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Herman Lindqvist hefur starfað 
sem fréttaritari sænska ríkisút-
varpsins erlendis í áratugi en hann 
verður áttræður í apríl. Hann var 
í viðtali í sunnudagsþætti sænska 
útvarpsins um liðna helgi þar sem 
hann ræddi stríðið í Úkraínu og 
konungsveldið í heimalandinu. 
Herman býr nú í Varsjá og fylgist 
vel með stríðinu í Úkraínu og hefur 
miklar áhyggjur af því að stríðið 
eigi eftir að breiðast út til fleiri 
landa.

Herman er vel metinn rithöfund-
ur og einn helsti sérfræðingur Svía 
um sænsku konungsfjölskylduna. 
Hann hefur skrifað metsölubækur 
og gert sjónvarpsþætti um sögu Sví-
þjóðar. Þá hefur hann samið bækur 
um konungsfjölskylduna og verið 
einkakennari Viktoríu prinsessu og 
systkina hennar. Bækur hans hafa 
verið fáanlegar hér á landi. Herman 
sagði í þættinum að konungdæmið 
í Svíþjóð myndi hverfa með Vikt-
oríu prinsessu sem mun taka við 
af föður sínum Karli Gústafi. Sömu 
sögu segir hann um önnur konung-
dæmi á Norðurlöndum.

Tuttugu ár í viðbót
„Ég tel að til lengri tíma litið muni 
þetta þurrkast út. Þeim mun fleiri 
hjónabönd þar sem hinir konung-
bornu giftast alþýðufólki og eignast 
alþýðleg börn, þá þurrkast þetta 
út,“ segir hann. Þegar hann er 
spurður hversu lengi hann telji að 
konungdæmið muni lifa, svarar 
hann: „Í mesta lagi 20 ár í viðbót.“ n

Kóngaveldi sem 
er að deyja út

Þóra Rós segir enga leið að lýsa yndislegri orkunni sem fólk upplifir eftir jógatíma með orðum. Hana sé einungis hægt að upplifa. FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Skildi loks frasann blóð, sviti og tár
Þóra Rós Guðbjartsdóttir, jógakennari og listdansari, fann hugarró, styrk og vellíðan í jóga. 
Hún segir tvennt mikilvægast í að tileinka sér úr jóga í daglegu lífi: öndun og jafnvægi. 2
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„Ef fólk ætti að tileinka sér eitthvað 
eitt úr jógafræðunum er það að 
reyna á jafnvægið alla daga. Við 
eigum að geta klætt okkur úr og í 
sokka og skó án þess að setjast. Ég 
verð líka að nefna öndunar æfingar 
og að anda til dæmis fjórum 
sinnum inn og út um nefið. Rann-
sóknir sýna að neföndun styrkir 
ónæmiskerfið og í Breath, bók 
James Nestor sem byggir á rann-
sóknum, er talað um að við eigum 
í raun ekki að nota munninn til að 
anda.“

Þetta segir Þóra Rós Guðbjarts-
dóttir, jógakennari og listdansari.

Þóra Rós hefur starfað við 
jógakennslu síðastliðin fimmtán 
ár, í stúdíói sínu 101 Yoga og hjá 
Hreyfingu. Hennar fyrsta upplifun 
af jóga var í Madríd á Spáni.

„Mér fannst það róandi og þegar 
álagið var hvað mest hjá mér í 
dansinum hjálpaði að fara í jóga-
tíma. Ég byrjaði fimm ára í dansi 
og árið 2007 fór ég til Mexíkó til að 
stunda fjögurra ára listdansnám 
við Puebla Perfoming Art School. 
Þar tók ég þátt í öllum helstu 
keppnum, sýningum og viðburð-
um, ferðaðist með dansflokknum 
um Mexíkó og bjó einnig á Spáni 
og í London. Í dansheiminum er 
rosaleg samkeppni, maður þarf 
stöðugt að sýna sig og sanna, og 
þar skildi ég loksins merkingu 
frasans „blóð, sviti og tár“. Ég var 
líka í órafjarlægð frá fjölskyldu og 
vinum sem gerði þetta stundum 
erfitt,“ segir Þóra Rós.

Jóga veitir almenna vellíðan
Orðið jóga þýðir sameining og á 
uppruna sinn á Indlandi.

„Í dag er jógaheimurinn orðinn 
risastór og listinn endalaus með 
mýmörgum jógaheitum eins og 
kundalini, hatha, nidra, asthanga, 
vinyasa, núvitund, hugleiðslu, 
hugarró, djúpum teygjum, hot 
jóga, infra jóga, kakó retreat, 
andlegu ferðalagi og öndunar-
æfingum. Ég skil vel að fólki þyki 
það flókið enda finnst mér við 
stundum missa sjónar á því hvað 
skiptir raunverulegu máli þegar 
við tölum um jóga,“ segir Þóra sem 
útskrifaðist sem jógakennari frá 
Yogashala og Yoga Nidra árið 2015.

