsta m6tsdgnin er su
a0 leidin til farsaeldar liggi i gegnum pjaningu. bar
sem vid héldum ad vid myndum finna fyrirlitningu
fundum vid Gud (Allison og Goethals 2014). begar
hetjan fer nidur er htn i raun & uppleid (Rohr 2011).
Og eins og godsagnafradingurinn Campbell (2000)
segir: ,,bar sem pu fellur er fjarsjodur pinn falinn®.
bessi stadhafing segir okkur ad maeta pvi sem vid
ottumst mest. Campbell notar oft myndlikinguna
,»a0 drepa dreka“ til ad segja okkur ad pad sé
naudsynlegt ad mata pvi sem vid Ottumst mest
til ad fa fridpaegingu. Adeins pegar hetjan virkjar
allt hugrekki sitt og er tilbtin ad meeta askorunum,

pegar 6llum hindrunum hefur verid rutt Gr vegi getur hiin farid inn i baeli drekans og lokid umbreytingaferlinu.
Onnur métsdgnin er tengd hinni fyrstu: Pegar vid holdum ad vid drepum adra, drepum vid okkur sjalf. Ad farga
dreka pydir i raun a0 losna vid falska og 6fullkomna sjalfsmynd, og leyfa hetjunni i okkur ad risa upp (Allison og
Goethals 2014). betta er ferli par sem vid losnum vid blekkingar og talmyndir um okkur sjalf, losum okkur vid fyrri

sjalfsimynd og allt sem henni fylgir.

Efvid purfum a0 fara, &ttum vid a0 fara ad kjarna okkar eigin tilvistar (Allison og Goethals 2014). Pridja métsognin
i ferd hetjunnar er naudsyn pess ad fara, til ad geta komid aftur til okkar sjalfra. Ad yfirgefa pagindasvadi okkar
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og fara inn i myrkur hins 6pekkta, eru 6missandi skref sem tilheyra badi hetjunni og lifi manneskjunnar almennt
(Campbell 1998). Ferdin er leidin til proska og umbreytinga og hetjusdgur segja okkur ad hvort sem vid erum
hetjur eda ekki, verdum vid ad yfirgefa 6ryggi hins pekkta og finna okkar sonnu mynd (Levinson 1979).

Fjorda og sidasta motsdgnin er tengd landi hins 6pekkta og umskiptunum yfir 4 naesta prep sem heitir gjéfin. Hun
baedi fylgir og fer 4 moti stadhafingunum hér ad ofan. Ef okkur langar ad vera ein, eigum vid einmitt ad vera
med allri verdldinni. Ferd hetjunnar lykur ekki p6 drekinn sé daudur (Allison og Goethals 2014). Hetjan parf ad
fara heim aftur til ad umbreyta samfélagi sinu 4 jakvadan hatt (Campbell 2000). Hetja sem er einmana 4 ferdinni,
verdur 6adskiljanlegur hluti heimsins (Allison og Goethals 2014).

Hetjan maetir profraunum i landi hins 6pekkta, sem reyna & kosti hennar en styrkja pa lika, og par med hana sem
hetju. Hin verdur einnig ad fara i hyldypid par sem han horfist i augu vid pad sem hiin 6ttast mest, sem greidir
leid hennar ad sidasta prepi ferdarinnar um land hins 6pekkta. A lokasprettinum lykur hetjan ferdinni med pvi ad
»gleypa“ gjofina og kvedja andlegu hjalparhellurnar (i verkefninu okkar notum vid kvedjuritual). Pessi sdgupradur
stydur vid verkefnin sem studla ad umbreytingaferlinu, med tilliti til medferdarsjonarmida (sja tengslahring).
[ pessu ferli erum vid i sampaettri snertingu vid allar hlidar salarinnar og ljukum pvi til ad geta hvilst og dregid
okkur i hlé.

[ stuttu méli er kenning okkar um land hins 6pekkta byggd 4 ofangreindum hugtokum. Landi hins 6pekkta er skipt
i prju stig, sem hver og einn parf ad komast i gegnum til ad geta lokid umbreytingaferlinu og undirbtiid sig fyrir
nasta skref i ferd hetjunnar, ad taka 4 moti gjofinni.

/ Samningurinn skrifadur, farid yfir Proskuldinn

Préfraunir

Samningur sampykktur,
styrking hinnar innvigdu Hetju

Hofudprekraunin ‘

Fyrra sjalf kvatt
sampaetting, ihugun,
umbreyting fullkomnud

/ Land hins épekkta kvatt
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A grundvelli kenningarinnar, eins og sja ma af skyringarmyndinni, unnu héfundarnir med skjélsteedingum sinum
a0 pvi ad fara i gegnum stigin prja i landi hins 6pekkta:

a - Préfraunir notadar til ad styrkja og sannreyna samninginn

Sattmalinn er tengingin milli peirra tveggja hlida personuleikans sem vid kollum hetjuna og hindrunarmeistarann.
Sattin styrir peim hluta sem sakir afram ad markmidinu, en einnig hinum sem verndar og vill halda i 6breytt
astand. Pess vegna inniheldur sattin badi hvetjandi og verndandi petti. Pegar hér er komid sogu, eru badar
hlidar personuleikans virkar. Allt petta styrkir fjolbreytileika persénunnar (hina vigdu hetju), lika hetju og
hindrunarmeistarahlidarnar. Markmid pessa stigs er ad styrkja sattina, p.e. ad sampaetta badar hlidar personuleikans.
Litid er a land hins 6pekkta sem rymi oveentra moguleika. Vid enduruppgdtvum stadreyndir um okkur sjalf i nyju
samhengi sjalfsmyndar vigdu hetjunnar. Med pvi ad takast 4 vid profraunir vikkum vid faernisvid okkar - kdnnum
polmérk okkar og aukum getuna. Vid forum ad polmoérkum okkar og hofum taekifeeri til ad fara yfir pau og styrkja
pau, pokk sé profraununum. Pessi sértacka nalgun verdur til pess ad sampztta vinnu medvitundar og dulvitundar
(sja vinnuferli i undirkafla 5).

b - Eldskirnin

Samkvamt Rebillot (1999) er eldskirnin tengd pvi sem vid 6ttumst mest. Eins og nefnt er hér ad ofan, er pad ad
meta ottanum hluti af umbreytingaferlinu sem greidir leidina ad sidasta prepinu. Almennt séd, eru mesta pjaningin
og ottinn tengd daudanum, endalokum og missi. Hvort heldur sem vid horfumst i augu vid okkar eigin endalok og
ottann vid pau, eda pad ad yfirgefa og missa okkar nanustu, mikilvaeeg sambond, faerni, moguleika, teekifeeri, getu,
gildi eda pess hattar, er pessir atburdir tengdir djupri sorg i lifi sérhverrar manneskju. A pessu stigi purfum vid ad
taka medvitada akvordun um ad horfast { augu vid ottann og una pvi ad missir er 6adskiljanlegur hluti ferdarinnar
(beedi hetjunnar og lifsins).

¢ - Kvedjuritaal

A pessu stigi, settumst vid 4 ad missir sé hluti af ferdinni. Vid skiljum eftir hid gamla, 6naudsynlega, énotada, til
a0 skapa rymi fyrir hid nyja (sem birtist & naesta stigi ferdar hetjunnar: gjéfin). Kvedjuritaalid er naudsynlegur hluti
bessa stigs, pvi pad hjalpar okkur ad losna vid hid gamla til ad hleypa hinu nyja ad, en gefur lika tima og rymi til
a0 fara i gegnum ferli adskilnadar, brottfarar, fyrirgefningar, og feerir okkur Iétti.

Land hins 6pekkta gefur hetjunni nytt andlit. Pad er naudsynlegt ad medtaka hvad er nytt hja hetjunni og hvad
hefur verid skilio eftir.

Ollu pessu ferli fylgja margvislegar tilfinningar. beim verdur betur lyst hér 4 eftir.
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3. Tilfinningar i landi hins é6pekkta

Tilfinningarnar breytast & 6llum prepum ferdarinnar. Athafnirnar hafa ekki ad markmidi ad vekja sérstakar
tilfinningar heldur ad gefa rymi fyrir reynslu & 6llum stigum. Leidsdgumadurinn hjalpar patttakendum ad kannast
vid tilfinningar sem vakna 4 leidinni og hvetur til skodunar (peirra sem vid afneitum eda erum ekki i tengslum vid).
batttakandinn upplifir ef til vill tilfinningar sem hann hefur adur afneitad, jakvaedum eda neikvaedum og sattist
vid peer, sér gildi peirra, afl, styrk og naudsyn. I daglegu lifi leyfum vid tilfinningum okkar ekki ad komast upp
a yfirbordid og gefum okkur heldur ekki nagilegt rymi til ad takast & vid peer og vinna ur peim (reidi/arasargirni
er agaett deemi). A ferdinni um land hins 6pekkta, leyfa patttakendur tilfinningum sem peir dylja venjulega, eru
tabu, ad vera med. Petta & vid um allar grundvallartilfinningarnar.

Demi um tilfinningar sem koma upp a ferdinni um land hins épekkta eru: reidi, fordeeming, abyrgd, hryggd, gleoi,
feimni, forvitni, nidurleeging, misskilningur, spenningur, undrun, 6tti og vonleysi. Reynsla og tengingar vid hid
opekkta sem patttakendur upplifa 4 sama ndmskeidi, p.e. reynsla vardandi hid 6pekkta hja Upice hetjum: arvekni,
forvitni en 4 sama tima 6tti, hik, adrenalin, innri baratta, hopun, astrida til ad rannsaka, 6tti vid vonbrigdi en 4 sama
tima skuldbinding. Hugsunin:* Eg veit ad mig langar ad rannsaka en ég er samt ad skoda hve haegt, hratt, fljott,
varlega ég kemst tilbaka. Munum vid einhvern tima vita nema vid rannsékum meira? Hef ég n6g nti pegar?*

Adrir hopar og vinnustofur (ndmskeid) segja fra svipadri reynslu. bratt fyrir ad ymsar tilfinningar geri vart vid
sig og ad enginn viti hver muni upplifa hvad, virdast flestir sem fara um land hins épekkta upplifa forvitni, gledi
og nokkra 6anagju. Flestir tengja eldskirnina vid 6tta, reidi og arasargirnd (sem uppspretta orkunnar til ad taka
skirnina) og sarsauka. Endalokin og tilfinningin tengd peim er sorg, sem ekki virdist vera haegt ad tengjast beint
pegar fario er i gegnum lokastig verkefnisins. betta rimar vid pa kenningu ad sorg sé tilfinning eftirferlis. Venjulega
kom sorgin upp eftir ad adrar tilfinningar svo sem sarsauki, reidi og hryggd hofou beert & sér, pess vegna ma lita
a eldskirnina og getuna til a0 macta mesta o6ttanum sem adgongumida ad allra sidasta stiginu, par sem hagt er ad
upplifa sorgina & 6ruggan hatt (sja hér fyrir ofan).

4. Sorg og sorgarvinna

Sorg tengist oft pvi ad yfirgefa pad sem er 1i3id, pess vegna er hun skilgreind sem eftirferlistilfinning. Sorgin kemur
fram vid ihugun, sjalfsskodun og endurminningar. Tilfinningin getur falid i sér viljaleysi, uppgjof, adskilnad,
tengslaleysi en einnig 1étti (Weule og Weule 2016). Viljaleysi getur 1yst sér sem skortur a4 einkennum, pvi vid
hofum ekki negan viljastyrk, hvatningu, tilgang, hugmyndir eda ahuga (Machleidt 1995). Ef sorg er tabu ttilokast
ihugun og inngilding (Weule og Weule 1998). Sorg er almennasta svarid vid missi mikilvaegra lifsgeda og
tengist 1 kjolfarid adgerdaleysi. Adgerdaleysid er svorun likamans vid sorginni og pad myndar rymi til breytinga
(Nakonecny 2000).
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Tengsl vid sorg komu fram hja patttakendum i gegnum: viokvaemni, hryggo, pra, einmanaleika, reidi, adskilnad,
framhald, fadmlag, r6, fortidarpra, seettir, myrkur, von, dypt, sarsauka, laegd, 1étti, ast, areynslu, stoonun, utpynningu,
16mun, endanleika, einangrun, og grat. Sumar pessara tilfinninga eru natengdari arasargrind/sarsauka eda kvida. (Pad
er athyglisvert ad patttakendurnir nefndu ekki ihugun.) Hvers vegna er sorg tabt i samfélagi okkar, i svo mérgum
tilfellum? Tillogur til Gtskyringa eru hér fyrir nedan:

1 —pad er hvorki til stadur né stund fyrir sorg. [ anda dagsins i dag ,, pad er enginn timi til ad eyda tima *, er sorg
hindrandi tilfinning og pessvegna oaskileg.

2 —vid lifum i samfélagi framleidni. Viljaskortur og uppgjof, 1dmun og minni orka eru tengd sorg og gera okkur
omogulegt ad leika félagslegu hlutverkin sem okkur eru atlud.

3 —ao upplifa sorg er épaegilegt ferli fyrir okkur og samfélagio okkar. Vid erum stundum o6faer um ad pola
sorgarferlid. Vid reynum ad losna undan pjaningunni eins fljott og mogulegt er, fela pad fyrir 60rum og vid
flytum okkur ad lina pjaningar annarra (med huggunarordum eda lyfjum), i stad pess ad leyfa peim ad hafa sinn
gang. Vid hofum kyn- og aldursbundnar steredtypur svo sem ,,strakar grata ekki* eda ,,svona stor stelpa graetur
ekki®. Vid eigum erfitt med ad deila sorginni med 60rum, eda syna hana, eda leyfa 60rum ad syna sorg sina an
pess ad vorkenna peim.

4 —paod er mikill munur 4 samiad og samhygd. Medan samud setur polandann i hlutverk foérnarlambs, leyfir
samhyg0 honum ad deila sorginni og missinum med 6drum sem eru ba til stadar og patttakendur i sorginni.
begar vid vorkennum einhverjum, reynum vid oftast ad hugga vidkomandi en gerum um leid litid tr pjaningunni
med pvi ad segja ,,petta verdur allt i lagi, ,,petta lagast™, ,,engin astada til ad grata Gtaf pessu®, o.sfrv. A0 finna
til med 60rum atti ad gera okkur ad patttakendum, pannig ad vid gefum peim tima, ryggi og rymi til ad syrgja.

Hagnyt athugasemd: Patttakendur fengu alltaf naegan tima og rymi fyrir tilfinningar. Allir akvadu sjalfir hvort
peir vildu deila tilfinningum sinum med 6drum eda vera i einrimi og ljuka sinu ferli. Allir fundu fyrir sterkum
sorgartilfinningum i eldskirninni, sem h6fou mikil ahrif. Skipulagid var pannig ad vid gatum alltaf haft einn
leidbeinanda lausan til ad sinna porfum patttakenda einstaklingslega.

5 —endanleiki heimsins og okkar, daudinn sem félagslegt tabu. Vid erum von ad berjast gegn sjukdomum og
dauda, og reynum ad tryggja lif okkar 4 margvislegan mata. En p6 pad sé akjosanlegt ad vernda lif okkar pannig
a0 vid holdum heilsu og njotum lifsins, ettum vid ekki ad horfa framhja peirri stadreynd ad vid erum daudleg.
bvi midur eru daudi og endalok alls pess sem vid lifum, stort tabu. Vid erum hraedd vid ad tala um pad, pvi vid
ottumst sarsaukann og sorgina sem fylgir daudanum, en pognin magnar upp 6ttablandna imyndun. Vid erum
hraedd vid ad tengjast daudleika okkar.
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6 —missir sem tabu. bad er akjosanlegt ad halda afram ad proskast og batna, en vid hugsum sjaldan um andstadu
pess, pvi brottfor, missir og pess hattar eykur kvidann og 66ryggid og pess vegna leidum vid ekki hugann
a0 pessari stadreynd. Einhvern daginn munum vid 6rugglega tapa pvi sem vid hofum unnid: undirstédu
sjalfsmyndar okkar, hvort sem hun byggir & eignum, adstedum, folki, sambondum, hlutverkum, stéou,
moguleikum, getu, teekifeerum eda 60ru. AJ tapa einhverju gémlu er hluti af lifinu og breytingaferlinu.

betta eru nokkrar skyringar a pvi hvers vegna vid viljum venjulega ekki fara i gegnum sorgarferli og ytum pvi fra
okkur. En sorgin og fylgifiskar hennar hverfa samt ekki. Vid reynum ad fela okkur fyrir henni undir sleedu reidi,
kulda, katinu o.p.h. Ef vid leyfum okkur ekki ad finna sorgina ad fullu og tokum ekki inna okkur afallid, pa getur
ttkoman ordid veikindi, andleg eda likamleg, svo sem kvidi, 6sjalfstzedi eda eydileggjandi hegdun. A hinn boginn,
ef vid festumst i sorginni, leidir pad til punglyndis og uppgjafar.

Hvernig ma vinna med sorg a 6ruggan hatt?

Hvernig leysum vid upp tabu og leyfum okkur ad vera sorgmadd en ekki nidurbrotin, 4 sama tima? Medvitad lif
med adskilnadi og dauda, opnar augu okkar fyrir tilvist endanleikans i 6llu i kringum okkur. betta er tabu, pvi pad
gengur gegn neysluhyggju, leyndarhyggju og framleidni. Styrkleiki sorgarinnar er had tengingu okkar vid pad sem
vid erum ad yfirgefa. Vid tengjumst sorginni i gegnum reidi, arasargirnd og sarsauka, en forum fra henni gegnum
satt og fyrirgefningu.

