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VIDTAL

/
Ee tekk ad sja 1josio”
,Bg tekk ad sja ljosi
Hrafnhildur Sigurdardottir, stofnandi og annar eigenda Hugarfrelsis, hefur ordid fyrir and-
legum upplifunum sem hafa breytt vidhorfum hennar til lifsins. Pessi fimm barna mo6dir tir

Gardabzenum kennir bornum og ungmennum hugleidslu, jakveett hugarfar og sjalfsstyrkingu.
Hun segir tilgang lifsins vera ad hjalpa 60rum, proska salina og breida tt 1j6si0 og keerleikann.

ad er notalegt um ad litast 4 heimili
Hrafnhildar Sigurdardoéttur 4
Arnarnesinu. Par byr hiin 4samt
manni sinum, fimm bérnum og
hundi. Vid setjumst inn { stofuna
med kaffi i bollum og horfum 1t 4 hafid 4 med-
an vid spjollum. Hrafnhildur hefur dorkad
miklu { lifinu og er baedi kennaramenntud og
menntud { klassiskum song. Hiin 1ét sér pad
ekki neegja heldur leerdi ad verda pilates-
kennari og sidar jogakennari. N 4 hiin og rek-
ur fyrirteekid Hugarfrelsi sem sér til pess ad
skélabdrnin okkar kynnist adferdum til ad réa
hugann og efla jakvaeda sjalfsmynd. Allt sitt 1if
hefur hiin midlad og gefid af sér til pess ad
hjalpa 6drum ad 6dlast betra lif, beedi andlega
og likamlega. I seinni i3 hefur hid andlega
verid dberandi 1 lifi Hrafnhildar en syn sem
htin sa fyrir niu drum breytti henni fyrir lifstid.

Var alltaf ad eiga born

Hrafnhildur er alin upp 1 Gardabsenum af
miklu séngfélki, peim Sigurdi Pérdarsyni
verkfraedingi og Sigrinu Andrésdéttur tén-
listarkennara. Hrafnhildur, sem er yngst
priggja systkina, gekk menntaveginn og
stundadi songnam fra fimmtan ara aldri {
Songskoélanum en auk pess leerdi hin 4 fidlu
sem barn. Hrafnhildur lauk attunda stigi i
1j60a- og operusong i kjolfar stadentsprofs.

Eiginmadur Hrafnhildar er Arnar Pér Jéns-
son héradsdémari. Pau hjonin, pa barnlaus,
bjuggu eitt ar 1 Vinarborg par sem Hrafn-
hildur leerdi 6perusong. ,,En par sd ég ad petta
var hardur heimur og til pess ad verda éperu-
songkona purfti mikla feerni en einnig vilja til
ad férna ymsu. Pessu fylgir vinna 4 kvéldin og
um helgar og mikil ferdalog en parna var ég
ordin 6létt ad fyrsta barninu,“ segir Hrafn-
hildur sem dkvad ad songurinn yrdi ekki gerd-
ur ad eevistarfi. Eftir heimkomuna klaradi hin
kennarandmid sem hun hafdi sett 4 bid 4 med-
an pau bjuggu erlendis.

,Eg kenndi svo i Flataskola 1 fjégur ar med
hléum, en ég var alltaf ad eiga born," segir
Hrafnhildur og brosir.

Adspurd segist hin aldrei hafa a&tlad sér ad
eignast fimm born en hin var dkvedin i ad
eignast prju. ,,Pegar ég var btin ad eignast tvo
straka og eina stelpu fann ég bara ad petta var
ekki komid. Pad vantadi fleiri { hpinn,“ segir
hin og tvo til vidbétar attu eftir ad baetast {
hépinn. ,,Kéri Pér er elstur, feeddur 1997,
Ottar E gill kom 2001, svo Asdis 2004, Theodor
Snorri 2007 og Sigrun Linda kom svo 2012.

Geaedastundir med bornunum
Hrafnhildur heetti grunnskélakennslu érid
2004 og hefur verid sjalfsteett starfandi sidan.