„Ég hef einnig lært um jóga og 
áfallastreitu, og skapandi hug-
leiðslu sem kennsluaðferð. Jóga og 
hugleiðsla hafa átt hug minn allan 
síðastliðin sjö ár og ég er alltaf 
að læra eitthvað nýtt og bæta við 
mig tólum og tækjum tengdum 
andlegri og líkamlegri heilsu. Mér 
finnst mestu skipta að fólki líði 
vel í líkama sínum og sé meðvitað 
um líðan sína, sál og huga. Jóga 
kemur jafnvægi á taugakerfið með 
því að virkja heilataugina, eða 
svokallaða flökkutaug sem er hluti 
af parasympatíska taugakerfinu 
okkar. Með því að virkja hana með 
öndunaræfingum og jógaæfingum 
eflist geta líkamans til að bregðast 
við streitu. Þannig hjálpar jóga og 
hugleiðsla okkur að finna jafnvægi 
á milli streitu og hvíldar, og veitir 
vellíðan,“ útskýrir Þóra Rós.

Með nýfæddan son í jógakennslu
Þegar Þóra Rós var í þann mund að 
ljúka jóganáminu varð hún ólétt 
að elsta syni sínum.

„Mig langaði alltaf að eignast 
eigið fyrirtæki og fannst heillandi 
hugmynd að reka jógastúdíó í 
miðbænum. Við maðurinn minn 
ákváðum að slá til og leigðum lítið 
rými á Njálsgötu 26 sem var þá 
leiguíbúð en við breyttum í jóga-
verslun og jógastúdíóið 101 Yoga. 
Þar kenndi ég alla tímana sjálf og 
sá um allan rekstur, en þurfti f ljótt 
að ráða inn fleiri jógakennara því 
fljótt varð 101 Yoga vinsælasti 
staðurinn með drop-in jógatíma 
fyrir ferðamenn,“ segir Þóra Rós.

Nafnið 101 Yoga átti sér rætur í 

staðsetningu stúdíósins í miðbæn-
um en í merki stúdíósins var einn-
ig táknmynd sem sýnir að Þóra Rós 
leggur mikið upp úr því að hver 
og einn iðkandi fái persónulega 
þjónustu og einstaka upplifun.

„Ég byrjaði að kenna þegar sonur 
minn var aðeins eins mánaðar 
og til að byrja með hélt ég ágætu 
jafnvægi í kennslunni. Síðan fékk 
maðurinn minn vinnu á Akureyri 
og þá varð mjög krefjandi að reka 
stúdíóið ein með nýfætt barn. 
Ég man eftir jógatímum þar sem 
ég mætti með strákinn sofandi í 
vagninum og kenndi hádegisjóga, 
gaf honum að drekka beint eftir 
tíma, tók svo aftur á móti við-
skiptavinum og skipulagði enn 
fleiri námskeið og tíma. Það gat 
verið dálítið mikið og enginn 
tími aflögu til að sinna sjálfri 
mér. Þetta gekk því ekki svona til 
lengdar, eins mikið og mér fannst 
skemmtilegt og gefandi að kenna. 
Við tókum því ákvörðun um að 
flytja norður árið 2016 og ég lokaði 
stúdíóinu á Njálsgötunni,“ greinir 
Þóra Rós frá.

Setti sjálfa sig í fyrsta sæti
Þóra Rós segist hafa átt í erfið-
leikum með að finna jafnvægi eftir 
að móðurhlutverkið tók yfir.

„Ég missti dálítið sjónar á því 
sem drífur mig áfram sem Þóru, en 
ekki móður eða jógakennara. Ég 
fór því að stunda jóga og hugleiðslu 
á hverjum degi en ákvað að kenna 
ekkert í að minnsta kosti ár. Það 
hjálpaði mikið til að styrkja mig 
líkamlega og andlega,“ segir Þóra 
sem kemur úr mikilli hlaupafjöl-
skyldu.

„Við höfðum ákveðið að hlaupa 
hálft maraþon í Amsterdam 2016. 
Það gaf mér kraft til að vera úti í 
náttúrunni og mér þótti gott að 
hafa eitthvað til að stefna að. Mér 
fannst óskaplega skemmtilegt að 
hlaupa með strákinn minn í vagn-
inum og upplifa kyrrð og fegurð 
Akureyrar. Ég eignaðist svo yngri 

strákinn 2019 og tók þá ákvörðun 
um að gefa sjálfri mér meiri tíma 
og vera óhrædd við að segja nei ef 
vinna eða afþreying hentaði mér 
ekki. Ég setti mér líka ný hlaupa-
markmið sem var að hlaupa Lauga-
veginn árið 2020, 55 kílómetra og 
enn með barn á brjósti. Laugavegs-
hlaupið er það skemmtilegasta 
og erfiðasta sem ég hef gert, fyrir 
utan að fæða börnin mín, og kom 
mér mest á óvart að hlaupið reyndi 
mun meira á andlegu hliðina en þá 
líkamlegu.“

Mæður þurfa hvatningu
Líðan mæðra er Þóru Rós hug-
leikin.

„Það er svo margt sem gerist 
hjá mæðrum sem ekki er hægt að 
útskýra, en ég held að aðrar mæður 
tengi vel við hormónaflæðið, 
sveiflukennt skap og lítinn svefn. 
Þannig var það alla vega hjá mér 
og er enn,“ segir Þóra sem í dag er 
þriggja barna móðir.