Hér fyrir nedan eru tillogur ad meginreglum i sorgarvinnu. baer byggja badi 4 persoénulegri reynslu og pvi sem
fram hefur komid & starfsvettvangi, fra einstaklingum og hopum.

1- timi til ad upplifa sorgina

bad er naudsynlegt ad timinn sé naegur. Leidbeinendur og stjornendur purfa ad tryggja ad pad sé nagur timi til
a0 fara i gegnum sorgarferli med pvi ad skipuleggja namid pannig ad enginn purfi ad flyta sér. Pad er mikilvaegt
a0 skilja ad einstaklingurinn er ad vinna innra med sjalfum sér, en ekki endilega med 60rum. Pess vegna er
ferlid upplifun einstaklinganna, en ekki hopsins. Utanfra séd virdist ekkert vera ad gerast, en innra med hverjum
patttakanda eru ferlin i fullum gangi (h6fnun, endurminningar, samsémun, adskilnadur o.fl.).

2 - 6ruggt rymi til ad upplifa sorgina

Vi purfum 61l ruggan stad par sem vid getum tengst sorginni og tekist & vid hana. Ef vid finnum til vantrausts,
hattu eda 00ryggis munum vid einfaldlega ekki leyfa okkur ad verda berskjoldud, eda rdéast og draga okkur
i hlé, pvi vid erum sifellt & varObergi. Hvernig geta leidbeinendur og stjérnendur studlad ad oryggistilfinningu
patttakenda?
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Styrkur og vidvera — leidbeinandinn flytir sér ekki og flytir engu, er ekki sorgmeddur, reynir ekki ad gera litid ur
eda auka mikilveegi neinnar reynslu. Leidbeinandinn leyfir hverjum og einum ad hvila i sorginni, en er 4 sama tima
til stadar fyrir hvern og einn. betta pydir ad leidbeinandinn virdir og sampykkir reynslu skjolstaedinganna og pa
mynd sem hun tekur 4 sig, truflar ekki ferli neins, en er samt vidstaddur. Ad vera vidstaddur pydir ad einbeita sér
a0 stéounni eins og hin er, vera moéttaekilegur, fitja ekki uppa eigin malum, vera ekki hreeddur vid bid, pogn eda
tomleika, og meta ekki gildi neins. Vera adgerdalaus og kyrr.?

begar vid tryggjum hefilegan stad fyrir ritualid verdum vid ad hafa i huga andrimsloftid og getu patttakendanna
og laga pad ad adferdunum sem verdur beitt. Stadurinn verdur sérstaklega atladur ritdalinu og vid vitum hvar
og hvener vid eigum ad koma inn a pennan stad, hvad 4 ad gerast par og hvar og hvener vid yfirgefum stadinn.
A pennan hatt setjum vid ritaalinu mork. Vid skiljum vanheilagan tima og stad fra ritGalinu.

3 - ad nota rittal vid ad kvedja og upplifa sorgarferli 8 medvitadan hatt.

Ein adalstodin i ritaali er sérstok timasetning og stadur. Med taknum og taknraenum athdfnum gefst okkur teekifeeri
til ad upplifa mikilveegar adsteedur eda pemu & 6ruggan hatt, utan venjulegs tima og rymis. bessi regla er tengd
hinum meginreglunum tveimur hér ad ofan. Hvernig byggjum vid kvedjuritual 4 pann hatt ad pad skapi 6ryggi og
verdi ahrifarikt fyrir patttakendurna?

Ferlinu er haegt ad skipta i prji skref. Meginreglurnar prjar hér fyrir ofan verda ad vera til hlidsjonar & &llum
stigum: virding fyrir upplifun einstaklingsins, notkun hans & tima og rymi og tjaningaradferdum.

a— ad skilja hvad ég vil eda parf ad kvedja: Pad verdur alltaf ad vera akvordun einstaklingsins, byggd a adstedum
hans hvort hann vill deila vali sinu med 60rum patttakendum.

b— ad gera valid/malefnid synilegt og ryna i pad: Taknren tjaning, pegar ,,dvalid er i efninu“ gefur kost
a endurskodun, innri skodun og hugleidingu, til demis med pvi ad bua til takn Gr malefninu og tulkun pess.
Leidbeinandinn gefur kost 4 ymisskonar tjaningarleidoum, t.d. malun, leir, pappir, litum, formum, hefdbundinni
list. Pannig gefst kostur & taknreenu kveodjuferli.

c — kvedjuritaal eda ,,breytingin hefst pegar pu nemur stadar”. bad er naudsynlegt ad skilgreina sérstakan stad
fyrir taknreenu athafnirnar og ad utskyra petta fyrirfram. Pannig 60last patttakendur géda pekkingu & mérkum
ritialsins og athafnanna sem veitir peim Oryggistilfinningu og hvetur pa til ad einbeita sér ad sinni innri
reynslu. [ rannsékn okkar, notudum vid hlutlausa grimu 4 pessu stigi, en notkun hennar skilgreindi 4 skyran

22 Athugasemd ritstjora: Pegar sorg er leyft a0 koma fram, parf lika ad syna samhygd vegna otta. Stundum er naudsynlegt ad syrgjandinn fai
endurgjof fra leidbeinandanum og stundum er gott ad lata vita ad tar séu naudsynleg og god i ferlinu.
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hatt mork ritaalsins og athafnanna (griman var sett upp, taknreen athdfn framkvamd ad heetti hvers patttakanda
og griman tekin nidur ad henni lokinni). batttakendur rédu hversu lengi peir h6fou grimuna & sér. Griman
adskildi veraldlega timann fra hinum helga tima. Hlutleysi grimunnar baud uppa ekta, sjalfsteeda upplifun
hvers og eins. Griman tengdi saman likama, sal, tilfinningar og einbeitingu. Med pvi ad nota grimuna getum
vid falid andlit okkar frd 60rum og opinberad tilfinningar okkar innavid. Einu leidbeiningarnar i pessu ferli eru
a0 adur en griman er sett upp, parf ad leggja fra sér taknid & videigandi stad og pegar patttakandanum finnst
rithialid vera & enda parf hann ad snta aftur 4 pann stad og taka nidur grimuna. Fleiri leidbeiningar vid notkun
grimu koma hér 4 eftir.

5. Reynsla og adferdafraedi

[ samreemi vid fagleg sjonarmid okkar og sameiginlega vinnu notudum vid margskonar adferdir med mismunandi
hépum skjolstedinga. Vinnan med peim var snidin ad porfum hvers hops fyrir sig, en vid tokum samt alla ferd
hetjunnar og adra heildstada verkferla (svo sem fleygboga Aristotelesar og Gestalt-tengslahringinn). betta pydir
ad po ad adalrannsoknarefnid hafi verid land hins 6pekkta og hvernig ma vinna Ur sorg & éruggan hatt, forum vio
alltaf i gegnum alla ferd hetjunnar med patttakendunum og notudum peetti Gr hinum verkferlunum med. Pannig
nyttum vid badi dramaleid Aristotelesar og tengslahringinn. Vid notudum ymsa hluti og adferdir (ferdatosku,
felubining/hvitan samfesting, nafn) og tengdum saman o6likar hetjuferdir til ad bua til kort eda dagbok um ferlio
sem patttakendur gaetu skilid, med inngildingu allrar reynslu. Nanar um pad hér a eftir.

Hvada adferdir og nalganir voru alltaf notadar og komu ad gagni?

a— Ritaal (sja kvedjuritaal), adallega an orda (innra samtal, innri taknraen vinna)

b — Vinna med takn/stadgengil, grimu, felubining/hvitan samfesting, ferdatosku

¢ — Vinna med likamann sem tjaningartaeki, samskipti innavid og 0tavio

d — Myndlist, pappir, litir, natturuleg efni til ad tja innri reynslu

e — Tonlist til ad skapa andramsloft, hljo0 i stad orda (tjaning med tonlist)

f— Vinna med rymi, sérstakan stad fyrir &kvedna atburdi, i takt vid parfir og ferli skjolsteedinganna, unnid med
andramsloft (tonlist, 1jos, svid, leikmuni)

g — Hlutverkaleikur, patttakendur profa sig afram og uppgétva ymsa paetti i sjalfum sér

h — Vinna med grimu fyrir andliti eda allan likamann hulinn (felubuningur, sja hér ad nedan)

i— Vinna med frumgodsogn. Vid vinnum med alla ferd hetjunnar og tokum 611 prepin i adlogudu formi

j— Vinna me0 tilfinningar, med sérstakri dherslu & reynslu, samsémun og ihugun tilfinninga. Leidbeinendurnir
taka vid, stydja en dema ekki, pannig a0 allar tilfinningar eiga rétt 4 sér.
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Litum néanar 4 nokkrar adferdir:

Andlitsgrima: bad er sérstok adferd ad nota hlutlausu grimuna og i verkefninu okkar jok hun ahrif taknanna, studdi
vid ritialid og baud jafnframt uppa 6ryggi osynileikans. Vid akvadum ad nota grimur ad tillogu Jacques Lecogq.
Su tegund er yfirleitt notud til ad pjalfa leiklistarnema. f badum tilfellum (hja okkur og i upphaflegum tilgangi)
gefur griman til kynna upphaf: pegar griman er sett upp/akvordun tekin um ad setja grimuna upp; og endi, pegar
griman er tekin nidur/griman er sett & upprunalega
stadinn. Grimunni er &tlad ad tengja likama og sal,
hugsun og hreyfingu, anda og hlutveruleika. Aherslan
er ekki a hid ytra, heldur 4 hid innra. Pegar griman
hylur allt andlitid styrkist hid innra auga og innri
roddin, og magnar upp innri reynslu og ferli sem eru
hulin 6drum, pokk sé grimunni. Ef tar renna & bak
vid grimuna, sér pad enginn. S sem er med grimuna
finnur ad hun hefur 6ruggan skjold gagnvart ytri
ver6ldinni og getur einbeitt sér ad tilfinningum sinum,
skapi og lidan. Jafnframt er 6ll reynsla lika reynsla
likamans. Med grimunni verdur upplifunin sterkari
og ahrifameiri, sem magnar upp tilfinningarnar — lika
sorg vegna missis, brotthvarfs, adskilnadar, endaloka
okkar sjalfra og umhverfis okkar.

Felubtningur: Fra upphafi hefur felubuningurinn apreifanleg tenging i vinnunni med ungu félki. Samfestingurinn
var afhentur 6llum patttakendum a hversdagslegan hatt, en med aherslu a4 mikilvagi pess ad piggja gjofina og proa
hana afram. Felubtningurinn var notadur i eftirfarandi tilgangi:

- til a0 tengja saman ferilinn, sem einskonar dagbok en lika tenging 4 milli allra patttakenda,

- til ad hlutgera hugmyndir og orku einstaklinganna,

- sem skjaldarmerki hins nyuppgdtvada hluta af okkur sjalfum, sem hafdi adur verid dulinn,

- varnarskjoldur eda landameeri gagnvart ytri verdld, kleedi fyrir land hins 6pekkta,

- hluti af verkfaerum til ad komast i gegnum profraunir,

- hluti af innra manni, sem um leid synir 6llum innstu tilfinningar.

Ferlio ol i sér skapandi vinnu med efnivid sem var upphaflega hvitur, nokkud sem undirstrikadi einstaklingsedli
hvers og eins, en minnkadi einnig spennu vegna hins 6pekkta sem nalgadist.

Feroataska: Eldgomul ferdataska var valin sem hofudtakn alls ferlisins, takn hins 6pekkta. Hlutverk ferdatdsku
er ad geyma hluti sem eru feerdir milli stada. ber bera med sér sdgu og minningar (samsémun) og vekja forvitni
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(6ventir moéguleikar, teekifzeri) og tilfinningar. Ferdataska taknar hid opekkta, hvort sem er i formi veentinga til hins
nyja eda urvinnslu hins gamla. Ferdataskan hafdi eftirfarandi hlutverk:

- stadgengill hluta,

- hvatning, vidheldur einbeitingu, stydur vid forvitni sem adaldrifkraft,

- merkingarbzr sem hlutur & svidi,

- fagurfredilegur studningur vid andrimsloftid.

Nafn: Notkun nafns er ein af tengingunum i ferlinu, einskonar mork/6ryggisrammi. Tengslin vid nafnid okkur eru
oft mjog personuleg. Nafnid tengir okkur vid okkur sjalf, formadur og fedur, vini, 6vini og atburdi ur lifi okkar.
Ferlio hefst a pvi a0 nefna 611 ndfnin okkar, n6fn sem f61kid i kringum okkur kallar okkur (tengsl vid okkur sjalf og
mikilvaegt folk i kring). Nesta stig er ad gefa patttakendum fzeri 4 ad velja sér naftnh sem mun fylgja peim inn i land
hins 6pekkta (annad hvort eigid nafn eda eitthvad nytt). Fyrir land hins 6pekkta var nafnid tilkad med nattarulegu
efni; patttakendur fundu stad fyrir nafnid og gafu pvi taknreent form. Nafnid og sattmalinn hjalpudu til vid ad
komast i gegnum profraunir og erfidleika i landi hins 6pekkta. batttakendur attu kost 4 ad heyra nafnid sitt sagt
og segja pad sjalf, sem jok a sattina vid nafnid og pau sjalf, auk pess jokst hugrekki og otti minnkadi hja mérgum
(styrkti sattina, styrkti innvigdu hetjuna, stadfesti tilvist peirra sjalfra). Ferlinu lauk svo med pvi ad patttakendur
ey0ilogdu nafnspjaldid og skiludu pvi til ad syna ad pau hefdu valdid i eigin hondum, en héldu takninu sem
minningu um nafnid. Nafnid bar pvi badi med sér upphaf og endi, i lokudum hring.

Fjorar reynsluségur af vinnu med sérstokum hépum
Hér fyrir nedan segjum vid fra reynslu okkar af fjérum o6likum hopum, til utskyringar og innblasturs.

Kennaranamskeid

Markmid kennaranamskeidsins var ad svara eftirfarandi spurningum: Hvers konar kennari er ég, og hverjar eru
hetju- og hindrunarmeistarahlidar minar sem kennara? Hvernig get ég notad ferd hetjunnar med bérnum? { upphafi
namskeidsins var naudsynlegt ad utskyra ferd hetjunnar og hvernig hun skarast vid hinar adferdirnar, til ad auka
skilning & ferlinu og minnka 6tta vid pessar 6venjulegu adferdir. Par sem hid 6pekkta vekur oft dvissu og andstdou,
var naudsynlegt ad Utskyra til ad minnka andstéduna og gefa tima til ad patttakendur geetu tjad otta eda pad sem
var 0ljost. Pad kom 4 daginn, ad pad er mikilvaegt ad gefa pvi gaum hvort patttakendur vinna 4 sama stad (eda
kenna i sama skoéla). Stundum styrkir pad hopinn ef patttakendur eru fra sama stad, en stundum veikir pad hann
ad sama skapi, minnkar traust og er jafnvel varasamt. [ sumum tilfellum hjalpadi pad patttakendum ad sumir veeru
fra sama vinnustad, en i 6drum tilfellum kom pad i veg fyrir fulla patttoku i ferlinu. Pessa stadreynd purfti ad
hafa { huga allan timann og leidbeinendur purftu ad snida adkomu sina eftir henni. Téluverd andstada kom i ljos
pegar unnid var med neikvadar tilfinningar. Kennararnir alitu pessar tilfinningar 6videigandi og hattulegar og
neitudu ad nota par af asetningi. Stédunni var breytt til hins betra med pvi ad undirstrika ad neikvadar tilfinningar
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geti vissulega valdid opegilegri reynslu, en 4 sama tima miklum 1étti og breytingum til g6ds. Adferdir kennara
vardandi tjaningu og tilfinningar er breytileg og fer eftir aldri nemenda. Leikskolakennarar matu skapandi starf
mikils og voru opnir gagnvart jakvaedum tilfinningum, en syndu andst6du og 6tta vardandi neikveedar tilfinningar.
Grunnskdlakennarar vildu alls ekki nota tilfinningar i kennslunni. En petta breyttist smam saman med rokum
og utskyringum & pvi hvernig pessi leid geti verid gagnleg; hvernig og hvers vegna hinar ymsu leidir (likaminn,
myndlist, tonlist, leiklist) virka og hver ahrifin eru & tilfinningar. Pad reyndist lika naudsynlegt ad byggja upp
traust og tra 4 adur 6pekktum adferdum. Mesta andstadan tengdist sorgartilfinningum. Pad kom sér vel i pessu ferli
a0 milda ottann med rokum, adur en farid var inn i ferlin, og fylgja jafnfram 6llum meginreglunum (sja: Hvernig
ma vinna med sorg 4 6ruggan hatt?). [ ihugunarferlinu kom fram ad flestir patttakenda hofdu fundid til mikils 6tta
aour en farid var i kvedjuritualid og til 1éttis pegar pvi lauk. Kvedjuritaalid (taknid brennt) var oftast tengt sorg.
Hver patttakandi purfti sinn tima og gerdi petta 4 sinn hétt (sumir brenndu taknid strax, adrir hikudu). I vinnunni
med kennurunum var afar mikilvaegt ad skapa 6ruggt umhverfi, sem gaf peim kost 4 sjalfsskodun og nand, pannig
a0 pau 60ludust innsyn i starfid sitt og vinnuna med nemendum.