,Pegar ég var pritug for ég ad fylgja hjart-
anu og innri leidségn. Eg fann ad ég var ekki
négu satt 1 skélaumhverfinu; of mikill timi f6r 1
agastjérnun og of litill timi i eiginlegt ndm og
kennslu. E g s4 parna ad pad pyrfti eitthvad ad
hjalpa foreldrum vid uppeldid. P4 for ég ad
hugsa hvernig ég geeti nytt mina menntun til
pess. Eg vildi leggja mitt af mérkum til ad
born og foreldrar attu fleiri geedastundir sam-
an. P4 byrjadi ég med tonlistarnamskeid fyrir
born sem ég kalladi ,,Med 4 nétunum*. Petta
byrjadi smatt { snidum; ég var med hépa sem
komu 4 laugardagsmorgnum heim i bilskdrinn
en svo vatt pad upp 4 sig og ég var med tima
mérgum sinnum i viku. Eg var ad kenna born-
um fra sex manada upp i fimm &ra 4 aslattar-
hljédfaeri og einfalda hreyfisongva. Petta gerdi
ég 1tiu ar,“ segir hiin en pess m4 geta ad
Hrafnhildur gaf Gt tveer baekur i tengslum vid
pessa kennslu.

Asdis Asgeirsdottir asdis@mbl.is

JE g leerdi lika 4 pessum tima ad vera
pilateskennari, par sem ég fann pérf hja mér
til ad hjalpa 6drum ad beeta likamlega lidan.
Parna var ég ekki biiin ad atta mig 4 pvi ad
grunnur lifshamingju er andlegs edlis, pad
pydir litid ad raekta bara likamann ef andinn
fylgir ekki med!“ segir Hrafnhildur og baetir
vid ad pilates- og tonlistarkennslan var sidar
feerd 1 heilsuraektarstodina Jafnvaegi sem
Hrafnhildur stofnadi.

Opnadist nyr heimur

Hrafnhildur segist alla tid hafa verid ber-
dreymin. ,Mig dreymir mjog tadknraena
drauma. Og svo hef ég mjog sterka leidbein-
andi innri r6dd sem reyndar allir hafa ef peir
lzera ad hlusta. Eg hef alltaf haft nsema tilfinn-
ingu fyrir pvi hvad ég 4 ad gera og vid hvern ég
4 ad tala, pannig ad ég er leidd afram,” segir
hin.

,Eg skradi mig i jégakennaranam, adallega
til ad leera godar teygjueefingar. En par opn-
adist alveg nyr heimur og ég fér ad skilja ymis-
legt betur. T jégaheimspeki er talad um al-
heimsorku, eda 1jos, kaerleika og visku sem er
ad verki. Petta hjalpadi mér til ad skilja betur
ad traarbrogd eru ekki annad en mismunandi
leidir manna ad sama kjarnanum. Fram ad
peim tima hafdi ég ekki mikid verid ad velta
tramalum fyrir mér. Pad kom eitthvert ,,aha-
mément” i gegnum jégaheimspekina sem
leiddi mig af stad i nyja andlega vegferd.“

Hrafnhildur segir ad 1 kjolfarid hafi hin far-
id ad leita ad svérum vid spurningum eins og:
»Hver er ég, hvert er mitt hlutverk, hver er til-
gangur lifsins?“ Hana pyrsti i svor og 1 peim

, Svo pegar ég kem 1 ljosio
birtist fallegasta syn sem ég
hef sé0. Par var greent gras 0g
teer bldr himinn, allt svo frioseelt
og keerleiksrikt. Eg get ekki Ijst
pessu med venjulegum oroum.
Tilfinningin var svo yfirpyrm-
andi og 1josi0 svo bjart ao ég
hugsadi med mér ad ég veeri
komin til himna.

tilgangi sokkti hiin sér { beekur um andleg mal-
efni og f6r hiin m.a. til midla til ad leita svara.

Varstu { tilvistarkreppu?

»J4, 1rauninni, og ég veit ekki af hverju.
Flestir sem lenda i sliku eru ad ganga i gegn-
um erfidleika eda afoll en hja mér var petta
einhver innri 61ga. Mig langadi ad f4 svor. Mér
fannst hljota ad vera einhver sdri tilgangur
med lifinu. Eg var virkilega ad leita og ég fann
svoOr og mér var veitt syn. Mér var synt petta 4
pennan hatt svo ég yrdi satt,“ segir Hrafn-
hildur og deilir med bladamanni sdgunni.