„Sjálf hef ég upplifað stundir 
þar sem ég hef ekki trúað að ég 
hafi það sem til þurfi eða ég sé 
hreinlega ekki nógu góð. Ég þekki 
líka vel afsakanir eins og „Ég hef 
ekki tíma í þetta“ og „Ég get þetta 
ekki“. Ég hitti iðulega mæður með 
ákveðna sýn á lífið og sem vilja 
láta drauma sína rætast, hvort 
sem það eru líkamleg markmið, 
að koma list sinni á framfæri, fara 
aftur í nám, sækja um vinnu eða 
hvað sem er, en sökum tímaskorts, 
svefnleysis, þreytu og þrekleysis 
láta þær ekki verða af því. Það er 
vegna þess að við gleymum of oft 
að hlúa að sjálfum okkur. Sem 
mæður þurfum við hvatningu 
sem færir okkur drifkraft og þor 
til að taka fyrstu skrefin í átt að 
draumum. Við höfum nefnilega 
allt sem þarf til að láta drauma 
okkar rætast; við þurfum bara 
virkja neistann og vita hvernig,“ 
segir Þóra Rós.

Hún reynir að lifa eftir heimspek-
inni á bak við jóga á hverjum degi.

„Jóga hefur kennt mér að hugur-
inn ræður öllu og að við stjórnum 
því hvað hann hugsar og segir. Þess 
vegna megum við ekki gleyma 
að næra hugann en líka að leyfa 
honum að vera stundum kyrrum í 
stað þess að mata hann endalaust á 
afþreyingu og áreiti. Það snýst ekki 
um að hætta að hugsa heldur leyfa 
hugsunum okkar að koma og fara, 
og veita þeim ekki athygli í smá 
stund. Það færir okkur hugarró 
og þar hjálpar jógaöndun við ein-
beitinguna.“

Hvernig líður mér í dag?
Að mati Þóru eru Íslendingar harð-
dugleg þjóð.

„Við lifum í hröðu samfélagi 
og allir reyna að gera sitt besta í 
vinnunni, ræktinni, útiverunni 
og með fjölskyldunni. Við viljum 
helst gera allt og vera með í öllu 
en á sama tíma eigum við það til 
að gleyma að huga að andlegu 
heilsunni og það getur komið fram 
í formi veikinda, meiðsla, depurðar 
og fleiru,“ segir Þóra.

Hún segir andlega og líkamlega 
heilsu haldast í hendur og að hægt 
sé að hlúa að andlegu hliðinni 
með ýmsum leiðum, svo sem jóga, 
hlaupum, hreyfingu, útiveru og 
hugleiðslu.

„Á hverjum degi ættum við að 
spyrja okkur þessara spurninga: 
„Hvernig líður mér í dag?“ og 
„Á hverju þarf ég að halda?“ Við 
þurfum að sýna sjálfum okkur 
mildi og samkennd, alveg eins og 
við þurfum stundum líka spark 
í rassinn til að gera hlutina. Við 
getum gert stuttar öndunar-
æfingar, stundað hugleiðslu, lesið, 
skrifað í dagbók, farið yfir það 
sem við erum þakklát fyrir, farið í 
gufur, köld böð og auðvitað jóga. 
Að vera meðvituð um líðan okkur 
og kunna á okkur sjálf og vita 
hvað við þurfum frá degi til dags, 
áður en við æðum áfram í gegnum 
daginn. Við höfum alltaf val og 
með því að gera ekkert eða bara 
eitthvað erum við samt að velja. 
Ég trúi því að það sem við segjum 
og gerum hafi bein áhrif á líðan 
okkar. Af hverju þá ekki að gera 
eitthvað sem lætur okkur líða vel?“ 
veltir Þóra upp.

Jóga er fyrir alla
Þóra Rós hefur kennt þjóðinni 
jóga á skjánum, meðal annars á 
sjónvarpsstöðinni Hringbraut og 
krakkajóga á Vísi.

„Mér finnst mikilvægt að yngri 
kynslóðin læri jóga. Nú þegar er 
jóga kennt í sumum leikskólum 

og skólum, en mér finnst að við 
ættum að gera betur. Það ætti að 
vera hluti af daglegu lífi allra að 
taka smá jógastund og þarf ekki 
að vera nema tíu mínútur á dag 
sem við kúplum okkur frá daglegu 
amstri. Í mínu tilfelli fannst mér 
börnin mín þurfa ró í lok dags eftir 
fulla ferð í skóla og boltaíþróttum. 
Ég sá fram á auka álag að senda þau 
á jóganámskeið en um leið kosti 
þess að kenna börnum að gera jóga 
með því að horfa á jógamyndbönd 
á meðan foreldrarnir græja kvöld-
matinn. Við getum nefnilega notað 
tæknina til góðs og að leyfa börn-
unum okkar að gera jóga í gegnum 
skjáinn er eitt af því,“ segir Þóra.

Krakkajógaþættir Þóru á Vísi 
voru með jólahugleiðslu.