Namskeid fyrir kinverska leiklistarmedferdarstudenta

A priggja daga namskeidi fyrir kinverska stiidenta voru 611 prep ferdar hetjunnar farin, med sérstakri aherslu 4 land
hins 6pekkta. Pad var naudsynlegt ad kortleggja ferlid med peim (hin einstéku prep ferdar hetjunnar), og pad
reyndist hid besta hjalparteki til attunar og oryggis patttakenda. bratt fyrir pann menningarmun sem fram kom
i rokraedum um uppbyggingu frumgodsagnarinnar og skdrun hennar vid medferdarfraedi, fundum vid sameiginlega
leid byggda & personulegri reynslu af frumgodsogninni i daglegu lifi (ferdir minar og nam i utlondum sem ferd
hetju). Aftur kom allt tilfinningarofid upp i landi hins 6pekkta: hvernig nalgast ég hid nyja, hverju finn ég fyrir.
[ kvedjuritialinu sem var stadsett pannig ad patttakendur fengu teekifeeri til ad kvedja og kasta fra sér taknreena
hlutnum (sem pau vildu gjarnan losna vid), kom aftur i 1j6s ad pad er gott ad vinna samkvamt meginreglunum hér
a0 ofan. Hver patttakandi hafoi sinn tima og sinn hattinn 4. Pau matu namskeidid sem mjog jakveett, og samkvamt
svorum peirra faerdi pad peim ny sjonarhorn & pau sjalf og gaf peim feri 4 ad kvedja pad sem var ekki lengur
hagnytt eda pau purftu ekki lengur 4 ad halda. { framhaldi af pvi foru pau ad lita 63rum augum & nam sitt hér.

Vinna med bérnum

begar unnid er med ungum nemendum, virdist best ad lata ferd hetjunnar fara gegnum ségu sem bornin pekkja, pvi
b4 ma reda um personurnar, adstedur og tilfinningar peirra. Vandamalin voru greind med hjalp hlutverkaleikja,
hreyfileikja og samtdlum. Sameiginleg reynsla var sidan tengd daglegu lifi barnanna og adstaedum sem pau lenda i,
pegar allir settust saman i hring og reddu malin. Nylegar rannsoknir syna ad born vantar oft videigandi fyrirmyndir.
Parna getur hugmyndin um hetju og model hjalpad. { hopi med 11-13 ara gomlum bérnum var markmid ségunnar
af Kvoldstjornunni® ad finna at hvers vegna sumir baktala adra: hvar er pad falid, hver er kveikjan hja ,,daranum®,

23 Avintyrid ,,Vecernice* eda ,,Evening Star*.
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hvad er hid 6synilega sem styrkir sleema hegdun? Hvad laetur okkur fylgja gerandanum og hvad gerist pegar vid
viljum ,,gera eitthvad i pessu“? bad var ahugavert ad sja hvada ferd hetjurnar i ségunni véldu. Vid reyndum ad
athjtpa eiginleika hetjanna, 1ysa verkum peirra og hvada tofrahluti peer &ettu. Adaladferdin var hlutverkaleikur, leikur
med muni og frasdgn med hreyfingum. Mikilvagur hluti af ferlinu innihélt hreyfileik innblasinn af hindrununum
i sogunni af Kvoldstjornunni, sem tryggoi virkni, orku og ahuga 4 ad halda afram.

Vinna me3d eldri borgurum

Hana skrifar: ,,pegar ég vinn med eldra folki, lika peim sem eru 4 danarbedi, er ég mjog medvitud um timaskyn

einstaklingsins og pérfina fyrir videigandi tilfinningalega reynslu. Eg spyr sjalfa mig aftur og aftur: Hve mikinn

tima parf hver skjolstedingur? Hvada rymi hentar fyrir sértaekar athafnir, afingar, adferdir? A hvada hatt getur

rymid hjalpad til ad magna upp oryggistilfinningu, pannig ad hagt sé ad vinna med tilfinningar? Timaskyn mitt

er allt annad pegar ég vinn med eldra folki, heldur en med 6drum hépum. Eg legg aherslu 4 ad hafa nagan tima

fyrir 6rvun, tjaningu og rvinnslu tilfinninga. Eg reyni ad laga rymid ad peim sem ég vinn med i hvert skipti. Mork

rymisins skilgreina upphaf og endi fundanna/ferlisins. Par af leidandi ma koma og fara eftir porfum. bad ytir undir

oryggistilfinningu hja patttakendum og gerir leidbeinandanum kleift ad feera til upphaf og endi eftir porfum peirra.

Vel valinn stadur hjalpar skjolstadingunum ad hafa ,,fasta punkta®, sem pau snerta i ryminu. [ adhlynningu eldra

folks a stofnunum, getur notkun frumgodsagnar hjalpad peim til ad greida tr 6likum tilfinningum sem bzrast innra

med peim, jafnt anegjulegum sem erfidum. Upphafsstadan er oft einmanaleiki, vonleysi, veikindi og osjalfstacoi.

Vid viljum hjalpa peim ad skilja og sattast vid ad:

- pau hafa enn takifeeri til ad kvedja, yfirgefa, skiljast vid og fyrirgefa,

- pau hafa moguleika 4 ad piggja hjalp (fra andlegum leidbeinanda, medferdarfulltria, fjdlskyldumedlim, nanum
vini) og ad komast yfir hindranir (svo sem sarsauka og 6tta vid daudann),

- bau hafa tekiferi til ad minnast pess hver drifkraftur peirra var i lifinu og hvernig pau foru ad i daglegu lifi.

[ slikri medferd, par sem unnid er einstaklingsmidad med sorg, finnst mér ég stundum verda 6roleg. Astadan
er st ad sambandid vid skjolstedinginn heettir ekki p6 hann ,,leeknist™ (akvedid af medferdaradilanum), né pod
a0 skjolstedingurinn taki sjalfur akvordun um ad hetta, heldur vid dauda hans, sem 1ifid sjalft akveour. Sem
patttakandi i HIT verkefninu spurdi ég sjalfa mig hvernig mér 1idi & pvi augnabliki, sem virdist vera slit & einhverju.
[ pessu starfi, finn ég ekki samhljém innra med mér, heldur sprungu: annars vegar er ég i sambandi vid tilfinningar
minar og langar a0 tja per, en hins vegar leyfir fagmennska min ekki tjaningu personulegra tilfinninga, sérstaklega
sorgar. Pad vekur upp spurningu um hvernig ég geti leeknad sjalfa mig, pvi ég graet i einrimi.*
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Teymid

Darina Dedkova:

Eg lauk nami sem sérkennari med aherslu 4 dramaperapiu fra haskoélanum i Palacky i Olomouc og einnig i skapandi
kennslufredum fra hofundasvidi leiklistardeildar Svidslistaakademiunnar i Prag (DAMU). N1 er ég einn medlima
i pjalfunarverkefninu Open Dialogue sem starfar 4 vegum Narrative Society (vettvangi postmoderniskra hugmynda
um medferd og radgjof). Leikhusadferdir Augusto Boal eru midlaegar i storfum minum, einnig pegar ég leidi
leiklistarvinnustofur. Fra arinu 2015 hef €g unnio sem félagsradgjafi vio afallamedferd og sem medferdarfredingur
hja Fokus Prague. Eg adstoda folk sem 4 vid andleg veikindi ad strida og kenni gedrant heilsuprogramm sem heitir
“Crazy! So what!”, etlad unglingum i framhaldsskolum. Ferd hetjunnar sameinar hugsunarhatt minn, andleg gildi,
tr og 4st 4 nattarunni og listum. bad byggir 4 meginreglum sem ég er fylgjandi. Eg oska skjolstadingum minum
pess ad peir geti umbreytt sjalfeydileggjandi krafti sinum i skopunarkraft og ferd hetjunnar er ein leid til ad gera
pad mogulegt.

Hana Strej¢kova - leikhusstjori, leikstjori, utgefandi og rithfundur, félagsmala- og heilbrigdisstarfsmadur:

Eg utskrifadist fra leiklistardeild DAMU i Prag og fra alpjodlega leikhusskola Jacques Lecoq i Paris. Eg vinn vid
leikhus, listkennslu og listmedferd. I minni eigin listskopun einbeiti ég mér ad leikhusi og félagslega mikilvaegum
malum. Vegna nyrrar pekkingar minnar stend ég nina a proskuldi nys starfs sem sérfradingur i brjostagjof og
langtimahjalp fyrir madur ad lokinni fedingu. Eg leidbeini ungum mzdrum en ég stend lika vid hinn enda mannlegs
lifs, pvi ég adstoda eldri borgara & sidustu arum peirra og vinn sem medferdarfulltrii & heimili fyrir aldrada. Ferd
hetjunnar gaf mér tima fyrir tilfinningar og naedi til ad skoda min eigin innri ferli. Mér finnst petta hafa verid mikil
profraun fyrir likama minn, sal og anda, en styrkjandi
vardandi hvatningu og pol. Mér er vel 1j6st gildi ferdar
hetjunnar i tengslum vid godsagna-leiklistarmedferd.
HIT verkefnid faerdi mér fjolmenningarlega og
pverfaglega nalgun og moguleikann &4 ad proéa ferd
hetjunnar afram sem adferd, gegnum eigin reynslu.

Lenka RUZi¢kova

Eg utskrifadist sem sérkennari med &herslu
4 dramaperapiu fra haskolanum i Palacky i Olomouc. Eg
vinn einkum med persoénulegan og félagslegan proska
med adferdum listmedferdar. Eg vinn med hopum barna,
unglinga og fullordinna (en ég hef reynslu af vinnu i anda
lagra proskulda adferdarinnar (Low-theshold clubs) med
bdrnum og ungmennum (NZDM)), vinn i grunnskolum,
me0 leikhdépum, sjalfshjalparhépum kvenna og fleirum.
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Eg er nemi i salgreiningu hja INSTEP (Platform of Integrative Psychotherapy). I hetjuferdarpjalfun Paul Rebillot
skynja ég hvetjandi tengsl godasagna, leikhtiss og medferdar en pau h6foa til min sem adferd til ad rannsaka edli
manneskjunnar.

Markéta Jirova Exnerova - stjornandi godgerdarsamtaka, barna- og fjolskyldusalfredingur, fyrirlesari
og sérfraedingur i fiknfreedum:

Eg hef lengid unnid med fyrstu inngrip i dhzettuhegdun. Medferdarpjalfun min var fyrst og fremst gegnum Gestalt
og framhaldsnamid byggdist 4 Gestalt medferd fyrir born. Eg vinn adallega sem medferdaradili med bérnum og
fjolskyldum. Eg er lika adferdafraedingur og kenni namskeid fyrir kennara, velferdarstarfsfolk, radgjafa og held
fyrirlestra um fyrstu inngrip i ahattuhegdun. Ferd hetjunnar er mjog ahrifamikil, margpett og hefur gridarmikinn
umbreytingakraft. Hin er afar hagnyt adferd fyrir mig og skjolstedinga mina.

Athugasemdir ritstjora:

Fjorar dasamlegar konur toku dheettuna og helgudu sig rannsokn sem [ senn er jardbundin og freedileg og peer
gerdu uppgotvarnir [ hinu enn opekkta landi hetjuferdarinnar og hringsrasar grundvallartilfinninganna. bcer
byggdu rannsokn sina d eigin reynslu sem einstaklingar og sem hopur. beer visudu til arekstrar og sdattmdla sem
leid til ad finna nyja sjalfsmynd, pcer merktu leidina inn i land hins opekkta med premur vérdum og lystu pvi sem
hindrar folk i ad finna aftur kvida sinn, reidi, sarsauka og sorg. Petta er einungis heegt ad gera i eigin proskavinnu
ef sagt er skilio vid gamlar kenningar og adferdir. bad krefst sterkrar innri hvatar ad igrunda og stjorna eigin
tilfinningum i sorgarvinnu. Vinna kvennanna fjégurra er greinilega mjog véndud ad pessu leyti og gefur framlagi
peirra mikio gildi.

En po deila peer ekki innri ferlum sinum med okkur lesendum med einni undantekningu sem finna ma i kaflanum
um vinnuna med eldra folki. Hofudgildi framlags pessara kvenna er igrundun reynslu peirra og eigin hugmynda,
p.e.a.s. hin vitrena hlio sorgarvinnunnar, kenningasmidin. En hvar [ kénnuninni a hinu opekkta liggia mork
Sfullkomnunar? Hvar gleymir madur sjalfum sér i eigin dkafa og hverncer byrjum vid ad misnota okkur sjalf
[ samféelogum sem einblina a framleioni og markseekni? Hvers vegna bydur vestren menning okkur ad dylja
djupsteed, innri vidfangsefni okkar?

bad er stort skuggavidfangsefni (shadow topic) i samfélagi okkar ad uppgétva gjafirnar a bakvio sarin. Um leid
0g vid byrjun ad deila gjéfunum med 6drum fara samfélég okkar ad proast og ddlast inntak og merkingu i hugum
einstaklinganna. Su skynsemishyggja sem er inngroin [ menningu okkar litur a pad sem veikleika ef vid i einkalifinu
deildum tarum og personulegum vandamdalum og i freedasamfélaginu er pad slikt talio afar ofaglegt.

Ad leyfa sér ad finna fyrir sarsauka og missi opnar dyrnar ad sorginni. Ad finna fyrir sorg er ad grata og syrgja hid
innra og ytra. Tar marka pann stad i hringras grundvallartilfinninganna fimm pegar mogulegt reynist ad sleppa
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tékum a gémlum vana (ad afleera eda afskolast) og sleppa af hamsturshjolinu. Eitt steersta tabu vestreennar
menningar er ad bera sorg sina a torg. Sorginni er ytt inn i einkarymi einstaklinga og fiolskyldna.

[ menningu Dagara folksins i Burkina Faso segir ad ,,sd sem getur ekki gratid getur heldur ekki hlegid. Sd sem kann
ekki ad syrgja er gangandi timasprengja.* Sorg sem ekki feer utras og ekki er unnid ur getur med 60rum ordum
haft eydileggjandi ahrif a pad sameignarfélag sem hvert samfélag er. bad er pvi hluti Dagara menningarinnar
ad halda opinbera priggja daga utfor i hverju porpi med hundrad og fimmtiu ibvium.’* Pannig fa ibuar tekifeeri
og oruggt rymi til ad utklja mal sin a milli, takast a vid og tja pau med hreyfingu — ad dansa pau med studningi
songvara, balafén- og trommuleikara. Arid 2003 fengum vid, Manfred og Helga, ad upplifa slikt ritial i Dano,
Burkina Faso. Vid urdum djupt snortin af eigin tarum sem runnu [ pessu orugga umhverfi og an pess ad pekkja
hinn latna urdum vid patttakendur [ pessari samfélagslegu hreinsun.

[ vestreenni menningu getur daudi freegrar og dadrar manneskju stundum ordid til pess ad pad skapist teekifeeri
og druggur stadur til ad tja og tappa af sarsauka og sorg milljona manna. A medan almenningur syrgdi Dionu
prinsessu, dagana eftir lat hennar, kom 1 ljos ad innskraningar a geddeildir breskra spitala minnkudu til muna.

24 Hja Dagara folkinu er sorgin tengd vatni. Sja meira um pad hja Malidoma Patrice Somé 1988, bls. 221 og 4fram. Odrum sorgarritadlum
lysir hann i sjalfsaevisogu sinni, 1994. Breskur leiklistarperapisti lysir reynslu sinni af Dagara sorgarritatali i Bretlandi (undir leidsoégn
Malidoma Somé) en undanskilur tilvisanir i alheimskenningar: Claire Scrader: ,,We don’t need therapy, we have ritual.“ (2012, bls. 79-83).
Meira um reynslu Helgu og Manfred Weule af Dagara menningu (sem utanadkomandi sjonarhorni 4 okkar eigin menningu og okkur sjalf
eftir atta ara samvinnu vid Malidoma Somé i Evropu og Afriku) ma lesa i M. Weule, 2013 og H. Weule, 2013).
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Gjofin og endurkoman - Gledi

Dbeir geta proskast og breyst sem leyfa
ser ad leika sér og eru listinni truir.

1. Hvers vegna heimilislausir? Vid fengum vitrun.

UrSula skrifar: ,,Folk sem er heimilislaust lifir i skugga samfélagsins. Pag lifir lifi sem velmegandi folk vill ekki
vita um heldur litur undan og flemir pa heimilislausu burt. Heimilislausir eru folk 6fugu megin vid velgengni. Eg
hef alltaf haft ahuga & hvernig peim lidur, hvad pau hugsa, hver sé innri audur peirra og hvernig pau geti lifad af
4 gotunni. [ minum augum bua pau yfir sérstakri nadargafu sem truflar adra. Pau virdast frjals og sjalfsprottin, pau
luta ekki stjorn og eru pvi tortryggileg. Pau standa utan samfélagsins. En samtimis bera pau vitni um veikleika
samfélaga okkar. Pau eru lifandi asdkun, mennsk vidfangsefni af holdi og blodi sem halda til i skugganum.
Gétunnar folk byr vid brada lifshaettu. Pau lifa svo nalegt daudanum. Eg vil gefa peim pad rymi sem leikhusid
bydur til ad segja sogur sinar, opinbera salir sinar. Eg elska og nyt pess skapandi starfs sem vid vinnum med
heimilislausum vegna pess ad pau eru dsvikin og sjalfsprottin.