Gekk i att ad ljésinu

,Eg for til midils 2010 og sagdi honum ad mig
dreymdi oft sérstaka drauma og ad ég héldi ad
ég veeri dalitid neem. Hann svaradi: ,,Vid skul-
um sj4 hvad beir segja.” Svo lagdist ég 4 bekk,
en hann er lika heilari, og hann 1ét hendurnar
4iljarnar 4 mér. Hann leiddi mig i gegnum
mjog djupa heilun eda déleidslu. E g for ad sja
synir. Pad sem hafdi mest ahrif 4 mig var ad ég
sa dimm gong en pad var birta vid endann.
Hann segir mér ad ganga i gegnum gongin,
sem ég og geri, og mér finnst eins og pad séu
hendur sem leida mig dleidis. Svo pegar ég
kem 11j6sid birtist fallegasta syn sem ég hef
séd. Par var graent gras og teer blar himinn,

allt svo fridsaelt og kaerleiksrikt. E g get ekki
Iyst pessu med venjulegum ordum. Tilfinn-
ingin var svo yfirbyrmandi og 1j6sid svo bjart
ad ég hugsadi med mér ad ég veeri komin til
himna. Petta veeri pad sem folk veeri ad tala
um sem hefur daid en sntid aftur og sagt fra
peirri reynslu,“ segir Hrafnhildur og segir ad
htin hafi sidan verid leidd inn 1 1itid hus.

HPar kemur svakaleg birta 4 moéti mér og
svo birtist tengdamddir min, sem lést teepum
tuttugu arum adur en petta var. Hiin tekur 4
moti mér og hin fadmar mig og pad var na-
kvaemlega sama tilfinningin eins og ég myndi
fadma pig, ég fann pad 4 likamanum. Pad var
dasamlegt ad sja hana og ég byrjadi ad grata.
Pegar htn var biin ad fadma mig sé ég ad hin
heldur { hendur 4 tveimur bérnum. Eg kem
svo til baka og midillinn segir vid mig ad pad sé
greinilegt ad ég geti tengst,” segir Hrafn-
hildur.

Petta var yfirpyrmandi reynsla og ég var
ekki viss um ad ég vildi vita svona mikid, pott
ég hafi verid ad leita. Upplifunin var svo sterk
ad ég var i sjokki. g grét i bilnum i halftima,
yfir ad hafa séd tengdamo6dur mina og alla
bessa fegurd, sem ég gat séd og snert.”

Erum 61l lj6sberar

Hrafnhildur segist hafa verid mjég lengi ad na
attum eftir pessa reynslu. ,Mér fannst 1 fyrsta
lagi mjog skritid ad ég veeri bara yfirhéfud 4
jordinni. Kg spurdi sjalfa mig; hvad 4 ég ad
gera { hversdagsleikanum, { rigningunni?
Samt var ég hamingjusamlega gift, pa fjog-
urra barna médir. E g atti bara erfitt med ad
finna taktinn aftur, petta slé mig alveg tt af
laginu. Pad tok tima ad n4 taktinum aftur. Eg
sagdi minum nanustu fra pessu; fjolskyldu og
vinkonum, en ég held ad f6lk hafi ekki attad
sig 4 pvi hvad petta hafdi svakaleg ahrif 4 mig.
Eg s41ifid { allt 6dru 1j6si. Petta var og er mér
svo raunverulegt. Eg fékk ad sjd 1j6sid, pad er
bara ekkert 6druvisi,“ segir hin og segist hafa
velt pvi fyrir sér hvers vegna hun hafi fengid
ad sja pessa syn. ,,Af hverju var mér synt
petta 4 pennan hatt 4n pess ad ég veeri ad
deyja?“

Hrafnhildur segir ad ymsar hugsanir hafi
leitad 4 sig 1 kjolfarid. Hun hafi farid ad velta
fyrir sér hvada hlutverki henni veeri eetlad i
pessu lifi. ,,Flestir sem lyst hafa pessum géng-
um hafa verid 4 morkum lifs og dauda.”

Veistu af hverju pér var synt petta?

»J4, ég veit pad 1 dag. En petta var fyrir niu
arum og pad er fyrst ntina sem ég i raun pori
ad tala um pad og vera algjorlega i minu hlut-
verki. Vid erum 6l neistar af pessu ljési og 6l
skdpud 1 Guds mynd. P4 er ég ad tala um silina
okkar. Vid getum 6ll tengst inn 4 vid og upp 4
vid og fundid fridinn og sattina sem pvi fylgir.
Pegar vid tengjumst p4 erum vid ad tengjast
til Guds og inn i petta 1jés. Petta er nokkud
sem allir purfa ad vita um en pad eru audvitad
ekki allir ad leita. E g skil pad mjog vel, en
keerleikurinn, fegurdin og fridszeldin er svo
mikil ad pa parft ad geta tekid 4 méti pvi.
Pegar pa hefur nad pessari tengingu, pa opn-
ast allt smam saman. Eg veit ad pad geta petta
allir en f6lk parf ad vilja pad. Vid erum 611 1jés-
berar en felum petta 1jos 4 bak vid persénu-
leika, storf og hlutverk okkar 1 pessu leikriti
sem lifid er. Um leid og vid tengjumst okkar
innsta kjarna, salinni okkar, sjaum vid til-
veruna i skyrara og bjartara 1jési, fyllumst von
en ekki vonleysi og haettum ad lita 4 okkur sem
fornarlomb. Vid faum pa kraft til ad hjalpa 60r-
um ad blémstra, en tilgangur okkar allra er ad
hjalpa, taka 4 méti keerleika og breida hann
ut,“ segir hin.