„Ég vildi ég kenna börnunum 
að taka eftir því fallega sem jólin 
gefa okkur, að jólin snúist um 
kærleika og frið en ekki bara 
jólagjafir og jólaboð. Líka að 
vera góð við okkur sjálf og aðra, 
það skiptir máli í lífinu. Ég lærði 
skapandi hugleiðslu sem heild-
ræna kennsluaðferð. Rannsóknir 
gefa til kynna að leidd hugleiðsla, 
jóga og öndunaræfingar stuðli að 
betri einbeitingu, námsfærni og 
auknum sjálfsstyrk, og efli sam-
hug og samkennd hjá nemendum. 
Ég trúi því að ef börn byrja 
snemma að læra jóga verði þau 
sterkari manneskjur fyrir lífstíð.“

Það sama gildi um vinnustaði.
„Ég hef kennt jóga á vinnustöð-

um og oftar en ekki kemur fólki á 
óvart hvað jóga er einfalt og gerir 
mikið fyrir það, svo sem betri 
einbeitingu og minna stress. Það 
er ekki hægt að lýsa orkunni sem 
kemur yfir mann eftir jógatíma í 
orðum, bara að upplifa. Jóga eflir 
okkur og styrkir, og það hjálpar 
okkur að takast á við áskoranir 
lífsins, eins og að þora, því það 
þarf oft hugrekki til að fram-
kvæma hlutina,“ segir Þóra Rós.

Í jógakennslunni leggur hún 
áherslu á öndunaræfingar, styrk, 
jafnvægi og slökun.

„Ég nýt þess að kenna. Fyrir 
utan það að kenna í Hreyfingu 
er ég nú að skipuleggja fjögurra 
vikna námskeiðið „Jóga er fyrir 
alla“ sem byrjar 20. febrúar. 
Þar setjum við tóninn á mánu-
dögum með jákvæðri orku og 
nærum okkur andlega og líkam-
lega. Ég stefni líka á nýtt nám-
skeið fyrir Drífandi mæður og 
stofnaði hópinn Drífandi mæður 
á Facebook sem er vettvangur 
fyrir mæður sem vilja deila hug-
myndum sínum, þiggja ráð, gefa 
ráð og hvetja hver aðra áfram. 
Viðtökurnar eru vonum framar, 
það eru alltaf að bætast við nýjar 
mæður og á öllum aldri, því þótt 
börnin séu farin að heiman þá 
breytast bara áskoranir mæðra.“ n

Hægt er að fylgjast með Þóru Rós 
á 101yoga.is og 101yoga.is/krakka-
yoga. Líka á Instagram @101yog-
areykjavik og á Facebook @101yoga 
og @Drífandi mæður. Skráningar 
á námskeiðið Jóga er fyrir alla er á 
vefsíðunni 101yoga.is.

Í jógakennslunni leggur Þóra Rós mikla áherslu á öndunaræfingar, styrk, jafnvægi og slökun.  FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Við mæður höfum 
allt sem þarf til að 

láta drauma okkar 
rætast; við þurfum bara 
að virkja neistann og vita 
hvernig.

Ég trúi því að ef 
börn byrja 

snemma að læra jóga 
verði þau sterkari mann-
eskjur fyrir lífstíð.
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Reksturinn er ekki 
alltaf dans á rósum. 

Ég geng í öll verk sjálf, 
held utan um lagerinn og 
bókhaldið og tek við-
skiptaákvarðanir.

Magnavita-námið 
hefur farið mjög 

vel af stað í samstarfi við 
Opna háskólann í HR og 
félagið undirbýr frekari 
sókn. Mikið er undir, því 
fjölgun æviára fólks sem 
nýtur lífsins, heilbrigt og 
hraust, er mikilvægt 
markmið fyrir sam-
félagið í heild.
Guðfinna Sesselja Bjarnadóttir

Guðfinna Sesselja Bjarna-
dóttir, fyrrverandi rektor 
Háskólans í Reykjavík og 
stofnandi og framkvæmda-
stjóri LC Ráðgjafar, hlaut 
þakkarviðurkenningu FKA 
við hátíðlega athöfn í gær.

starri@frettabladid.is

„Viðurkenning FKA gleður mig 
mjög,“ segir Guðfinna. „Með viður-
kenningum sínum varpar FKA 
ljósi á mikilvægi fjölbreytileika 
atvinnulífsins. Mér verður sérstak-
lega hugsað til þeirra frumkvöðla 
sem stóðu að kvennafrídeginum 
á Íslandi 24. október 1975. Þá var 
ég stödd á Lækjartorgi ásamt 25 
þúsund manns og þakkaði í hug-
anum þessum hugrökku konum 
fyrir að greiða götuna fyrir allar 
konur á Íslandi. Næstum hálf öld 
er liðin síðan þá og mörgu hefur 
miðað í jafnréttisátt. Þó eigum við 
enn gríðarlega langt í land.“

Hún segir það mikinn heiður 
að komast á lista þeirra kvenna 
sem hafa hlotið sömu viðurkenn-
ingu undanfarin ár. „Ég horfi með 
aðdáun til allra þeirra sem á undan 
fóru, bæði þeirra sem hlotið hafa 
viðurkenninguna og annarra sem 
vörðuðu leiðina.“

Guðfinna var fyrsti rektor 
Háskólans í Reykjavík (HR) og 
gegndi þeirri stöðu í tæp níu ár. Þar 
áður rak hún eigið ráðgjafarfyrir-
tæki sem upphaflega hét LEAD 
Consulting en heitir nú LC Ráðgjöf. 
Þar hefur hún starfað eftir að 
tveggja ára þingmennsku hennar 
lauk 2009.