Eftir a0 hafa lokid nami i félagsradgjof skodadi ég hefdbundin storf & pvi svidi en fannst pau ekki fullnagja innri
porf minni. Pau voru ad minu mati of yfirbordsleg. beer tilfinningar sem ég skynjadi og su reynsla sem ég heyrdi
af var einhvern veginn ekki haegt ad na yfir med ordum. beer var erfitt ad raeda, jafnvel 6mogulegt. Sum afoll eru
geymd djupt i dulvitund okkar. Listin er besta veidarfaerid sem vid eigum til ad fiska paer upp a yfirbordid. Fyrir
prettan arum lenti ég fyrir tilviljun i leikhusvinnu en skildi strax ad petta var pad sem ég purfti ad gera. Leikhusid
h6£dadi til min af pvi ad pad hefur merkingu. Eg uppgétvadi ad ég er rithofundur sem elskar leikhasvinnu. Eg hef
skrifad nokkur leikrit.

Leikhus er i minum huga frabzer samskiptaadferd. Eg lit 4 leikrit sem lifssogur folks sem 6dlast Iif 4 svidi. Leikrit
eru mér ferdaldg inn i huga annarra. Par birtast tilfinningar — ekki bara i gegnum ord heldur einnig hreyfingu,
tonlist, leikmynd og bininga. Eg hef alltaf hrifist af tofrum leikhussins. Pokk sé leikhusinu hef ég gengid i gegnum
gedhreinsanir sem hafa gert mig skarpa, frjalsa og hamingjusama.

Fyrst leikhusio er mér svona mikilvaegt hlytur ad vera til heimilislaust folk sem lidur pannig lika. Tilfinningar folks

eru nefnilega svo likar. Pad skiptir ekki mali hvort pt byrd 4 gotunni eda situr i stol félagsradgjafans. Eg er fullviss
um ad fyrst leikhsid getur breytt mér getur pad lika breytt peim sem lifa 4 jadri samfélagsins.*
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Patrik segir: ,,Fra pvi ég man eftir mér hef ég heillast af leikhusinu; andramsloftinu og sérstokum hugble pess,
1j6si pess og myrkri og peirri stadreynd ad par verd ég vitni ad einhverju einstoku sem aldrei er haegt ad endurtaka
4 sama hatt. Kvikmyndir eru 6druvisi. Eg fer 1 bi6 og sé gledi- eda harmleiki en i leikhiisi upplifi ég hold og svita.
begar ég stundadi nam vid leiklistarakademiuna kafadi ég dypra i fyrirbeerid leikhus og skildi ad pad sem ég hafdi
ladast ad skorti oft i leikhtisinu eda pad tyndist i meginstraumsaherslum og umbtdum sélumennskunnar. betta olli
pvi ad ég for ad ferdast til ad lera meira um annars konar leikhusform (t.d. adferdir José Limon i Mexiko). Seinna
gerdist ég tungumalakennari en vidhélt huga minum 4 leikhusi og listum.

Ein magnadasta reynsla sem ég hef ordid fyrir sem leikhtismadur atti sér stad pegar ég starfadi sem spanskukennari
i Bronx-hverfinu i New York. Eg var heppinn med skéla af pvi ad parna var afar mikil dhersla 16gd 4 listir; tonlist,
dans, song og leiklist. Umhverfid var motdraegt, fullt af homlum og ofbeldi. Parna opinberadist pad mér i fyrsta
sinn hvernig folk, nemendur jafnt sem kennarar, proskast og umbreytist med pvi ad gefa sig listinni 4 vald. { pessu
viggirta husi par sem 16gregluheimsoknir voru daglegt braud voru settar upp dasamlegar leiksyningar og haldnir
tonleikar sem allir fengu notid, nemendur, kennarar, foreldrar og gestir. barna skynjadi ég djupsted, jakved ahrif
listarinnar a fo6lk sem annars er berskjaldad.

{ flugvélinni 4 leidinni heim velti ég pvi fyrir mér hvort ég fengi nokkurn tima ad upplifa nokkud sterkar en vinnu
mina i Bronx. En strax fyrsta daginn heima hringdi fyrrverandi kennari minn ur leiklistarakademiunni og spurdi
hvort ég hefdi ahuga 4 ad setja upp leiksyningu med heimilislausu folki. ,,Ad sjalfsogdu,“ svaradi ég. Eg hafdi pa
ekki hugmynd um hvad folst i vinnu med heimilislausum. Eg hafdi enga reynslu, engan fraedilegan bakgrunn...
bara tilfinningar. A9 vinna med heimilislausum? bad hljomar frabarlega. En pad var ekki min eigin hugmynd ad
gera tilraunir med heimilislaust leikhus. Eg fékk simtal.

Hvernig leikhus heimilislausra leikara vard til

Strax a fyrstu efingu fékk ég goda tilfinningu fyrir verkefninu og folkid sem ég kynntist veitti mér innblastur.
Fyrstu heimilislausu leikararnir voru peir sem seldu gotubladio ,,Nota Bene® i Bratislava, tveir karlmenn og ein
kona. Augustin og Anton eru enn med okkur i leikhtisinu en Adri heldur til & rikisreknu dvalarheimili fyrir utan
borgina af almennum heilsufarsastadum og vegna gedranna greininga sinna. Med hjalp félagsradgjafa fékk hin
inni & 6ruggum stad enda hefdi hun sjalfsagt ekki lifad lengi af 4 gétunni.

Leikarar okkar i dag eru fjolbreytilegur hopur heimilislauss folks, ekki bara sélufolk gétublada. Sum eru haldin
alvarlegri, likamlegri fotlun af voldum heilaskemmda, 6nnur hafa gedreenar greiningar a4 bord vid gedklofa og
parna eru fyrrum fangar og annad folk sem lifir 4 jadri samfélagsins. Fjolbreytni i samsetningu leikarahdpsins eru
stor kostur. Heimilislausa f6lkid verdur adstodarfolk fatlada folksins og hoparnir tveir leera hvor af 6drum, medal
annars pad a0 sjalf lifi pau ekki endilega vid vonlausustu adsteedurnar.

[ upphaflega teyminu voru Anna Gruskova, kennarinn minn fyrrverandi i akademiunni, Ur§ula Kovalyk,
félagsradgjafi, rithfundur og umsjonarmadur verkefnisins og ég sjalfur. Fyrsta syning okkar hét ,,Blédugur lykill
og var innblasin af fjorum ségum tr bok Clarissu Pinkola Estés ,,Konur sem hlaupa med ulfum® (1992/1996).*

Gjofin og endurkoman - Gledi 91



Ursul’a segir pegar hun minnist pessa tima: ,,Audvitad var ég hreedd. Geetum viod radid vid pad fjarhagslega ad reka
slikt leikhus? Myndum vid preytast 4 fobium hinna heimilislausu og skrifredinu sem var enn meira i slovakisku
samfélagi pa en pad er i dag?“

Patrik heldur afram: ,,Eftir tveggja ara vinnu vid ad skapa og setja upp syningar akvadum vid ad formgera starf
okkar en fram ad pvi hofdum vid verid 6formlegur leikhopur. Arid 2006 stofnudum vid frjals félagasamtok sem
vid kollum Divadlo bez domova — leikhiis 4n heimilis. I teyminu voru 4samt mér, UrSul'a og Karol Skolnik sem
hjalpadi okkur i upphafi vid honnun og prentun auglysinga. Vio forum ad skrifa umsoknir ad samvinnuverkefnum
og sakja um styrki og komumst ad pvi hversu 6tal margar asteedur eru fyrir pvi ad erfitt er ad fa fjarstudning.
[ upphafi var svarid idulega ad okkur skorti reynslu en pegar vid vorum komin med reynslu var okkur sagt
a0 nybreytnin veeri ekki negileg.

Fra upphafi 16gdum vid dherslu 4 vid vaerum ad bua til leikhtis en ekki bara ad vinna med heimilislausu folki.
Leikararnir fengu greitt fyrir ad maeta 4 eefingar og smam saman foru pau ad geta tekid ad sér vinnu og meiri abyrgd
i samfélaginu. Fjarhagslegur avinningur ur leikhtisinu hjalpadi peim ad fota sig i lifinu. En par sem okkur vegnadi
best var a svidi alpjodlegrar samvinnu.

Fyrsta stora samvinnuverkefnid var styrkt af Visegrad sjodnum og snerist um ad skipuleggja hatido heimilislausra
leikhtisa, ERROR, sem smam saman hefur ordid afar mikilveegur, arlegur vidburdur i lifi leikhussins okkar og
upphaflegu samstarfsadilanna fra Ungverjalandi og Tékklandi og seinna fra Poéllandi og fleiri 16ndum svo sem
Sléveniu, Frakklandi, Finnlandi og Hollandi. bokk sé pessu vaxandi alpjodlega samstarfi gatum vid bodid sifellt
fleirum ad bordinu. Smam saman for ad verda bradnaudsynlegt ad hefja skipulagt Evropusamstarf og sakja um
fleiri styrki. Fyrst var s6tt um styrki til Grundtvig aaetlunar Evropusambandsins um framhaldsfraedslu og til Evropu
unga folksins en sidustu arin til Erasmus+ aetlunarinnar. Pad er okkur lifsnaudsynlegt ad hitta kollega fra 60rum
16ndum sem vinna 4 svipadan hatt enda eru ekki dnnur heimilislaus leikhus i Slévakiu. Pannig leerum vid og veitum
hvert 60ru innblastur.

begar leikhiisid var ad hefja storf formlega fyrir rfimum prettan arum fannst okkur vid ein, fafr60 og skorta
rokstudning fyrir porf okkar fyrir fjarstudning. I dag finnst okkur vid hafa sannad hvada jakvaedu ahrif leikhas
hefur & leikara okkar og & okkur sjalf en einnig &4 samfélagid, allan almenning. Folk sem kemur i fyrsta sinn
a syningar okkar sér heimilislaust folk og fatlad folk i 68rum hlutverkum en venjulega, ekki sem piggjendur heldur
sem folk sem hefur af miklu ad midla. Leikarar okkar eru folk sem hefur margt ad gefa. Gjofin er pokkud inn
i umbdir listarinnar, i okkar tilviki leiklistarinnar, tonlistarinnar og bokmenntanna.

Eftir margra 4ra vinnu erum vid i stakk buin ad midla af pekkingu okkar. Vid getum veitt 68rum innblastur
og reynsla okkar er ordin utflutningsvara. ,,Carnium Legendarium® leikhtsid i Sloveniu er afkvemi leikhussins
okkar. I Frakklandi sameinudust félagsradgjafar og listamenn um stofnun ,,Les Coquelicots Sauvages — Villta
valmuans.*

Hvad hefur haldid okkur gangandi hingad til?

Ursula segir: ,,Eg hef alltaf hugsad um eitt leikar i senn og haldid framtidinni opinni. ,,Vid sjaum hvad setur®
hefur verid mitt motté og hjalpad mér mikid. Vid erum sterkt teymi og treystum hvert 63ru, 6ttumst ekki tilraunir
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og stondum ekki i blekkingum. Vid héfum aldrei gert neitt fyrir peninga en skemmtum okkur vel i leikhusvinnunni.
Hingad til hofum vid praukad og ég held ad vid gerum pad afram af pvi ad vid hofum alltaf traad pvi ad vid getum
leyst hvert pad vandamal sem upp kann ad koma. Vid erum 6hraedd og vid vinnum mikid.*

Nuaverandi teymi

Ursul'a Kovalyk: Framkvemdastjori listreennar og
samfélagslegrar vinnu. Tomas Kubis: Félagsradgjafi
og verkefnastjori. Jozef Bujna: Fjarmalastjori.
Karol Skolnik: Auglysingastjori. Patrik Krebs:
Framkvamdastjori listrennar og félagslegrar
vinnu. I HIT verkefninu héfum vid lika notid
krafta listkennarans og buningahénnudarins Eva
Matkuliakova. Sem stendur eru prettan leikarar
starfandi vio leikhusid.

2. Hvada pydingu hefur ,,6ruggt
umhverfi“ fyrir okkur?

bad er ekki eingdngu frumskilyrdi fyrir leikarana
a0 upplifa umhverfi sitt sem 6ruggt heldur lika fyrir

fagfolkid, kennarana og ad sjalfsdgou einnig ahorfendur. Umhverfi okkur er ekki bara god efnisleg umgjord heldur
felst lika i ordinu umhverfi su 6formlega nalgun sem vid beitum til ad skapa gott samband vid listafolkio, starfsfolk
og gesti.

Hid apreifanlega umhverfi

[ leikhiisi okkar er salur par sem vid setjum upp
syningar, skrifstofa, eldhus og bokasafn. Umhverfid
er fallegt, pad er hreinn og notalegur stadur par sem
leikurunum lidur vel. Morg peirra eiga ekki varanlegt
heimili heldur verja meirihluta dagsins & gétunni og
pvi er mikilvaegt ad peim lidi eins og heima hja sér
i leikhusinu. Allir eiga sinn eigin bolla og inniské.
bau geta pvegid af sér i pvottavélinni og hitad upp mat
iofninum, fengiod lanada bok i bokasafninu og purrkad
af sér fotin pegar rignir. bad hefur jakvad salren
ahrif & leikarana ad hiisnedid sé hreint og huggulegt.
Leikhusid hefur adsetur i afar fallegri byggingu sem
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adur hysti gomlu borgarhoéllina. Virduleiki stadarins valdeflir leikarana og eykur abyrgd peirra & umhverfi sinu.
bar sem borgaryfirvold gera itrekadar tilraunir til ad hreinsa heimilislaust folk af gétum midbajarins og yta peim
4 idnadarsvaedin i Utjadri borgarinnar teljum vid mikilveegt ad halda leikurum okkar i midbaenum.

Vinnurymid gerir okkur kleift ad hugsa i steerra samhengi, syna almenningi afrakstur vinnu okkar og skipuleggja
namskeid og hatidir. Parna skopum vid okkur framtidarsyn. Fyrir heimilislausa folkid verour leikhtsid igildi heimilis
par sem lifshattir pess meeta skilningi. Pau mega sjast, geta framkvamt, proskast, att i félagslegum samskiptum
og reektad sambond vid annad folk. Vid hofum langtimaleigusamning en pad redst af pvi hvernig borgaryfirvold
hyggjast nalgast heimilisleysisvandann og hvort pau muni syna starfsemi okkar aframhaldandi skilning hversu
lengi vid holdum pessu husnadi. bvi er svo mikilvagt ad vid getum med syningum okkar haft jakvad ahrif
a sistekkandi hop ahorfenda sem sakir leikhiis okkar. Prystingur almenningsalitsins & stjornmalamenn er nokkud
sem er ad raungerast i landi okkar.

Oformlegheit og mannadleg nalgun

Jafnvel pott ytra umhverfi sé fallegt 1idur skjolstedingum okkar ekki vel sé peim ekki synt vinalegt og skilningsrikt
vidmot. Folk an heimilis, folk med fatlanir og adrir berskjaldadir samfélagspegnar bua yfir gridarlegri reynslu
af neikvaedu vidmoti stofnana par sem pau hafa upplifad kalt mat skrifraedisins. Pess vegna leggjum vid okkur fram
um ad skapa gagnkveemt traust og hreinskilni i skapandi starfi okkar. Vid vidurkennum og virdum margbreytileikann
i hopnum. Reglur leikhtissins ramma inn porfina fyrir videigandi hegdun i hépnum og hjalpa okkur ad skapa
oruggt og umburdarlynt andramsloft. Atk eru ohjakvamileg i hopi sem pessum og vid litum 4 pad sem hluta
hopeflisins ad leida atok til lykta & eins jakvaedan og leerdomsrikan hatt og audid er. Gledin sem birtist i hlatri
og spaugi er frumskilyroi listreennar skdpunar i hopnum. Leikurunum er gefio frelsi til ad gera hlutina ,,rangt“ og til
a0 ,,mistakast™ og pannig er skapadur grundvollur listreennar tilraunastarfsemi og opnud leid til ad fara 6trodnar
sl6dir med hugmyndir og ttferslu peirra.