,»Mér fannst hlj6ta ad vera ein-
hver &dri tilgangur med lifinu.
Eg var virkilega ad leita og ég
fann svor og mér var veitt syn.
Mér var synt petta 4 pennan
hatt svo ég yrdi satt, segir
Hrafnhildur sem sa fallega syn
undir handleidslu heilara.

Frekar vissa en tra

,Eg hef vaxid i tranni sidan ég héf petta and-
lega ferdalag. Adur var ég 1itid ad peela i tra.
Enidaglit ég 4 trina sem undirstodu lifsins.
Eg vil frekar Ijsa pessu sem vissu en tra. Eg
hef fengid ad sja svo margt hinum megin sem
hefur veitt mér pessa vissu, eins og pessa syn
4rid 2010 og adrar sem ég hef upplifad seinna.
Pagd hefur alveg tekid mig niu ar ad treysta
mér til pess ad tala um breytta triarlega af-
st6du mina. T dag skiptir pad mig engu mali
pétt folk trii mér ekki eda skilji, petta er svo
sterkt i mér ad ég verd ad fara ad tala meira
um betta,“ segir hin.

,Eg hugleidi reglulega og i hugleidslu-
4standi sé ég og heyri mjog margt. Fyrir
premur arum fér ég ad leika mér ad pvi ad
skrifa nidur setningar jafnédum og ég heyri
pzer. Textinn kemur algjorlega fullmétadur til
min. Eg vissi fyrst ekkert hvad ég stti ad gera
vid petta. Petta er mjog djupur texti um keer-
leikann,“ segir Hrafnhildur og segist hafa
akvedid { oktober sidastlionum ad gera petta
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Hrafnhildur og Arnar Pér eiga fimm bérn. Kari bér er elstur, feddur 1997, Ottar Egill er feddur
2001, Asdis 4rid 2004, Theodér Snorri 2007 og Sigrun Linda arid 2012.

Morgunbladid/Asdis

opinbert. P4 opnadi hin Facebook-siduna
Visku lj6ssins.

A9 pjalfa imyndunaraflio

Fyrir um fimm &rum stofnadi Hrafnhildur
asamt vinkonu sinni Unni Ornu Jénsdéttur
fyrirteekid Hugarfrelsi. ,,Htun er lika andlega
penkjandi og ég fann sterkt 4 mér ad vid eett-
um ad vinna saman, en ég vissi bara ekki vid
hvad. Eg for i hugleidsluskola til Indlands um
haustid 2013 og eftir ad ég kom heim vissum
vid pad badar, ad vid settum ad fara ad kenna
boérnum hugleidslu. Vid uppgdétvudum pad &
sama tima. Fyrst bjuggum vid til heilraeda-
spjold og sidan bjuggum vid til ndmskeid fyrir
born. Petta hefur vaxid mikid sidan. Nina er-
um vid 1 tiu sveitarfélogum med namskeid og
kennarar 4 okkar vegum eru vida. Svo erum
vid ad innleida 1 leikskola og grunnskdla 6nd-
un, slokun, hugleidslu, joga og sjalfsstyrkingu.
Vid kennum fagfélki ad nota adferdirnar med
nemendum. Vid leggjum mikla dherslu 4 ad
kenna peim djtipa 6ndun sem er fyrst og

fremst notud til pess ad réa hugann og tengj-
ast sjalfum sér. Vid kennum peim ad veita g6d-
um og uppbyggilegum hugsunum athygli og
bé eru meiri likur 4 pvi ad bérnunum lidi betur
og fari i kjolfarid ad hegda sér betur. Pad er
naudsynlegt ad vid leerum betur 4 huga
okkar,” segir hin.

,»Svo notum vid slokunarzefingar og hug-
leidsluségur. Par erum vid ad pjalfa imynd-
unaraflid, pvi pegar krakkar eru mikid 1 tolv-
um og simum pa dregur verulega ur
imyndunaraflinu. Petta er svo mikilveegt pvi
6ll imyndun er skopun,” segir Hrafnhildur, en
hin hefur alls skrifad sjo baekur.