Afdrifaríkt verkefni
Árið 1996 útskrifaðist Guðfinna 
með BA-próf í sálfræði frá Háskóla 

Horfi með aðdáun til þeirra sem á undan fóru
Guðfinna Sess
elja Bjarnadóttir 
var fyrsti rektor 
Háskólans í 
Reykjavík. Hún 
hlaut þakkar
viðurkenningu 
FKA í gær. 
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Gracelandic er einstakt 
kvenfatamerki sem byggir á 
sjálfbærum lífsstíl og ein-
faldleika. Eigandi merkisins, 
Grace Achieng, hlýtur hvatn-
ingarviðurkenningu FKA og 
segir þau einstakan heiður.

jme@frettabladid.is

„Vörulína Gracelandic byggir á 
einfaldleika og praktík og gerir 
konum kleift að líða vel, líta vel út 
og að taka samfélagslega ábyrgð. 
Línan er hönnuð þannig að hægt 
sé að raða fatnaði og fylgihlutum 
saman eftir eigin höfði, smekk og 
tilefni. Hún byggir undir persónu-
legan stíl í stað þess að ýta undir 
þörfina fyrir að eiga fullan skáp af 
fötum fyrir ólík tilefni,“ segir Grace 
Achieng, eigandi og framkvæmda-
stjóri Gracelandic netverslunar.

Grace er fædd og uppalin í Kenía 
og lagði stund á markaðsfræði við 
háskóla í Mombasa áður en hún 
flutti til Íslands árið 2010.

Draumar geta ræst
„Það er heiður að hljóta hvatn-
ingarviðurkenningu FKA. Hún 
sýnir að allt sem ég hef lagt á mig 
hefur verið þess virði. Ef kona af 
afrískum uppruna, með tak mark-
aða íslenskukunnáttu, getur látið 
drauminn rætast á Íslandi eru 
ungum stelpum og konum í þessu 
samfélagi allir vegir færir.

Þetta snertir mig dýpra en ætla 
má. Ég minnist þess þegar ég sat 
sem lítil stelpa fyrir framan húsið 
mitt í Kisumu í Kenía og fylgdist 
með fólki ganga fram hjá, í fínum 
fötum sem móðir mín hafði ekki 
efni á. Mig dreymdi um svona fín 
föt þegar ég yrði eldri. Í kvenna-

skólanum í Kisumu sparaði ég 
peninginn sem ég fékk fyrir mat og 
í rútuna, keypti notuð föt á flóa-
markaði og seldi skólafélögunum. 
Ég vissi þarna að ástríða mín væri 
að láta konur líta vel út og líða vel. 
Í stuttu máli sagt þýðir þetta að 
draumar geta svo sannarlega ræst.

Gracelandic hefur verið draum-
ur minn síðan ég var sex ára, þegar 
frænka mín gaf mér kjól sem ég 

dáðist að. Gracelandic er tilfinning. 
Ég gleymi því aldrei hvernig mér 
leið þegar ég klæddi mig í kjólinn. 
Hann gaf mér ofurkraft og ég fann 
það að ég var til og ég mátti vekja 
athygli. Ef til vill er það erfitt fyrir 
þau sem hafa alltaf getað keypt 
föt, að átta sig á því hve mikil áhrif 
fötin sem við klæðumst, hafa á 
sjálfsmynd okkar og vellíðan. Þetta 
er tilfinningin sem ég leitast eftir 
að veita viðskiptavinum mínum.“ 

Stökk út í óvissuna
Þegar Grace flutti til Íslands vildi 
hún starfa við tískugeirann, en fékk 
enga slíka vinnu. Hún gafst þó ekki 
upp á draumnum. „Ég keypti mér 
saumavél og efni og byrjaði að læra 
fatasaum á netinu. Einnig fór ég á 
námskeið þar sem ég lærði meðal 
annars að sníða. Þetta hjálpaði 

mér að koma flíkunum sem ég 
hannaði á framfæri og árið 2015 
saumaði ég mína eigin línu fyrir 
tískusýningu,“ segir Grace.

Árið 2020 stofnaði Grace Grace-
landic með lítið annað á milli 
handanna en ástríðu og ákafa. „Ég 
fór í námskeið í vefsíðugerð hjá 
Udemy og YouTube varð minn besti 
vinur. Einnig tók ég námskeið hjá 
Promennt og gerði markaðsrann-
sóknir. Ég aflaði mér upplýsinga 
um tískuiðnaðinn og lærði um 
sjálfbæra tísku og „slow fashion“. 
Svo tók ég námskeið í því að stofna 
tískufyrirtæki.“

Næsta skref var að finna fram-
leiðanda í miðjum Covid-faraldri. 
„Það var ógnvekjandi að treysta 
einhverjum sem ég þekkti ekkert 
fyrir aleigunni. En ég setti allt sem 
ég átti í þetta og það borgaði sig.“

Mikil en gefandi vinna
„Það er mikil vinna að reka hönn-
unarmerki á Íslandi, sérstaklega 
þegar maður er í því einn og reiðir 
sig ekki á fjárfesta við fjármögnun. 
Ég ákvað það snemma, því ég vil 
stýra hönnuninni og fyrirtækinu 
sjálf. Ég vil taka þátt í að byggja 
upp fyrir komandi kynslóðir og 
brjóta upp hringrás fátæktar.