Styrd samskipti vid ahorfendur

Leikhus an ahorfenda veeri ekkert leikhus. Ef folk fyllti ekki salinn hittu syningar okkar ekki i mark. Vid gefum
ahorfendum innsyn i listreena vinnu okkar sem peir geta skilid og metid ad verdleikum. Einlaegni ahorfenda
er merkjanleg og verdur synileg i l6fatakinu. Leikhusvinna skapar gédan grundvoll fyrir vixlverkandi samskipti
leikara og ahorfenda. Sé folk i salnum sem aldrei fyrr hefur haft bein afskipti af heimilislausu folk og finnst
umhugsunin um samskipti vid pau opeagileg gefst pvi tekifeeri til ad sja heimilislaust folk i vinveittu umhverfi.
bvi byost ad hlusta & hugsanir hinna heimilislausu og skynja tilfinningar peirra og skyndilega sja peir petta folk
i allt 60rum hlutverkum en heimilislaust folk birtist peim venjulega. Eftir syninguna gefst dhorfendum teekifzeri til
a0 tala vid leikarana. Eftir pvi sem folk sakir leikhts okkar oftar og sér fleiri syningar skapast skilningsrikari og
mannudlegri tengsl & milli hdpanna tveggja. Pannig brytur leiksyningin miira 4 milli tveggja hopa sem aldrei hefou
haft afskipti hvor af 6drum & gétum 1ti.

 sjalfri leiksyningunni gefa leikararnir ahorfendum hluta af sjalfum sér. bad frelsar pau sem standa 4 svidinu ad mega
tja sig og leika frammi fyrir hopi folks sem sampykkir pau med 16fataki sinu. Sjalfstraust og mannleg reisn vex. bPau
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upplifa arangur og velgengni og fa jakveed vidbrogd —
en slikt kveikir gledi. Eftir hverja syningu eru stuttar
umrzdur sem stjornad er af umradustjora. Ahorfendur
geta spurt leikarana a svidinu um hvadeina sem peim
dettur i hug og leikararnir fa ad deila tilfinningum
sinum og innsai i malefni sem tengjast syningunni en
einnig fa pau taekiferi til ad segja fra kjorum sinum.
Umredunum er stjéornad & pann veg ad hoparnir
tveir geti nalgast en pad eydir peim o6tta, vantrausti,
misskilningi og neikvaedum hugsunum (skuggapattum)
sem ohjakveemilega keemu upp ef hoparnir hittust undir
60rum kringumstedum. Leikararnir, sem parna fa
teekifeeri til ad spegla sig i 6likum hoépum ahorfenda;
bornum, eldri borgurum, unglingum tutlendingum,
fagfolki en ekki sist 60rum jadarsettum hopum, lera
lika ad setja sig i annarra spor. bad audgar hopinn og
menntar & 6formlegan hatt og veitir peim djapstada
tilfinningu um ad pau tilheyri enn samfélagi og séu
auk pess hluti hinnar 6hefdbundnu menningarsenu.

3. A3 fast vid Ovissu. Stydjandi sképunarferlar

[ Divadlo bez domova er undirbuningur leiksyningar langt ferdalag vardad 6tal prautum sem parf ad leysa. Vid
hofum laert mikid af mistokum sidustu ara. Ferlid er endalaust. Jafnvel eftir prettan ara starf maeta okkur stoougt
nyjar hindranir og askoranir. I upphafi hvers verkefnis rekumst vid 4 afar marga ovissupztti hja leikurunum
sjalfum. Mun okkur takast ad afa og setja upp syninguna, spyrjum vid okkur i upphafi en pott pad takist getum vid
allt eins buist vid ad skjolsteedingar okkar, leikararnir, maeti ekki & frumsyningu. bPvi hofum vid fundid upp kerfi
listreennar hopvinnu sem hjalpar okkur a0 takast 4 vid ovissupzttina.

Reglubundnir afingatimar

Vid héfum tamid okkur ad halda reglubundna fundi med folkinu okkar i leikhusinu par sem vid férum i gegnum
margvislegar @fingar og vinnum adra skapandi vinnu. Reglubundnar @fingar eru haldnar 4 akvednum stad og
akveoinni stund en i 1jos hefur komid ad reglan i umgerdinni hjalpar folkinu okkar ad tileinka sér venjubundid lif.
bar sem pau vita alltaf hvar okkur er ad finna geta pau haldio afram ad maeta & afingar p6tt pau detti Gt um tima
af personulegum astedum. Pessi einfalda stadreynd skapar peim 6takmarkad o6ryggi og moguleika 4 ad risa ur
6skustonni og hefja leikstarfid ad nyju pegar pau sja sér pad fert.
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Meginreglur leikhtssins:
1. Vid virdum hvert annad, pad sem skilur okkur ad og sérteekar parfir hvers og eins.
Vid synum ekki ofbeldi i ordi né verki né 4 nokkurn annan hatt.
2. Vid mztum edri 4 fingar og syningar. Afengi og lyf eru ekki notud.

Oll erum vid bedin um ad virda pessar reglur. bau sem brjota gegn peim geta ekki haldid afram ad taka virkan patt
i yfirstandandi @fingu og langvarandi brot geta leitt til pess ad viokomandi verdi ad yfirgefa leikhopinn. bad hefur
einu sinni gerst i sogu leikhussinn ad leikari var latinn yfirgefa hopinn eftir almenna atkvadagreidslu.

Hringrasir vinnuferla
Eftir ad hafa skodad samhengid i skrefum hetjuferdarpjalfunar Paul Rebillot og grundvallartilfinningunum fimm
hofum vid ordid pess askynja ad leikhtisvinna okkar felur einnig i sér somu hringrasir.

Verklag

Til grundvallar skipulaginu i leikhusvinnu okkar liggja tveer tveggja tima efingar i viku allt arid og ein til tveer
syningar i manudi. Arlega afum vid upp nyja syningu og frumsynum. Adrir atburdir sem vid skipuleggjum
i leikhtsinu er hin arlega ERROR leiklistarhatid og auk pess h6ldum vid einu sinni 4 ari afar krefjandi vinnustofu
par sem vid kennum 60rum listamoénnum og fagfolki i félagslegum stérfum adferdir okkar.

Oll pessi verkefni bera sterk einkenni hetjuferdarferlisins. { upphafi er KALLID og pvi fylgir ad skapa HETJTUNA;
ad orda og kynna markmid og leidir hvers verkefnis og undirbyggja verkkunnattuna. Naestu skref eru ad sja fyrir
sér adstedjandi polraunir og prautir (HINDRUNARMEISTARINN). ba kemur ad framkvamdinni sem felur i sér
ad komast yfir hindranirnar (ATOKIN) og uppgotva hid éundirbiina (LAND KRAFTAVERKANNA/LAND HINS
OPEKKTA). I lok hvers ferlis hofum vid alltaf uppgotvad eitthvad nytt og deilum peim fjarsjodi med 6drum
(GJIOFIN/ENDURKOMAN).

Arslangt skopunar- og afingaferli leikhopsins felur einnig i sér hetjuferd. Ferdin hefst i jantar og febriiar pegar
vid byrjum ad rada hvernig syningu vid viljum gera og @fa hana (HUNGUR, PRA, SYN). [ mars og fram i juni
utferum vid vidfangsefnid a listraenan hatt (KVIDI, ADGAT, SKIPULAGNING, EFI) og i kraftmiklu og krefjandi
ferli i 4gust og september setjum vid saman syningu par sem allir fa hlutverk og verkefni (ATOK OG SARSAUKI).
Ferlid rennur ad lokum saman vid &fingatimabil i september og oktober (SORG). Pegar leiksyningin er frumsynd
almenningi & ERROR hatidinni i névember nytur hopurinn avaxta strits sins og upplifir velgengni (GLEDI).
Leikérinu Iykur i desember pegar vid litum vid farinn veg, metum starfid og njotum hvildar (TOM AP NYJU).
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Hringrasir i tima

begar vid veltum fyrir okkur vinnu okkar viljum vid leggja aherslu 4 pa stadreynd ad ferlid meetti lika skoda sem
hringras 6likra tilfinninga. I pvi er félgin 6synileg uppbygging sem heldur teyminu saman pétt sumir leikaranna
geti ekki verid me0 i 6llu ferlinu. Fyrr eda sidar kemur ad pvi ad pau geta tekid upp pradinn ad nyju og par sem
pau skilja grundvallarreglur pessarar hringsrasar geta pau stigid inn hvener sem er og verid med i syningunni.
Vid gefum okkur gédan tima til ad fara med hopnum i gegnum pad ferli sem svidssetning leikverks er og pad
hépefli sem til parf. Oft krefur naudsyn pess ad vid tokum adstedur leikaranna hverju sinni til greina en vid
hofum alltaf i heidri markmidin sem hopurinn hefur i sameiningu sampykkt og geta verid i formi frumsyningar,
leiklistarhatidar, namskeida og leikferda.

Ahugahvét og kveikjur

bag er einnig naudsynlegt ad skapa ytri ahugahvot pegar verid er ad efa leikverk. Vio litum & skopunarferlid sem
»kveikju innri loga dhugans®, sem hungur eda pra eftir innri dhugahvét. Vid getum bodid folkinu okkar ad tendra
pennan innri dhuga en vid getum aldrei tendrad hann fyrir pau.

Hagstaedar ytri adstedur geta verid leikferdir til annarra stada, 16fatak ahorfenda, maltid & godum veitingastad
og jakveed vidobrogo ahorfenda eftir syningu. Hvad kveikir i folki er 6likt frd manni til manns en vid reynum ad yta
undir ytri kveikjur og finna peer sem hverjum og einum eru mikilvagastar.

Sem leidbeinendur i kjarnahépnum sem hefur starfar saman lengi dettum vid stundum inn i hlutverk medferdaradila
eda kennara. Vid hlustum stoougt eftir pvi hvada vidofangsefni gaetu kveikt i leikurunum og finnum pannig
hugmyndir ad nyjum verkum sem vid kynnum i hépnum. Vid reynum ad tendra logann og vidhalda honum, vid
gefum okkur godan tima til ad kveikja dhuga leikaranna 4 nyja vidfangsefninu svo ad pau finni til eftirvaentingar.
Vid télum oft vid pau um tilfinningar peirra, ahugamal og annad sem er peim mikilvagt. Pad tryggir gott upphaf
en gott upphaf eykur likurnar 4 g6dum endi.

Adferd hinna mjiku samskeyta

Heimilislaust félk lifir 4 jadrinum. Sum hafa pau setid i fangelsi. Onnur 6lust upp i brotnum fjolskyldum eda
4 stofnunum. Einhver glima vid gedraskanir og sum eru likamlega fotlud. I hopnum er Rémafélk og folk sem
tilheyrir 60rum pjoédarbrotum. Stundum gerist pad ad pau neydast til ad halda sig fjarri leikhusinu. Stundum
veikjast pau eda eiga, yfirbugud af harmi, stefnumoét vid pann fikndjoful sem pau hafa ad draga. En leikhopur
parfnast samfellu i stérfum sinum og vidveru allra. Pvi vard kjarnahopurinn ad finna adferd til ad geta haldid
starfinu afram pott folk meetti ekki. Vid kollum hana ,,adferd hinna mjuku samskeyta®. Hun tryggir ad syningin
verdi sett upp pott leikhopurinn sé sveigjanlegur. Hin hjalpar okkur ad vidhalda peim verkum sem vid eigum
i fastri efnisskra okkar pott leikaravalid sé breytilegt. Hin minnkar pad stress og pann oroleika sem fylgir pvi
a0 leikarar meeti ekki.
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Hvernig virkar adferdin?

Vid byggjum leiksyningar okkar upp 4 senum
sem vi0 buum til med leikurunum. Vanti
leikara er hagt ad sleppa senunni an pess
a0 pad komi nidur a listrenni heildarmynd
syningarinnar. Pessi adferd gerir okkur kleift
ad bata nyjum atridum vid syninguna pegar
nyir leikarar baetast i hopinn eda eldri leikarar
birtast aftur. Vio byggjum syningarnar pannig
upp a0 folk getur hlaupid i skardid fyrir félaga
sina. Stundum breytast syningar vid petta
par sem stadgengillinn getur buid yfir 60rum
eiginleikum og 60ruvisi likamsburdum.

En hvernig forum vid ad pessu? Prounarvinna
leikverksins og @fingavinna stendur meira og

minna yfir i heilt ar. Pessi langi @fingartimi ytir undir rannséknarvinnu hvers og eins 4 eigin karakter og senum.
Leikararnir fa oft taekifeeri til ad kynnast fleiri personum en sinni eigin og profa ad tilka 6nnur hlutverk. Stundum
sjaum vid a0 adrir leikarar passa ekki sidur i hlutverkefnin og pannig attum vid okkur snemma i ferlinu 4 hver getur
leyst hvern af ef 4 parf ad halda. Onnur leid til ad nota pessa mjuku samskeytaadferd eru fjldasenunurnar. beer purfa
a0 geta gengid upp pott einhverja vanti og pvi parf ad svidsetja paer pannig ad haegt sé ad skipta folki Gt eda beeta folki

vid. Fyrir nyja leikara i hopnum er audveldara
a0 taka patt i fjoldasenum en ad standa ein
4 svidinu. 1 sidustu sex verkum okkar hofum
vid lagt aherslu 4 pessa uppsetningartaekni og
pess vegna hofum vid aldrei purft ad aflysa
syningu jafnvel pott vido hofum lent i yktum
adsteedum eins og pegar adalleikari i verkefninu
Bridan metti ekki & syningu i Berlin. Pokk sé
efingatekni okkar nadum vid ad setja annan
i hlutverkid og syna vid godar undirtektir.

Ef pad keemi oft fyrir ad vid pyrftum ad aflysa
syningum faeri vinna okkar forgéroum og vid
myndum tapa peim mikilvaga hlekk tr hring
grundvallartilfinninganna sem er holdi klaedd
gledin 4 svidinu frammi fyrir ahorfendum.
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Almennar leiksyningar

Syningarnar sem vid erum heilt ar ad
framleida eru syndar i litla leikhusinu okkar
en einnig i 60rum leikhusum. Paer eru i raun
birtingarmynd vinnu okkar, snerting okkar
vid almenning og s hvatning eda verdlaun
sem leikararnir f4 i gegnum reglulegan
fjarhagslegan og sidferdislegan studning
(gledi). Med syningunum getum vid haft
ahrif a4 ahorfendur en lika proad hefileika
leikaranna og glimt vid kvidann med pvi ad
venja pau 4 ad koma fram. Syningarnar eru
petta imyndada kirsuber 4 tertunni. baer efla
sjalfstraust folksins okkar og hjalpa til vid ad
tengja pau samfélaginu.

Vidburdur a svidi fra 2005

SNY / Draumar 2018
Hvernig drauma eigum vid?
Hvada merkingu hafa peir fyrir okkur?

FLASHBACK / Endurlit 2016
A tiu 4ra starfsafmaeli Divadlo bez domova gagjumst vid bak vid tjoldin og synum minningar fra ferlinum.

POVINNE CITANIE — INAK / Skyldulestur — 68ruvisi 2015
Hversu audvelt eda erfitt er pad ad lesa bok af leslista framhaldsskolans og hvada bakur lesa heimilislausir?

DIVADLO UTLACANYCH — PRIMEIRO PASSO / Leikhis hinna raddlausu — Primeiro passo 2014
Leikreen kynning & arfleifd hins pekkta Augusto Boal sem var ekki eingéngu sett & svid i Forum leikhusinu.

KRASOJAZDKYNA / Hestafimleikastulkan 2014

Svidsetning Ur bok eftir Ursula Kovalyk par sem synd er umbreytingin fra stilku til konu, fra sésialisma
til kapitalisma i fyrrum Tékkoslovakiu.

Gjofin og endurkoman - Gledi 99



BABKA / Bradan 2013

[ upphafi var briida sem var a staerd vid fullvaxna manneskju. Htn réd ekki yfir svipbrigdum né 6dru sem
gaeddi hana lifi. Seinna gafum vid bradunni nafn. Franky var nafnid sem leikararnir gafu bradunni

sem flutti inn i leikhusio okkar.

PLATEA 2012
Eina utisyning okkar, innblasin af sirkus.

ZAZRACNE DIETA / Undrabarn 2011
Leikger0 eftir bok leikkonunnar Jela Matuskovi¢ova um tuttugu og fimm ara persoénulega reynslu
hennar af gedsjukrahusum vidsvegar um Tékko-Slovakiu.

KUCA PACA 2010
Leikhusklippimynd, nokkurs konar gata fyrir dhorfendur ad leysa. Soguhetjan talar um eitthvad
en utskyrir aldrei hvad pad er.

DUNAJDRAMA / Dénérdrama 2010
Tiu 16nd, ein 4, eitt leikrit — margmidlunarferdalag fram og aftur um Dénarlondin.

HAIKU 2009
betta leikrit var innblasid af japanskri 1jodlist.

VIANOCNA KOLEDA / Fagnadarsongur 2008
bekkt saga sett upp af fjorum hopum fra heimilislausum leikhasum i Tékklandi, Ungverjalandi,
Hollandi og Slévakiu.

DIA DE MUERTOS / Dagur hinna framlidnu 2008
Einkennilegasti dagur arsins i Mexiko, dagur hinna framlidnu, leidir okkur langt i burtu.

OKTAGON / Atthyrningurinn 2006/2007
Oktagon er bardagi sem fer fram innan atthyrnings. Engar sérstakar reglur gilda.
i pessu leikriti faum vid ad sja hversu audveldlega manneskja getur endad 4 gétunni.
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i mai 2006 var leikhusid Divadlo bez domova formlega stofna3d.