»Peer eru meira og minna allar sprottnar ur
hugleidsluastandi. Tveer tonlistarbzsekur, ein
stafabok fyrir yngstu bornin og svo fjérar
beekur fr4 Hugarfrelsi. Svo er ad koma tt bok
fyrir ungmenni en hiin byggist 4 pvi ad pt hef-
ur val 4 hverjum degi hverju pu veitir athygli
og hvernig pu tekst 4 vid pau verkefni sem 1ifid
feerir pér. Mérgum ungmennum reynist sntid
ad fota sig { peim hrada heimi sem vid bium i.
Pau eiga erfitt med ad fylgja sinu eigin hjarta,
finna jafnvel fyrir vanlidan og 66ryggi vard-
andi framtidina. Medfram pessu er ég biin ad
semja vogguvisu- og baenabdok sem kemur tt
bradum,“ segir hin.

,Vid erum med ndmskeid fyrir ymsa aldurs-
hépa barna og unglinga Gt um allt land. Pessi
namskeid eru baedi forvarna- og sjalfsstyrk-
ingarnamskeid. Pad eru kennarar 4 okkar veg-
um sem annast namskeidin en ég er sjalf med
tvo hépa. Svo erum vid med fyrirlestra fyrir
foreldra og fyrir ungmenni,“ segir Hrafnhild-
ur sem segist hafa nég ad gera yfir veturinn.
Hin segir gott ad hafa minna ad gera 4 sumrin
og 1 6drum frium pvi pad er ad moérgu ad
hyggja med fimm bérn 4 ymsum aldri.

Bo6rnin bestu kennararnir
Hun segir born sin fimm ekki hafa farid var-
hluta af hugleidslukennslunni.

»Pau eru mjog opin fyrir pvi hvernig ég
horfi 41ifid og tilveruna,” segir hin.

,Oll bérnin min hafa kennt mér svo margt.
Pau eru mjog 6lik. Kéri er mjog proskud sil og
ofbodslega flinkur ad teikna. Hann er faeddur
med haefileikana. Hann er mjog listreenn og
med mikid jafnadarged. Svo kemur Ottar sem
ég purfti ad hafa meira fyrir, er med stort og
mikid skap. En hann hefur kennt mér svo
mikla prautseigju og ad standa fast 4 minu. I
dag er hann mjog metnadarfullur nAmsmadur.
Asdis er midjubarnid og hiin er med allt 4
hreinu. Pad hefur ekki purft ad ala hana upp,
bad mé segja ad hin ali mig upp! Svo kom
Theodér Snorri sem er gudsgjof, en nafnid
bydir einmitt pad. Theodér Snorri hefur opnad
hjarta mitt, pvi hann er mjog tilfinninga- og
keerleiksrikur. Sigrin Linda hefur kennt mér
ad syna 6drum ast og umhyggju. Hin er mjog
mikid fyrir knds og fadmlog. Astaedan fyrir pvi
ad ég nefni petta er ad born eru bestu kenn-
arar okkar og vid leerum betur 4 okkur sjalf
begar vid speglum okkur { peim.*

Ekki bélva vekjaraklukkunni

I gegnum alla reynslu sem Hrafnhildur hefur
gengid i gegnum er hin ordin viss um ad petta
sé ekki okkar eina lif, 1ifid hér 4 jordinni.

,Eg trti pvi ad salin sé eilif og hef ég fengid
ad sja morg fyrri lif { gegnum hugleidslur. Inn-
tak kristinnar triar talar sterkt til min. Jests
var skapadur { Guds mynd eins og vid 61l. Bod-
skapurinn gengur at 4 ad opna augu okkar fyrir
keerleikanum og hjalpa 6drum. Jesus er frabaer
fyrirmynd og sannkalladur leidtogi,“ segir hin.

,Vid gleymum oft ad vid erum 61l { sama lidi
og burfum ad stiga inn i keerleikann og hjalp-
semina og vera pakklat. Vid hja Hugarfrelsi
t6lum um pad ad f6lk eigi ad byrja daginn 4 ja-
kveedri hugsun. Pegar vekjaraklukkan hringir
eigum vid ekki ad bélva henni heldur ad pakka
fyrir ad geta farid 4 fetur. A kvoldin settum vid
ad venja okkur 4 ad pakka fyrir hvad dagurinn
hefur feert okkur,” segir hin.

Ertu med vissu fyrir pvi ad pad sé Iif eftir
Detta lif?

,»J4, ég veit pad. Annar og betri heimur sem
heegt er ad tengjast 4 einfaldan hatt. “

Pannig ad pii ert ekki hraedd vid daudann?

,»Nei, hann er ekki til, daudinn er einungis
umbreyting pvi silin er 6daudleg.”