Reksturinn er ekki alltaf dans á 
rósum. Ég geng í öll verk sjálf, held 
utan um lagerinn og bókhaldið og 
tek viðskiptaákvarðanir. Ég skrifa 
líka mitt eigið blogg og vitna einn-
ig töluvert í aðra. Ég reiði mig líka 
á teymi fólks sem ég vinn ýmist 
með eða útvista verkefnum til.

Þetta er svo ótrúlega gefandi að 
ég myndi ekki vilja hafa þetta öðru-
vísi. Ég ræð líka tíma mínum sjálf 
og get unnið nánast hvaðan sem er.“ 

Vekur athygli 
Gracelandic laðar að sér áber-
andi viðskiptavini sem klæðast 
f líkunum við ýmis tilefni. „Eliza 
Reid forsetafrú klæddist Grace-
landic þegar Friðrik, krónprins 
Danmerkur, mætti á Bessastaði. 
Þórdís Kolbrún Reykfjörð Gylfa-
dóttir utanríkisráðherra gerði 
það einnig þegar hún hitti forseta 
Bandaríkjanna, Joe Biden. breska 
Vogue-tímaritið hefur fjallað 
um okkur oftar en einu sinni og 
vakti athygli á hönnunarmerkinu 
erlendis. Ég stefni á að gera 
Grace landic að alþjóðlegu fata-
merki og er rétt að byrja,“ segir 
Grace. n

Nánari upplýsingar um Grace
landic og vörurnar má finna á 
gracelandic.com.

Veðjaði á ástríðuna og draumurinn rættist
Grace ákvað 
það snemma 
að reiða sig ekki 
á fjárfesta við 
fjármögnun. 
Hún vildi stýra 
hönnuninni 
og fyrirtækinu 
sjálf, taka þátt 
í að byggja upp 
fyrir komandi 
kynslóðir og 
brjóta upp 
hringrás fá
tæktar. 
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Íslands. Hún lauk síðar MA-prófi í 
sálfræði frá West Virginia Univer-
sity í Bandaríkjunum og doktors-
námi í atferlisfræði frá sama skóla, 
með áherslu á stjórnun.

Í doktorsnáminu vann hún 
meðal annars ráðgjafarverkefni 
með verkfræðideild háskólans 
samhliða rannsóknum í atferlis-
fræði. „Nokkur verkefni voru afar 
lærdómsrík á Bandaríkjaárunum 
þar sem ég vann meðal annars 
verkefni fyrir GE, Pratt & Whitney 
Aircraft Engines, One Valley Bank 
og Regions Financial Corporation.“

Að námi loknu, árið 1991, 
stofnaði Guðfinna ráðgjafar-
fyrirtækið LEAD Consulting og 
átti fyrsta verkefnið eftir að vera 
afdrifaríkt. „Það vann ég fyrir One 
Valley Bank en verkefnið stóð yfir 

í fjögur ár. Bankinn vann til fjölda 
verðlauna fyrir verkefnið sem 
snerist um stefnumiðaða stjórnun, 
innleiðingu stefnunnar, liðsheild, 
verkefnastýringu og öflugar eftir-
fylgni-leikfléttur.“

Meðal verðlauna voru National 
Organizational Excellence Award 
1993 sem AQP veitti einu þjónustu-
fyrirtæki í Bandaríkjunum á ári. 
„Þessi verðlaun ásamt fleirum 
urðu til þess að ekki þurfti mikið 
að auglýsa LEAD Consulting. 
Verkefnin í kjölfarið urðu því mörg 
hver viðamikil og spennandi.“

Einblínt á uppbyggingu  
og nýsköpun
Á vormánuðum 1998 tók Guð-
finna við starfi rektors HR sem 
hún segir hafa verið ótrúlega 

spennandi og skemmtilegt verk-
efni. „Þar sem ég var fyrsti rektor 
skólans einkenndist starfið eðli-
lega af uppbyggingu og nýsköpun. 
Skólanum voru sett skýr leiðarljós 
og framtíðarsýn sem að mestu 
hefur gengið eftir. Sýnin var að 
HR yrði árið 2020 einn af þessum 
litlu háskólum í heiminum sem 
væri alþjóðlega viðurkenndur 
fyrir framúrskarandi kennslu og 
rannsóknir.“

Samkvæmt úttekt Times Higher 
Education hafa draumar hennar 
um HR ræst. „Skólinn var árið 2020 
til dæmis í fyrsta sæti allra háskóla 
heims varðandi tilvitnanir í rann-
sóknir, þannig að árangurinn er í 
raun framar vonum. Árangurinn 
er að mínu mati vegna skýrrar 
stefnu, starfsfólks, stúdenta, bak-
hjarla skólans, erlends samstarfs 
og þess andrúmslofts og aðbún-
aðar sem hefur tekist að skapa 
innan skólans.“