KRVAVY KI:UC / Blédugur lykill 2005
Fjorar godsdgur og sdgur um hvernig lifa ma 1ifid af — Blaskeggur, Beinagrindarkonan,
Raudu skornir og Kaninurnar fjorar (sdgur eftir Clarissa Pinkola Estés, 1992)

4, A3 lifa i gledi

{ vinnu okkar 1 HIT verkefninu skodudum vid gledina og komumst ad eftirfarandi nidurstodu: Sérhvert ferli fra
hungri, um kvida, arasarhvot/sarsauka og sorg endar sem gledi ef vid erum feer um ad deila med 6drum peim
gjofum sem vid 60lumst. Ad vinna verk og svidsetja med 60rum er sjalfskodunarferd, jafnt fyrir leikarana sem
leidbeinendurna. A leidinni mé rekast & gledina yfir innszinu, gledina yfir ad fa ad tja pad sem komid hefur tr
dulvitundinni og upp 4 yfirbordid. I verkinu okkar Endurlit synum vid hvernig sérhver leikari og leikkona i hépnum
hafa unnid sig i gegnum petta ferli. I lok hverrar syningar fyllumst vid gledi yfir vel unnu verki og l6fatakinu sem
vid uppskerum.

[ HIT verkefninu gafst okkur tzekifzeri til ad skoda nanar pad ritaal ,,ad hneigja sig og piggja 16fatak®. T okkar tilviki
er l6fatakio mikilvaegur hluti ferilsins. Vid hofum nua byrjad ad nefna ndfn allra sem koma fram i syningunni. Hver
listamadur feer eigid andartak pegar nafnid er nefnt. Allir fa sitt eigid 16fatak.

Flestir leikaranna njota pessa andartaks og lysa pvi pannig:
,,»bad er magnad ad lata klappa fyrir sér. Ef ekki veeri klappad veeri augljoslega eitthvad ad “* (Jozef, heimilislaus
leikari).

,,bad er fallegt ad hneigja sig og taka a moti klappi. Stundum faum vid standandi lofatak og pad er mjog sérstakt
teekfeeri fyrir okkur, fyrir mig, ad vera synilegur, ad syna dorum eitthvad af mér... “ (Joshua, heimilislaus leikari).

. Jafnvel pott ég sé komin yfir fimmtugt verd ég meyr pegar ég heyri klappid. Eg get ekki haldid aftur af tarunum.
Eg parf tima til ad jafna mig adur en ég get talad... “ (Dada, heimilislaus leikari).

., Ju, klappid er fint og pad synir ad folki likar pad sem vid erum ad gera en ég hef meiri dhuga a umredunum a eftir
og pvi hvort folk muni spyrja ad einhverju... Stundum langar mig sjalfa ad spyrja ad einhverju... og stundum geri
ég pad. bad kemur fyrir ad ég merki vorkunnsemi i lofatakinu en mér likar ekki ad folk vorkenni mér... En pegar
vid komum fram a stodum eins og i fangelsi get ég verid viss um ad folk er ekkert ad vorkenna mér og pad finnst
meér gott. Folkio par er hreint og beint og ekkert ad pykjast. “ (Deny, leikari, likamlega f6tlud)
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Hér er ad finna umfjéllun sem skrifud er af medferdaradila fyrir The Theatre Therapeutic Conference i Olomouc, 2018:
., Eg gledst yfir pvi ad hafa fengid ad sj syningu sem fjallar um efnid: Hvers vegna cetti ad skapa leikhiis med f6lki
sem byr i skugganum a jadri samfélagsins? *“ Petta er nokkud sem ég er oft spurdur um en ég hef ekki svar a reidum
hondum pott reyndar sé audveldara ad vitskyra pad fyrir vinum og kunningjum en 6llum almenningi. I dag heyrdi
ég leikkonu gefa hid edlilega svar: ,, Mér lidur ekki eins og leikkonu, en ég elska ad leika. “ Svarid er med 60rum
ordum ad pessir leikarar leika af pvi ad pad feerir peim gledi.

Starfsfolkid i leikhusi okkar lysir reynslu sinni af gledinni & eftirfarandi hatt:

., Eg finn til gledi pegar ég get greitt vr vandamdlum vidskiptavina minna sem peir rdda ekki vid sjalfir. Oftast
er petta mjog audvelt fyrir mig, bara eitt samtal. Eg finn til gledi af pvi ad ég hef getad hjdlpad folki ad laga
eitthvad* (Jozef Bujna).

,,Sem leikari i syningunum finn ég gledi (ekki endilega vegna klappsins heldur fyllir mig su tilfinning ad hafa gert
eitthvad vel og samvinnan hafi verid god), ég finn til gledi vegna umrednanna sem eru svo stor hluti af pvi ad deila
einhverju med 6drum. Mér finnst oft skorta tima og stad fyrir gledina i leikhiisum sem leggja alla aherslu a véruna
sem pau selja en gefa pvi ekki gaum ad folk parf ad upplifa gledi yfir arangrinum* (Tomas Kubis).

., begar leiksyning er sett a svio cetti uppskeruhatio fyrir starfsfolkio alltaf ad vera sett a dagskra med godum
fyrirvara svo érugglega vinnist timi til ad gledjast* (Patrik Krebs).

5. Leikhis sem heilun

Hetjuferdalagio er teckifzeri til ad kafa i sjalfan sig, eins djupt og hver og einn kys. Leidbeinendur visa veginn, folk
bydur 60rum inn i evintyri sin, veitir studning og lysir leid pegar ferdast er um dimma dali. Stundum parf jafnvel
a0 leidbeina um pad hvernig koma ma auga a skuggann pegar 1j6sid skin of skeert.

Hvert ferdalag (tilfinningalegt eda faglegt) inniheldur skuggahlidar, hina hlidina. Hlidarnar eru margar, ferdalagiod
er marglaga og a morgum plonum. Hin raunveruleg vinna hvers einstaklings og hops er ad komast i gegnum
skuggana; ad umbreyta skugganum (stundum kallad hid dimma eda hid neikvada) i 1j6s, ad efla styrk og eiginleika.
betta ma gera sjalfs sins vegna eda annarra. Petta er lika djipstaed astaeda pess ad vid kjosum ad vinna med listreenar
adferdir. bad er ekki adeins skopunargafan og brautir tjaningarinnar sem vid virkjum heldur sambandid vid okkur
sjalf. Vid reynum a0 skilja okkar eigin verdld og deila lifsreynslu okkar med 60rum & pann veg ad peir geti melt
hana, skynjad hana, skilid hana. Leikhtisheimurinn er kjorinn til ad vinna med tilfinningar. bar fa peer tima og rymi.
Vinnan er langhlaup. Stundum gefum vid i en stundum haegjum vid 4 4dur en ad vid leggjum aftur i hann. Hvao
hefur pad folk sem byr vio feerri tekifeeri i lifinu en flestir, til deemis heimilislaust folk, fangar og alvarlega fatlad
folk, fram ad fera i samfélaginu? Hvad kenna pau okkur hinum?
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Vid viljum taka petta fram: Allar sogur, allar fréttir, allar upplysingar um ,,pau‘ eru sdgur, fréttir og upplysingar
um okkur. Vid buum 611 i sému ségunum, vid tilheyrum sama godsagnaheiminum. betta er mikilvaegt ad ihuga vel.
Heimur listarinnar bydur okkur tungumal sem margir geta skilid. Vid reynum ad vinna med pemu. A hverju ari
rannsdokum vid akvedin efni. Vid préum syningar um pad sem leikarar okkur hafa hugsad og reynt.

bad gerist venjulega i arslok, eftir frumsyningu arsins og nokkrar syningar i viobot, eftir ERROR og adra arlega
vidburdi ad vid setjumst nidur til ad thuga hvad kveikir { okkur ni1 ad 61lu pessu loknu. Stundum birtast okkur skyr
pemu (t.d. draumar, skyldulesning eda svidssetning bokar). Stundir eru pad apreifanlegir hlutir sem hafa kveikt
hugmyndir. Bradusyningin vard til demis til pegar vid forum ad rannsaka eigin getu til ad stjorna leikbriidu. Vio
reynum ad skapa syningar sem allur hépurinn nar ad skynja og melta, par sem allir leikararnir geta stadsett sig
og fundid adferd til ad tja skodun sina. Syningin er alltaf nidurstada sameiginlegrar vinnu og hugmynda allra
i hopnum. Adalhlutverk okkar sem hdldum um stjoérnartaumana er ad vera haldreipi i skapandi ferlum, pemum og
listreenu tungumali og skapa rymi sem verndar ekki bara leikarana heldur lika ahorfendur. Saman myndar folkid
a svioinu og f6lkid i salnum starfhafan likama. Vid skopum heim par sem hagt er ad sja og skynja eitthvad sem
venjulega er hulid, eda eitthvad sem vid getum bara alls ekki séd og skynjad.

Lokaord okkar eru skrifud af Zuzana Pokorna, sem var leikkona i Divadlo bez domova i prji ar en er nyflutt til
Nitra, borgar i hundrad kilometra fjarlaegd fra Bratislava. Stuttu eftir ad han flutti sendi hun okkur hugleidingar
sinar um reynsluna i leikhtsinu. Nu er hun aftur byrjud ad leika og lysir hér dalati sinu & leikhtsinu, pratt fyrir
likamlegt astand sitt og skerta heefni til gangs:

Hvers vegna ad segja JA vid leikhusid?

Listin sjalf felur eitthvad sérstakt i sér. I henni er eitthvad 6venjulegt ad finna, einhvern kyngikraft. Listin sem
verdur til 1 leikhusi er 6hemju akof vegna pess ad hin tekur til likamans, salarinnar og allra skilningarvita. bad
er svo margt sem hagt er ad segja og syna med likamanum og finna med skilningarvitunum. Leikhts er stadur par
sem allir geta lifad og upplifad pad sem peir vilja. Allt ma. Auk pess geta allir verid med.

Samt vantar suma eitthvad... kannski bara eitthvad agnarsmatt... en mikilvagt er ad muna ad slikt er hagt ad bacta
folki upp med listum. Eg hef attad mig 4 pvi ad med pvi ad taka patt i leikhusstarfi var eitthvad sem mig hefur
alltaf vantad sett i einhvers konar jafnvaegi. Su tilfinning kom sér fyrir innra med mér pegar ég fékk i nokkur ar
a0 taka patt i starfi afar sérstaks leikhtsshops, Divadlo bez domova, sem byr til eigin ségur og segir adrar sogur
af folkinu 4 gotum Bratislava. Eg veit ekki hvernig ég 4 ad koma ordum ad pessu en Detta er stadur sem er svo
fullur af keerleika ad hann ner fra golfi upp i loft.
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AJ sjalfsogou eru ekki allar stundirnar jakvaedar. En pa getur verid mjog hjalplegt ad veita 60rum hlutdeild
i hugsunum sinum. A9 sitja i hring og deila vandamalum er mikill 1éttir, pokk sé skilningi og radum hinna.
Leikhtsid opnar hjortu... .

En ef pt reyndir &4 degi hverjum ad leita ad sorg og sarsauka i andlitum
leikaranna myndirdu ekkert finna. Lifsgledin og l6ngunin til ad skapa er
sterkari. Auk pess er leikhtsid likt og sturefni. Gledin verdur til i leikhtisinu
og gledin prefaldast, pokk sé leikhisinu. Pad er nog ad finna til hungursins til
a0 skapa og ad njota pess ad skapa og pa leetur drangurinn ekki 4 sér standa.

A afingunum er buid til efni til ad nota i syningunum. Afingarnar eru
naudsynlegur hluti ferilsins til ad vekja hugsanir til lifs og umbreyta peim
i skynjanlegt form. Per eru mikilveegur hluti pess ad skapa eitthvad nytt,
umbreyta pvi gamla, ekki adeins a réttunni heldur lika 4 rongunni. baer
eru mikilvaegastar. bar eru vegferdin, leidin. Arangur i formi fullgerdrar
syningar, sem skopud er Ur sameiginlegum hugmyndum okkar, uppastungum
og breytingartillogum, eru verdlaunin, gjofin, ekki adeins fyrir ahorfendur
heldur lika okkur leikarana. En kannski er vegferdin lika verdlaunin, gjofin.

Leikhus hefur keerleiksrikar, graedandi hendur. Snerting pess er heilandi. Timinn sem vid attum saman i Bratislava
og a leikferdunum hafdi margslungin, heilandi ahrif. Allir bera med sér stadi hid innra sem purfa ad brjotast fram
i dagsljosid, sem parf ad eyda og afma, hefja sig yfir eda umlykja. Leikhusid getur laeknad einmanaleika, hofnun,
mistok. Leikhusid getur veitt vidurkenningu, velpoknun, keerleika.

betta gerist haegt, petta gerist ekki strax, petta er ekki audvelt en pad er mikilvagt ad pad gerist. Petta gerist hvort
sem pu hefur leikhusid eda ekki en pad virkar svo miklu betur i leikhtisinu.

Eg adhyllist engin sérstok triiarbrogd en ég trii og treysti pvi ad til sé mikill kraftur, viska og nattarulsgmal.
Eg er pess fullviss ad einhver afar vitur og astrikur parna uppi hafi valid gott folk til ad hjalpa okkur 4 lifsleidinni.

Er einhver 6nnur leid til ad sja leikhtisid en sem gjof?

Leikhusid getur lifad innra med folki. Innra med mér hefur leikhusid skilid svo mikid eftir, gefid mér svo margt
(og ég vona ad ég hafi gefid leikhusinu eitthvad & moti).

En getur leikhusid lika tekid eitthvad? Ja, ... pad hefur tekid fra mér fyrri syn 4 1ifio.
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Athugasemdir ritstjora:

Hér birtist god vinna fra hendi folks sem er vant ad koma hlutunum i verk, menningarlegu og listrecenu barattufolki.
Vid héfum bara orfaar spurningar:

bad felur i sér menningarlegan skugga ad vera samvistum vid og starfa med , utangardsfolki”, ad skapa
leiksyningar sem byggjast a reynslu pess pydir ad vera i ndinni snertingu vid skuggahlioarnar. Hér virdist pad
bo svo edlilegt, svo sjalfsagt ad skuggahlidar vinnunnar eru adeins érsjaldan nefndar og pa likt og innan sviga.
En hvernig varpast skuggar samstarfsfolks ykkar yfir a ykkur, barattufolkio? Vio reynum ad orda petta 6druvisi:
Hvad getid pid leert af peim? Eru pau stundum kennarar ykkar? A hvada hatt?

Leikkonan Dada lysir gleditarum. En hvada hlutverk spilar sorgin i leikritunum?

Fyrsti kafli pessarar bokar um kallid og hungrid hefst med fraségn af innilokudu folki, fongum. Pessi kafli,
lokakaflinn, fjallar um endurkomuna og gledina. Vid ljukum pessu ferdalagi okkar hja folki sem ekki a yfir nokkrum
stad ad rada, heimilislausu folki. Hér sjaum vid tveer dfgar i samfélagi okkar, adstedur folks sem hefur verid
Jadarsett og gert osynilegt, sett i sérstakar kringumstedur peirra sem hvergi eiga hofoi sinu ad halla.

Gledin er sidasta tilfinningin sem vid skodum [ hring grundvallartilfinninganna fimm. Ad vilja dvelja i gledinni

getur leitt til pess sem lyst er i fyrsta kaflanum, pess ad vilja sifellt meira. Stundum parf ad sleppa tékum a gledinni
til ad ryma fyrir tominu svo ad heegt sé ad heyra kallid til nyrrar hetjuferdar.
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Nidurstodur

[ HIT-verkefhinu fylgdum vid peirri meginhugmyndafraedi menntaaztlana ESB ad efla nyskdpun
i fullordinsfraedslu; nanar tiltekid ad proa og utvikka heefni peirra fullordinsfraedara sem
fast vio félagslega inngildingu (social inclusion) i storfum sinum. Vid h6foum tvé markmid
a0 leidarljosi sem runnu saman i eitt yfirmarkmid: Annars vegar ad auka hafni okkar sem
fullordinsfraedara til ad greina og draga fram i dagsljosio pa hefileika skjolsteedinga okkar sem faldir eru i myrkvidi
hugans — og hins vegar ad gera pad sama vid okkar eigin duldu hafileika.

Badar hlidar voru skodadar i verkefninu; skjolstaedingsins og leidbeinandans. { peirri vinnu 68ludust allir patttakendur
adgang ad innri hetju sinni og fundu Gt hvernig hetjan getur horfst i augu vid hindrunarmeistarann og gert vio hann
sattmala en pad er forsenda fyrir og kveikjan ad skdpun nys sjalfs (sja kaflann um sorgina). Nyja sjalfio getur kannad
land hins 6pekkta og attad sig a gjofunum sem pvi eru gefnar, vitrununum sem pvi birtast og skilid hvernig gjafirnar
koma ad gagni. Su reynsla sem petta ferli skapar gagnast til ad undirbta nasta skref ferdarinnar en pad snyst um ad
sampaetta reynsluna, deila henni og lifa sitt nyja sjalf. Pegar skjolsteedingur tekur fyrstu skrefin ut Gr skugganum sem
samfélagid hefur skapad honum getur hann ordid leidbeinandi leidbeinanda sinna. Pad er gridarstort ferli eins og
lesa ma um i kaflanum um leikhisvinnu Divadlo bez domova (i kaflanum um gledi) en par er medal annars fjallad
um hvernig gétunnar folk bydur betri settum borgunum ,,ad smakka a*“ pvi sem er i raun ad gerast i samfélaginu og
synir skopunarlogann sem blossar upp pegar adstadur leyfa.

1. Leikhus og adrir listraenir og hlidraenir midlar sem leid til ad tja tilfinningar

1.1 Pad er ahugaverdur arangur verkefnisins ad allir patttakendur fundu afar mikla dnaegju i pvi ad nota listraeenar
adferdir. I lokavinnustofunni pegar hoparnir kynntu eigin vinnu kom i 1jos ad peir h6fu allir notad hlutverkaleiki,
leikhus og onnur listreen tjaningarform eda adferdir byggodar a taknreenni merkingu fyrirbera til 1ata i 1j6si pad
sem annad hvort er 6mogulegt ad tja sig um eda er um pad bil ad umbreytast i tjaningu. bad parf bleebrigdarika
sjalfstjaningu, oft likamlega, til ad fanga hid oyrta. Hér er pad ekki magniod sem skiptir mali, ekki ,,pvi fleiri adferdir
sem notadar eru pvi meira laeri ég“. Nei, vid erum hér ad tala um eigindlega eiginleika leidbeinandans og afstoou
hans i pvi ferli ad gefa innri kjarna skjolsteedingsins rymi til ad geta sjalfur styrt pvi ferli skynjunar og skilnings
sem fram parf ad fara.

Kynning 4 verkefninu sem okkur baudst ad halda 4 ERROR hatidinni i Bratislava 24. névember 2018 folst i pvi
ad hopurinn setti & svid leikverk sem vid kolludum ,,Hvad er & seydi i Evropu?” Syningin lysti verkefni okkar
og vidfangsefnum i gegnum perséonu sem vid skopudum; hetju sem kollud var Samfélag, modur ad nafni Villt
nattura og stjipfodur sem gekk undir nafninu Sidmenning. Kallid birtist undir nafninu Evropskur fjolbreytileiki
og hindrunarmeistari okkar hét Meistari pjodernishyggja. Vid forum i syningunni i gegnum pau fimm skref til
breytinga sem eiga sér stad i hetjuferdalaginu. Kynningin vakti ahuga vidstaddra sem fannst hin flytja skyran og
margpettan bodskap.
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Godsagnir og frasagnarlist eru natengd leikhtisinu og 61l eiga pessi form uppruna sinn i fornum heimi rituala,
leikinna godsagna og annarra sagna sem gegndu margvislegum hlutverkum i vigslu- og heilunarathfnum til forna
(t.d. 1 grisku borginni Epidauros). Sum landsteymanna i HIT-verkefninu notudu godsagnir og frasagnarlist og geetu
i framtidinni lagt meiri aherslu & ad dypka notkun slikra adferda i hetjuferdarpjalfuninni.

1.2 Vid urdum pess askynja i verkefninu hvad menningarheimar pessara sex Evropupjooda eru i raun olikir. Ef vid
horfum & petta fra meginlandinu og innan Gr Evrépusambandinu atti pad einkum vid ,,eyjarnar”; annars vegar
fsland og Lanzarote og hins vegar Serbiu. Petta gaeti verid 4staeda pess ad badi [sland og Serbia nyttu sér godsagnir
i vinnu sinni en Lanzarote notadi pann
sudupott olikra menningarheima sem
einkennir eyjuna - og ekki bara eyjuna
heldur lika landsteymid sem padan kemur.
Ef til vill ma komast ad peirri nidurstodu
a0 skapandi ferli i hetjuferdarpjalfun Paul
Rebillot henti vel til ad vinna med sterk
godsagnaminni sem skotid hafa rotum i
svedisbundinni, pjodlegri menningu og
notkun peirra geeti verid hjalplegt skref
inn i framtidina til ad skynja og skilja
betur hin 6liku stig rotgréinna einkenna
pj6dmenningar.

2. Mikilvaegi 6ruggs
umhverfis og ritGala i vinnu
med neikvaedar tilfinningar

Bandariska skaldid Robert Bly sagoi: ,,pPad
liggur i augum uppi ad vid notum fyrstu
tuttugu til tuttugu og fimm ar avinnar til
ad akveda hvad skal geymt i skuggasjalfinu en neestu fjérutiu arin til ad tengjast pvi aftur.“? En pad eitt ad lifa
peer tilfinningar sem fordum 1étu okkur pakka lifsprotti okkar og haefileikum ofan i skuggabakpokann naegir ekki.
A0 syna tilfinningar eins og kvida, sarsauka og sorg er adeins upptakturinn ad pvi ad upplifa tilfinningarnar og allt
sem paer standa fyrir og bidur i pipunum eftir ad streyma 1t.

Hetjuferdarpjalfunin sem farin var i verkefninu, vinnan innan fjogurra manna landsteymanna og vinna teymanna meo
skjolstaedingum sinum leiddu okkur ad neastu nidurstodu sem synir hversu mikilvaegt 6ruggt umhverfi er til ad geta

25 Bly 1988, bls. 64
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teemt sig, verda medvitadur um likama sinn og tilfinningar
og opnad sig fyrir tdknreenum gjérdum til ad geta tjad pa
reynslu og skodad pa 6sidi sem vidkomandi vill losa sig
vid, eda syna pau sar sem parf ad heila.

Vestraen samfélog skortir gridarlega ruggt umhverfi af
pessu tagi. Samfélog okkar eru vissulega verndud med
16gum sem banna ofbeldishegdun, trinadarskyldum og
yfirrdadasvedum sem gefid er i skyn ad um riki almennt
samkomulag, eins og fram kom i vinnu okkar (sja kaflann
um arasargirnd og sarsauka: uppbyggileg og 6uppbyggileg
uppgjor). En hvad meira? Hvad geti gert pau ad stooum
fyrir ritasl?

Ljost er ad hetjuferdarpjalfunin sameinar patttakendur sem

vilja finna i eigin lifi og hegdun mynstur sem parfnast breytinga og pa sem i sjalfsleit sinni vonast til ad finna notheef
svor vid spurningunni: ,,Hver er ég?* Med styrk sinum skapar pessi 6sk allra einhvers konar sameiginlegt orkusvid
sem vid gactum kallad eldsneyti hopferdarinnar. Sameining patttakenda er synd & taknraenan hatt med kerti sem
brennur nétt og dag i midju peirrar vistarveru par sem pjalfunin fer fram.

Nefna ma fleira: Patttakendum bydst ad finna sér bandamann i andlegum leidtoga (spiritual guide) sem getur birst i
formi hluta sem pau finna i nattGrunni og nyta sér sem tofragrip (instrument of power) i pvi skyni ad fylla sig krafti.
Reynslan synir ad su gjord ad nefna dsynilega eda ohlutgerda krafta nafni og bidja pa um adstod til akvedinna verka
er adferd sem virkar. Um leid og patttakendur hafa upplifad matt pessa a eigin skinni, verdur peim edlilegt ad taka
patt i ad adlagast og proa sameiginlegan skdpunarkraft hopsins. Rymi ritdalsins opnast med akalli til 6hlutleegra

krafta og lokast aftur med pokkum til pessara sému
krafta (Helga&Manfred Weule 2003). b6 virtust ekki
611 landsteymin von pvi ad nota ritadl i vinnu sinni en
vert veeri fyrir pau ad proa notkun peirra i framtidinni.

3. Rannséknarverkefni parfnast
formgerdar: Formgerd og umbod i HIT
verkefninu

3.1 Skipulag verkefnisins
Lagt var upp i hetjuferdina med sjo daga pjalfun
hopsins i vinnustofu & Lanzarote sem hafdi i vegarnesti

hugmyndafradi hetjuferdarpjalfunarinnar og
hugmyndina um hringras grundvallartilfinninganna
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fimm eins og per birtast i breytingarferlum.
{ upphafi gafst hverjum og einum radram til ad
teikna upp i huganum personuleg markmid sin
og sja fyrir sér eigin akjosanlegar nidurstodur
en einnig var timinn notadur til ad skipuleggja
verkaskiptingu i pessu samvinnuverkefni
patttokulandanna fimm og sj6tta landsins sem
bjo yfir sérfreedipekkingu um efnid (sja toflu).
Oll attu landsteymin audvelt med ad hefja
vinnu sina i vinnustofunni og halda henni afram
heima fyrir par sem adferdirnar voru profadar
i samraemi vid adstedur og menningarleg
einkenni hvers lands. En & pridja fundi kom
upp agreiningur:

A:SV & Hungur

SK: Org &

ES: Hungur

2SI IS: Kvidi

RS: Atok / sarsauki

Samkvamt reynslu af hopavinnu og kenningum um hopefli virkar hopur vel sem inniheldur fimm til tolf einstaklinga.

Verdi hopurinn steerri reynast bein samskipti vid alla

omoguleg og undirhopar verda til. Pess vegna var blasio til

fundar leidbeinandahdpsins (Austurrikismanna) og skipuleggjanda verkefnisins (Slévaka) par sem buid var til nytt
skipulag sj6 sendinefnda (eins og sést & litapunktunum & myndinni) sem hefdu pad hlutverk ad taka akvardanir.

Nefndin var abyrg fyrir pvi ad deila upplysingum og sj

onarmidum til landsteymanna en slévakiska teymid myndadi

nyjan hop og vard pannig hopur skipuleggjanda auk pess ad vera landsteymi. Petta reyndist virka ljomandi vel.

3.2 Yfirumsjén

Austurrikismenn h6fou yfirumsjon med faglegum hluta
verkefnisins auk pess ad ritstyra lokanidurstédunni.
batttakendur i austurriska teyminu gegndu mdrgum
og 6Olikum hlutverkum: Auk peirra tveggja eldri
og reyndari sem kynntir voru i formala bokarinnar
hafdi Elisabeth Kamenicky ymis verkefni med
hondum sem og Gudrun Florian-Troy sem rannsakadi
hungrid i afskélunarverkefni sinu (sja kaflann um
hungur). Elisabeth gegndi hlutverki persénulegs
adstodarmanns Helgu en var auk pess patttakandi
i hetjuferdarpjalfuninni og i vinnustofunum. Vegna
pekkingar sinnar 4 hopeflisferlum var Elisabeth einnig
til adstodar vid yfirumsjon verkefnisins og tok stundum
a0 sér ad tulka olik viohorf & milli kynsl6danna.
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Yfirumsjonarmenn verkefnisins proudu ferli ihlutunar og skdpudu umredur sem leiddu til nidurstadna fyrri
vinnustofu hopsins &4 Lanzarote og pa sidari i Austurriki. Almenn upplifun hopsins var st ad endurdém skorti
i skriflegum samskiptum i formi télvuposta enda skiladi s umraeda sem vard innan landsteymanna sér ekki
i skriflegum samskiptum alls hopsins. Munnleg umrada 4 sumarvinnustofunni i Austurriki reyndist hins vegar
mjog ahrifarik.

Tuttugu og fimm patttakendur eru stor hopur pegar proa parf umreduhafni um fjélbreytileika og nota sem
verkfeeri 1 sameiginlegri vinnu. Stor hluti fyrsta dagsins i sumarvinnustofunni var notadur til ad reeda saman meo
adferdum og hugmyndum sem byggou 4 leidum til ad tala ut um neikvaedar tilfinningar og skuggavidfangsefni
HIT-verkefnisins. Samstarfshopur préadi pa um kvoldid hugmynd um sameiginlegt ritaal vid vardeldinn sem
bjonadi peim tilgangi ad umbreyta neikveedum tilfinningum og styrkja jakvadari syn 4 verkefnid. Pessi skref
voru tekin & fyrsta degi vinnustofunnar en sidasti dagurinn fjalladi hins vegar um ad skoda vidbrogd og veita
endurgjof vid vinnustofunni sem heild, stydja vinnuna gognum og deila peim en einnig ad byrja i samvinnu ad
préa uppbyggingu nidurstadna verkefnisins sem birtast i pessari bok. Margir og 6likir peetti verkefnisins voru
spegladir og ymsar adferdir notadar til pess. m.a. ,,tvimenningsreidhjolsadferdin“ (tandem procedure inner circle/
outer circle) par sem hluti hopsins sem situr i innri hring hefur ordid og getur tjad skodanir sinar en hinn hlutinn
situr { ytri hring og hlustar pdgull en getur ad umradu lokinni endurvarpad pvi sem hann heyrdi (Simon and
Conecta 2003). 1 1j6s kom ad i landsteymunum voru afar skiptar skodanir 4 yfirumsjén sem faglegu taeki.

3.3 Yfirvald, skipting starfa og medhondlun fjélbreytileikans

Vera ma ad meginvandamalid hafi verid of mikid vinnudlag & peim tveimur sem baru hitann og pungann
af yfirumsjoninni, Helgu og Manfred Weule, en dsamt slovakiska teyminu voru pau upphafsmenn verkefnisins. bau
leiddu hetjuferdarpjalfunina, leidbeindu leidbeinandateyminu, hofou vegna aldurs sins og menntunar sérpekkingu
og reynslu, voru ritstjorar, gestgjafar sumarvinnustofunnar og umsjénarmenn peirra stada par sem rit6l foru fram.
bratt fyrir erfidar adstedur er fjolbreytnin i nidurstddum og skapandi adferdum afar eftirtektarverd.

[ framtidarverkefnum pyrfti ad deila hlutverkum og vinnualagi jafnar til deemis med pvi ad setja 4 fot teymi
yfirumsjéonarmanna sem staedu utan vid sjalft verkefnid. En astand eins og pad sem upp kom i HIT verkefinu synir
a0 samfélag fjolbreytileikans parfnast einhvers konar efingasvaedis til ad atdk, baratta og skodanaskipti geti ordid
gefandi og neringarrik i stad pess ad fordast sé¢ ad rada hlutina og peir paggadir nidur. Pad parf ad pjalfa folk
i fjolbreytileikanum til ad pad lati af vana sinum ad fylgja yfirvdldum i blindni.

Fyrr i pessum kafla lysum vid pvi hvernig hetjan parf hlutdeild annarra til ad geta ordi0 sitt nyja sjalf. Slikt krefst
samfélags — margra samfélaga. I HIT verkefninu hefdi hetjan purft ad pjalfa samraedulistina og hzfileikana til
a0 fast vid og fadma fjolbreytileikann i hopnum. betta er nokkud sem vissulega parf ad leitast vid ad dypka
i framtidarstarfi.
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3.4 Hrynjandi i rafreenum og beinum samskiptum

Rafren samskipti eru um margt hjalpleg pegar veriod er ad skipuleggja ferli og koma atburdum um kring. bau eru
hins vegar afar 6hentug til ad vinna 4 agreiningi med arangursrikum hztti. I framtidarverkefnum vzri dkjosanlegt
a0 hafa einn vinnufund allra pjédanna lengri, priggja daga i stad tveggja, til ad geta rett betur meginvinnuferli fra
upphafi fyrstu vinnustofu til kynningar & nidurstodum verkefnis.

4, Hvernig nyta ma andstada péla

bvi skeerar sem 1j6sid skin pvi dekkra verdur myrkrid. Hvada gagn er ad pvi gildismati ad 1jos sé ,,gott™ en myrkur
»11t“? Ljos og myrkur eru andstedur sem ekki geta verid hvor an annarrar, onnur stadfestir tilvist hinnar. Saga
Cherokee indiana um ulfana tvo fjallar um petta:

Kvéld eitt vid vardeldinn sagdi aldradur Cherokee indiani barnabarni sinu fra peim datokum sem eiga sér stad innra med
hverri manneskju. ,,Sonur scell, “ sagdi hann, ,,innra med okkur bua tveir ulfar og milli peirra eru stédug daték. Sa svarti er
mannskeedur vegna harmsins og reidinnar sem hann_finnur vegna pess sem gert hefur verid a hluta hans og pess sem enn hefur
ekki getad ordid 1 lifi hans. Sa hviti nytur hins vegar pess villta, cevintyranna og samfélagsins. * Drengurinn velti sogu afa sins

‘

fyrir sér stundarkorn en spurdi svo: ,, Hvor peirra heldurdu ad vinni? * Aldradi indianinn svaradi: ,, Ulfurinn sem pu fodrar. *

Inntak pessarar sogu er ad hugsanir pinar og gerdir haldast i hendur. Svarti ulfurinn hverfur ekki pott haegt sé ad
gera hann 6synilegan med pvi ad ,,svelta hann® og veita honum enga athygli. En sagan heldur afram:

»En mundu ad ef pu fodrar adeins hvita ulfinn mun sa svarti fylgjast med pér ur launsatri og pegar pu gleymir pér eda synir
a pér veikar hlidar stekkur hann fram til ad fa pa athygli sem hann parfnast. bvi minni athygli sem hann feer peim mun dkafar
berst hann vid hvita ulfinn. En pegar pu synir honum virdingu verdur hann scell og gladur. Pa gledst hinn hviti ad sama skapi
og badir standa uppi sem sigurvegarar. ““ (Stephan Paul Gruschwitz)

Til eru margar leidir til ad f60ra svarta ulfinn. Ein er til demis ad fara inn 4 afgirt svaedi til ad leika sér, dnnur
a0 haga sér illa, gera mistok eda vera stoougt ad gera tilraunir. Skynsamlegt er ad gerast medvitud um og draga
fram i dagsljosid pa patti innra med ykkur sem pid hafid utilokad. bydir feminismi ad karlmenn skuli Gtilokadir?
Er LGBTI* folk kynlaust eda eru karlleegar og kvenlegar hlidar i forgrunni? Hvad med kyngervi tékkneska
landsteymisins? Pegar svarta Glfinum hefur verid veitt s virding sem hann verdskuldar snyst malid um ad finna
jafnvaegi 4 milli ulfanna tveggja. Aftur og aftur. Oll samfélagskerfi bera i sér pann sannleika ad allir grunnpeettir
pess og 6l fyrirbeeri innan pess eru til stadar & sama tima. bau eru bara ordud og avorpud 4 mismunandi hatt
(i forgrunni eda bakgrunni). Hin hlid hvers vidfangsefnis er alltaf nalaeg og hvert fyrirbaeri 4 sér bakhlid; par sem
er vald er lika valdleysi, par sem er oreida er skipulag, par sem er nand er fjarleegd og par sem verda breytingar er
einnig stodugleika. Pad ad vinna med einn patt an pess ad missa sjonar a 68rum er forsenda pess ad breytingar geti
ordid (Passavant 1991/1992).