Þriðja æviskeiðið spennandi
Guðfinna verður 66 ára síðar á 
árinu og gerir sér vonir um að eiga 
mörg ár eftir á vinnumarkaði. „Ég 
hef sem dæmi, ásamt Benedikt 
Olgeirssyni og Sigríði Olgeirs-
dóttur, stofnað félagið Magnavita 
eða „magnað líf“. Tilgangur félags-
ins er að fræða fólk og upplýsa 
um hvernig fjölga má spennandi 
og heilbrigðum æviárum fólks á 
þriðja æviskeiði. Magnavita-námið 
hefur farið mjög vel af stað í sam-
starfi við Opna háskólann í HR 
og félagið undirbýr frekari sókn. 
Mikið er undir, því fjölgun æviára 
fólks sem nýtur lífsins, heilbrigt og 
hraust, er mikilvægt markmið fyrir 
samfélagið í heild og fyrir hvern 
og einn einstakling og fjölskyldur 
þeirra.“ n
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Ég vil helst vera 
fyrirmynd fyrir 

hvaða kyn sem er í 
atvinnurekstri.

Ásta Sigríður Fjeldsted, for-
stjóri Festi, hlaut í gær viður-
kenningu Félags kvenna í 
atvinnurekstri. Hún segir 
viðurkenninguna hafa 
komið sér í opna skjöldu.

thordisg@frettabladid.is

„Já, það kom mér heldur betur á 
óvart að fá FKA-viðurkenninguna 
og ekki dró úr því eftir að ég 
kynnti mér listann yfir konurnar 
sem hafa hlotið þessa viðurkenn-
ingu í gegnum árin. Það er nett 
pressa að feta í fótspor þeirra og 
ef ég get lagt eitthvað af mörkum 
við að ryðja brautina enn frekar 
fyrir næstu kynslóðir kvenna, líkt 
og kvenskörungarnir sem ruddu 
brautina fyrir mína kynslóð, mun 
ég fyllast stolti. Annars horfi ég 
fyrst og fremst á viðurkenninguna 
sem hvatningu til að halda áfram 
á þeirri vegferð sem ég er á með 
stjórn fyrirtækisins og einstöku 
samstarfsfólki sem mér hefur 
hlotnast að vinna með – og láta 
gott af mér leiða.“

Þetta segir Ásta Sigríður 
Fjeldsted sem í gærkvöldi hlaut 
viðurkenningu Félags kvenna í 
atvinnurekstri (FKA). Viðurkenn-
ingin er veitt fyrir vel unnin störf 
í þágu atvinnureksturs kvenna, 
eða þeim sem hafa verið konum í 
atvinnulífinu sérstök hvatning.

„Ég hef ekki velt því fyrir mér 
hvort ég sé sérstök fyrirmynd 
fyrir konur í atvinnurekstri en 
að sjálfsögðu er ég meðvituð um 
ábyrgðina sem fylgir því að stýra 
stóru fyrirtæki. Ég vil helst vera 
fyrirmynd fyrir hvaða kyn sem er í 
atvinnurekstri,“ segir Ásta.

Meðvituð um hið ómeðvitaða
Ásta er innt eftir því hvað hún 
hafi tileinkað sér í starfi konum til 
framdráttar og hvatningar.

„Ég reyni eftir fremsta megni 
að vera meðvituð um hið ómeð-
vitaða. Ég hélt stutt erindi um 
þetta efni á Jafnvægisvog FKA 2022 
þar sem ég varpaði því fram að 
ég teldi engan ætla sér vísvitandi 
að mismuna fólki vegna kyns, 
þjóðernis, menntunar, aldurs eða 
trúarbragða. Flest viljum við vera 
til fyrirmyndar að þessu leyti og 
veita öllum jöfn tækifæri – sýna í 
verki að við erum meðvituð um 
mikilvægi sanngjarnra ákvarðana 
í þessum efnum. Ákvarðana sem 
stuðla að fjölbreyttu samfélagi þar 
sem við höfum öll jafnan rétt og 
möguleika til að blómstra í lífi og 
starfi. Ég lít á það sem mína ábyrgð 
að tryggja að ákvarðanir innan 
félaga Festi séu ekki litaðar af 

ómeðvitaðri hlutdrægni og að við 
horfumst í augu við samsetningu 
hópsins hjá okkur, tryggjum 
fjölbreytni þvert á kyn, uppruna, 
menntun, aldur, kynhneigð og 
svo framvegis. Þannig tel ég að við 
munum laða að besta fólkið og ná 
árangri til lengri tíma.“

Sannur Breiðhyltingur
Ásta er fædd og uppalin í Selja-
hverfinu í Breiðholti.

„Pabbi var skólastjóri í Hóla-
brekkuskóla og mamma kennari 
þar. Landamæri minnar heims-
myndar voru Breiðholtsbrautin og 
Mjóddin svo ég hef því ávallt litið 
á mig sem sannan Breiðhylting. 
Bestu vinir mínir og vinkonur 
eru enn í dag þaðan. Frá unga 
aldri var ég haldin mikilli útþrá 
og þráði að upplifa eins mikið af 
ólíkum löndum og mögulegt væri. 
Ég fékk fyrst að svala þeim þorsta 
á 13. árinu þegar ég fór tvisvar í 
tveggja mánaða vist hjá danskri 
vinafjölskyldu mömmu og pabba. 
Komst upp á lagið með dönskuna 
og þá varð ekki aftur snúið. Að ná 

tökum á einhverju sem í fyrstu 
virðist óraunhæft var eitthvað sem 
ég fann strax að veitti mér sanna 
lífsfyllingu,“ segir Ásta sem tók ung 
snúninga á töluverðri ævintýra-
mennsku – allt frá því að fara í 
frekara nám erlendis, í Danmörku 
og Frakklandi, yfir í bakpokaferða-
lag um hálfan hnöttinn þar sem 
Síberíuhraðlestin var hvað eftir-
minnilegust og að vinna nokkur 
ár í Asíu.