Nidurstédur 111



5. Skuggavidfangsefni sem ekki vard brugdid ljési a

5.1

52

5.3

54
5.5

5.6

5.7

Rannsoknarvinna krefst astundunar og sjalfsvirdingar. bad er alvanalegt i menningu okkar ad adskilja personuleg
og fagleg sjonarmid. AJ sjalfsogdu nadu 6ll landsteymin fimm ad finna personulega innsyn og draga eigin
leerdoma af verkefninu en su ahetta var ekki tekin i verkefninu sem heild ad opinbera pa lerdoma. Kaflarnir
fimm segja okkur fyrst og fremst fra pvi sem teymin uppg6étvudu i vinnu sinni med 6drum en ekki fra eigin
innri vinnu. Asteedur pessa gaetu verid nokkrar:

[ vestraenni menningu erum vid fra barnzesku hvott til ad treysta ekki eigin syn og opinbera ekki eigin afstodu og
pannig fordast ad hafa ahrif. Vio héfum tilhneigingu til ad spyrja ,,hver er ég ad halda ad ég hafi til ad bera paer
gafur ad geta gert rannsokn?“, sérstaklega pegar vid horfumst i augu vid yfirvold af einhverju tagi (sja 3.3). Vio
teljum ad pessi tilhneiging komi fram i mérgum peirra nidurstadna sem hér hafa verid birtar um HIT-verkefnid.
bag krefst reynslu og pjalfunar ad starfa innan 6likra skipulagseininga.

bad krefst samkenndar og sjalfstrausts ad opna sitt innra og er erfidara ad gera i storum hopi heldur en litlum.
Samraedulist og 16ngun til ad lita undir yfirbordid eru gagnleg tacki pegar annad folk er spurt: ,,Hvers vegna
sérou hlutina & pinn hatt en ekki minn?* bad sem i fyrstu kann ad virdast @tla ad verda hattuleg vidureign
sem best er ad fordast, getur reynst vel til ad sa frejum nys skilnings. Til ad halda afram vegferd sinni,
fordomalaus eins og barn er gagnvart opinberum vidhorfum, vidmidum og kreddum, parf ad lera af 60rum,
gagnryna adra og adstoda pannig vid ad skapa hugrakka, nyja verdld fjolbreytileikans. En st nalgun & po
yfirleitt ekki upp & pallbordid og er sjaldnast pjalfud i menntastofnunum. betta er po vidhorf sem hjalpar til ad
proa rannsoknarspurningar og kenningar.

Skynsemishyggja vestrennar menningar felur i sér opinbera ,,traarkenningu® um ad fraeedilegar og visindalegar
rannsoknir eigi ad halda rannsakandanum utan vid vidfangsefnid og skapa pannig ,,hlutlausa“ nalgun. Pannig
er gert rad fyrir ad eitthvad sé til i sjalfu sér ,,utan vid* athuganir rannsakandans. Fra pvi ad shamanisk
lifsnalgun vard radandi, hofum vid vitad ad lifid sjalft og efnislegir pattir umhverfis okkar eru 6adskiljanleg
og tengd oskilgreinanlegum bondum sem opna fyrir gagnkvaem ahrif lifsins og hlutanna hvert 4 annad. Kant
og Giambattista hafa kennt okkur ad ekki fyrirfinnist nein sénnun fyrir hlutlaegri, ytri verold. Af skammtafraedi
pridja aratugar sidustu aldar lerdum vid ad rannsakendur hafa ahrif & rannsokn sina. Og af nidurst6dum
taugaliffraedi um hugarstarf fra sjétta dratugnum vitum vid ad athugandinn framleidir eigin myndir sem eingdngu
ver0a til Ur eigindlegum taugabodum um skynjun; ferli sem kallad er ,,raunveruleikasmidi*“ (Foerster 2002
og Watzlawick 1984).

Notkun svokalladrar evropu-ensku sem samskiptamals i verkefninu var proskuldur sem takmarkadi adgang
sumra patttakenda ad munnlegum samskiptum.
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6. Samantekt a jakvaedum nidurst63um

6.1

6.2

6.3

6.4

6.5

6.6

Dypri skilningur nadist & hringras grundvallartilfinninganna og hetjuferdarferlinu; pad hafdoi merkjanleg ahrif
a0 reyna a eigin skinni ahrifamatt hringrasarkenningarinnar og fimm skrefa umbreytingarmatt hetjuferdarinnar
idaglegu lifi. Auk pess urdum vid vitni ad heefni landsteymanna til ad velja pa grundvallartilfinningu sem hafoi
vinnuadstedum hopsins og astandinu i landi peirra.

Skilningur dypkadi & grundvallartilfinningunum fimm (og métsvarandi ath6fnum) og hvernig paer speglast
i fimm skrefum hetjuferdarpjalfunarinnar til breytinga.

Ny nalgun vard til 4 stérfum peirra sem fast vio freeda fullordna og gagnlegar leidir til inngildingar og umbreytingar
4 skuggaviofangsefnum.

Tilfinningarnar fimm i hringsras grundvallartilfinninga og skrefin fimm i umbreytingarferli hetjuferdarinnar
reyndust einnig birtast i 6llu vinnuferli verkefnisins, jafnt & fundum sem i skapandi vinnustofum.

11j6s komu ny svid, leidir og nytingarmdguleikar & skrefum hetjuferdarpjalfunarinnar pegar ahrifa Paul Rebillot
og Helgu og Manfred Weule sleppir.

Vid sannfaerdumst um ad hetjuferdarpjalfun Paul Rebillot er ekki adferd — eins og vid skrifudum einu sinni
i hugsunarleysi i dreifibréf — heldur marglaga listaverk sem hofoar til folks & afar margvislegan hatt. Takk, Paul
Rebillot, fyrir storkostlegt framlag pitt.

Manfred Weule og Helga Weule
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7. Endurgjof nokkurra patttakenda

Darina Dedkovd (Tékkland): Eg er medvitadri um allt litrdf tilfinninga skjélstedinga minna og sjdlfrar min.
Tilfinningarnar eru kortlagdar og ég get fundid it hvort einhverjar vantar. I pessu verkefni fann ég til dypstu
sorgar lifs mins og t6k d méti henni. Eg get fundid til sorgar og gledi sama daginn. Eg er heefari til ad staldra vid
[ sorginni med skjolstedingum minum.

Tomas Kubis (Slovakia): bad eru engar jakvedar og neikveedar tilfinningar, bara tilfinningar, a medan ég
og umhverfi mitt hefur oruggan stad til ad upplifa peer.

Siscu Ruz (Spann): Eg fann minn stad i fjolskyldu minni & medan G verkefninu st6d. Eg get fundid fyrir hungrinu
vegna pess sem [ verkefninu reyndist mér fallegast og gjéfulast a vettvangi vinnu minnar.

Isidora Isakov (Serbia): Pad sem er mér mest virdi er ad sja ad folk getur eflt personuproska sinn i samspili vid
adra. begar ég hugsa um pad sem hefur eflt mig og hindrad mig i pessu ferli sé ég ad pad gerdist [ samskiptum
vid adra og fyrir dhrif annarra. Hetjuferdin var innra ferli sem pé var formad med samskiptum. Eg er alltaf hluti
af félagslegri heild.

Helga Weule (Austurriki): Hetjuferdin og hringras grundvallartilfinninganna eru godar adferdir til ad kalla fram
fidlbreytileikann i félagslegu rannsoknarverkefni. Fleedi fjorugra tilfinninga tryggdi fjélbreytileikann i verkefninu.
Bjorg Arnadottir (Island): Faglega for ég i gegnum erfidasta timabil sem ég hef upplifad, en pegar upp er stadid
er ég tengdari hetjulegum eiginleikum minum en dadur, pott ég hafi ekki enn nad ad nefna pa og skilgreina.

Patrik Krebs (Slovakia): Petta verkefni gaf mér frabeert teekifeeri til ad umbreytast beedi faglega og tilfinningalega.
[ kastljosi hetjuferdarinnar dtti sér stad sameining, pokk sé skuggunum sem fylgja ljésinu.

Manfred Weule (Pyskaland): Leerdomurinn var: ,, Haltu afram!” Profadu ad fjarlegast eftirleetis utsynisstad pinn
og skoda nyja til ad opna d ﬂoedié ad nyju.

Riinar Gudbrandsson (Island): Eg leerdi margt um sjalfan mig. Eg var & vondum stad, fullur neikveedra tzlﬁnnznga
Pokk sé hetjuferdinni vard margt liésara. Eg nddi ad lita sjalfan mig og vidfangsefni min nyjum augum. Eg er enn
ad velta fyrir mér hvernig ég get umbreytt personulegri reynslu minni i faglega pekkingu.

Hana Strejckova (Tékkland): Geedi og tilfinning fyrir tima — vio cettum ekki bara ad skapa érugga stadi heldur
lika ,,0ruggan tima”. Faglega og tilfinningalega skynjadi ég djupt og medvitad ad timi er outskyranlegur en samt
dpreifanlegur. I daglegu lifi cettum vid ad meela timalengdir med eigindlegum adferdum. I heimi par sem okkur
er leyft ad skynja og lifa i gegnum tilfinningar hefur timinn sérstakar eiginleika sem ekki er heegt ad meela, bara
skynja. Hver og einn skjolsteedingur parf sinn tima til ad tja sig, melta og deila. Hver fagmadur parf lika mislangan
tima til ad fylgja peim eftir.

Helga Weule (Austurriki): Hetjuferdarpjalfunin er pjalfun i innra hopefli. Hringras grundvallartilfinninganna
hjalpar mér ad vinna i gegnum tilfinningar minar og tengjast peim betur. Peer eru lika gagnlegt vegakort
{ proskavinnu hopa og verkefna.

Patrik Krebs (Slovakia): Petta virkar [ hverju fullklarudu ferli...

Manfred Weule (Pyskaland): ...og leidir til pess ad pad geti styrt sér sjalft.
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Samtok sem stédu ad HIT-verkefninu

Abenteuer Leben (Adventure Life) (Austria)
www.adventurelife.cu

“It needs community to grow up and to live the adventure”

Adventure Life
= Asociacion cultural, social, de salud y bienestar
ACUNAGUA (Spain)
4 NAGUA www.acunagua.wordpress.com
D|VAD|.@ N Dlvadlg bez domova (Slovakia)
gz 90 www.divadlobezdomova.sk
LGB Youth Support Group IZADJI (COME OUT) (Serbia)
www.facebook.com/grupalZADIJI

] A . ReykjavikurAkademian (Iceland)
REYKJAVIKUR @ KADEMIAN (The Reykjavik Academy)

SJALFSTAETT RANNSOKNA- FRADASETUR . .
www.akademia.is

Spolek divadelnich ochotnikii Alois Jirasek (Czech Republic)
(Theatre of Alois Jirasek Upice)
www.divadloupice.cz
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Vidbaatur

Dr. Helga Weule og Dipl.-Ing. Manfred Weule M. A. - Institute consciousness strategies 2016

1. Sképunarferli og grundvallartilfinningar

Skopunarhzefni er kraftur sem kemur dr “tominu” og opnar nyja veruleika. Hin birtist tilviljanakennt
i folki og nattiru sem samlaegt ferli vaxtar og niourbrots.
Skopunarhaefni notar andstaedur og tom, 6veenta atburdi, ertingu, 6lik mynstur, takmarkanir og deyfo.

Skopunarferlinu ma lysa a eftirfarandi hatt:

1. borf fyrir eitthvad nytt
(Z£tlun, vitsmunaglampi, erting)
Grundvallartilfinning: hungur

N\

2. Leyfa einhverju nyju ad vaxa
(Skoda, neera, vernda)

5. Nyir sidir
(mynstur, adgerdareining) 3. Velja hid nyja
(Baratta milli hins gamla
og hins nyja, vold, styrkur)
\ Grundvallartilfinning: drasargirnd / sarsauki

4. Ad reyna hid nyja
(Sleppa taki, skoda, flétta saman)
Grundyvallartilfinning: sorg
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Dr. Helga Weule og Dipl.-Ing. Manfred Weule M. A. - Institute consciousness strategies 2016

2. Ferlar i hépamyndun og hringras grundvallartilfinninga

Hépar myndast pegar porf (eda longun) er fyrir pa sem haegt er a0 meeta (eda uppfylla) en adeins i sameiningu
og begar bao er enginn ,,frelsari” (sérfraedingur, yfirvald) sem kemur i veg fyrir ad hépur myndist.
Hoépamyndun er skapandi ferli sem gerir samfélag ad virkri einingu. I proskudum hopi er geta hopsins meiri en
samanlogd geta einstaklinganna.

Hépamyndun

Skdépunargledi / Nyskopun Grundvallartilfinningar

Ferli hopamyndunar maetti 1ysa 4 pennan hatt, med tilvisan i hefdbundnar skilgreiningar:

1. Skilgreining (,,upphitun)
Grundvallartilfinningar:
Hungur / ahugi / hvot

\

2. Adlaga (,gera videigandi“)

5. Framkvama (,leika*)

3. Akvérdun (,lata slag standa®)
Grundvallartilfinning:
\ Arasargirnd / sarsauki

4. Medtaka eda ihuga
Grundvallartilfinning:
Sorg / sleppa takinu / flétta saman
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Um notkun ensku ordanna ,affect”, ,emotion” og ,feeling”

Fullyrda ma ad folk tali meira um tilfinningar ni en pad gerdi adur. { konnun okkar i HIT-verkefninu
tokum vid eftir ad athugendur notudu oft ensku ordin ,,emotion”, ,.feeling” og ,,affect”, eins og pau
hefou 611 sdmu merkingu. Svo er po ekki. *)

Islenska er frekar blabrigdalitid tungumal pegar kemur ad tilfinningum enda pydum vid 611 ensku
ordin prjii gjarnan med ordinu tilfinning. En 1 stuttu mali ma adgreina merkingu pessarar priggja
ensku orda pannig:

»Affects” eru vidbrogd vid 16ngun, hvot eda edlishvot, sem leita utrasar (grofasta demid er mord
af edlishvot). bau fela ekki i sér samsvarandi athofn og tengjast oft einu, dkvednu augnabliki.
»Emotions” eru kraftmiklar og tjdningarrikar; i peim er tjdning eins og ordid ber med sér (ex-press) og
peer eru ,,e-motive” sem pydir ad paer byggjast a4 athdfnum, gjordum og framkvaemd, tengjast vilja og
beinast ad einhverju akvednu. ,,Emotion” er hreyfing Gr hugarastandi eda skaplyndi og hefur likamlega
vidd sem birtist i latbragdi eda likamshreyfingu.

A medan ,affects” og ,,emotions” eru sveiflukenndar tengjast ,,feelings” vitundinni, pzr opna inn i nyjar
viddir, bjooa til evintyris og peer er haegt ad tja, par fela i sér timalengd og beinast ekki endilega ad
neinu akveonu (t.d. kvidi). C. G. Jung bendir 4 a0 ,,feelings” feli i sér mat, dom eda akvordun: Langar
mig ad bjoda innra bergmali minu ad upplifa skynhrif eda vil ég pad ekki? Hér kemur gildismat til
sdgunnar eins og i spurningunni ,,hvers vegna vaeri pad gott eda slemt?”

Hversdagnotkun ordanna utskyrir petta betur. Hagt er a0 segja ,,I have a feeling for language” (ég hef
tilfinningu fyrir tungumalum) en enginn hefur ,,an emotion for language” eda ,,a language-affect”. Hagt
er a0 segja ,,I have a feeling that...” en 6mdgulegt er ad segja ,,I have an affect that...” eda ,,I have
an emotion that...”. Haegt er ad segja ,,I have a feeling of guilt”, en ekki ,,I have an emotion of guilt”
eda ,,I have an affect of guilt”.

bess ber ad geta a0 allar eru pessar skilgreiningar vitsmunalegar og yfirbordslegar enda ner vistmunaleg
nalgun ekki ad fanga kjarnann. En Macleidt gat ad minnsta kosti synt tengsl grundvallartilfinninganna
fimm og adgreinandi mynstur i peim sem malast med heilaskanna (Macleidt 1989).

Manfred Weule & Helga Weule

*)  Han: Psychopolitics: Neoliberalism and New Technologies of Power. Han setur fram kenningu um pad hvers vegna
athyglin beinist nil meira en adur ad tilfinningum og gedhrifum: Skynsemishyggja er stjornteeki félagslegrar hegdun
sem folki finnst smam saman verda pvingandi. ba tekur tilfinningarikid vid, petta tilfinningaprungna rikideemi sem
byggir a frelsi og 6takmarkadri huglaegni, frelsi til ad lata sér lika allt og frelsi til ad proa eigin personuleika.
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