„Ég trúi því að maður eigi að elta 
drauma sína og prófa nýja hluti 
snemma, áður en maður verður 
of fastmótaður og hræddur við að 
taka áhættu.“

Sanngjörn en ákveðin
Ásta er vélaverkfræðingur að 
mennt. Hún tók við starfi forstjóra 
Festi í september síðastliðnum, 
eftir að hafa verið framkvæmda-
stjóri Krónunnar tvö árin á undan.

„Forstjórastarfið er vissulega 
krefjandi, en um leið gefandi og 
þannig hafa fyrstu mánuðirnir 
flogið frá mér. Ég er vissulega enn 
að kynnast starfinu og móta, en 
rétt eins og í öðrum stjórnenda-
störfum snýst þetta um fólkið 
sem maður vinnur með alla daga, 
að veita því rými og stuðning til 
að ná árangri. Því meiri ábyrgð 
sem maður tekur á sig, þeim mun 
mikilvægara er að skilja vel rekstur 
allra eininga í grunninn en um leið 
hafa augun á stóru myndinni – og 

horfa lengra fram í tímann. Ábyrgð 
gagnvart hluthöfum í skráðu 
félagi eins og Festi er mikil en 
ekki síður gagnvart samfélaginu, 
almenningi sem reiðir sig á okkar 
þjónustu, bæði hagstætt verð, gæði 
og umhverfisábyrgð. Hjá Festi 
starfa um 2.000 manns og ég set 
velferð þeirra líka í öndvegi í okkar 
rekstri,“ segir Ásta.

En hvernig stjórnandi er Ásta?
„Ég vona að ég sé sanngjörn, þó 

ég sé ákveðin, að ég leyfi sam-
starfsfólki mínu að njóta þess 
árangurs sem það nær og það njóti 
trausts og sjálfstæðis í störfum 
sínum, þó svo ég leggi upp úr upp-
lýsingagjöf, skipulagi og mælan-
legum markmiðum.“

Er engin ofurkona
Eftir áralöng störf á erlendum 
vettvangi segir Ásta helstan mun á 
atvinnulífinu hér heima og úti vera 
umhverfið sem sé að mörgu leyti 
mannlegra á Íslandi.

„Úti kynntist ég samkeppni sem 
gat verið ansi hörð. Lærdómurinn 
þar, eins og hér, er að góður undir-
búningur og fagmennska er lykill 
að öllum árangri. Það þekkja allir 
týpuna sem lætur eins og hún hafi 
ekkert fyrir hlutunum, en skilar 
öllu af sér upp á tíu, en það liggur 
alltaf mikil vinna að baki öllum 
árangri,“ greinir Ásta frá.

Hún segir engan lenda í því að 
verða eitthvað og sjaldnast eða 

aldrei sé bein lína frá upphafs-
punkti að stórkostlegu starfi.

„Ég hef sóst eftir hlutverkum, 
skólum og störfum í gegnum árin 
og ekki fengið – rétt eins og aðrir. 
Þau sem vilja ná árangri vinna að 
því baki brotnu. Það þarf að hafa 
fyrir hlutunum og grípa tæki-
færin og þó svo að hlutirnir gangi 
ekki alltaf upp eða verði eins og 
vonast var til – má ekki gefast upp. 
Svolítið eins og í íþróttum – það er 
geggjað að vinna en mikilvægt að 
kunna líka að tapa.“

Mikilvægast sé að hafa gott fólk 
í kringum sig, bæði á heimavelli og 
vinnustað.

„Að finna að maður hafi 
stuðning, skilning og fái aðstoð 
þegar á þarf að halda. Ég hefði ekki 
sóst eftir því að verða forstjóri 
ef ég vissi ekki að ég hefði sterkt 
bakland. En svo er lífið líka stutt og 
hverfult og mikilvægt að láta slag 
standa – taka slaginn en vera klár 
í bylturnar sem geta fylgt,“ segir 
Ásta.

Hún er þriggja barna móðir og 
nú í fæðingarorlofi með níu vikna 
syni sínum meðfram því að vera í 
reglulegu sambandi við stjórn og 
stjórnendur fyrirtækisins. Hún 
kveðst þó engin ofurkona.

„Það tekur vissulega á stundum, 
en ég á góða að og börnin heil-
brigð. Ég reyni að þiggja alla þá 
aðstoð sem mér býðst. Án þess 
væri þetta ekki mögulegt.“ n

Að baki árangri liggur alltaf mikil vinna
Ásta Sigríður 
Fjeldsted er  
forstjóri Festi. 
Að baki sjást öll 
þrjú rekstarfélög 
Festi: Krónan, 
ELKO og N1. 
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