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ligur venjari feer bara havt eitt avmark-
a0 tal av kundum. So ein er ikki nokk.
Tad tydningarmesta er, at tad verdur
gjort av brennandi dhuga, leggur hon
afturat.

Ta ert meir enn ta heldur
Mona lysir seg sjalva sum eina mal-
reettada kvinnu, sum neer tey mal hon
setur ser. [ eldhuga, sum eydkennir
hana, hevur hon altid sagt "alt ella
einki!". Tad er just av hesum hon hevur
leert mest, sigur hon.

Té damar henni ikki, at samfelagio
hevur lagt jantelégina i tey flest okkara.

— Jantelégin er ein villingarsjon. Tad
er nakad, folk bara halda er til og av ti
sama liva eftir einari lygn. Sjalvandi

kanst ti halda, at tu ert nakad! Tu hevur
nakrar otruligar ferleikar, i0 eingin
annar hevur. Tu ert nakad serligt, eins
og hver einstaklingur. Ikki leggja i, hvat
onnur siga um teg, sigur hon.

Raa fra Monu um kost

og venjing a jolum

1: Roynid og haldid tykkum fra at eta
ov nogv sukur. Tad er stersti figgindin,
héast nogv halda, tad er feitt. Kara-
mellurnar, kakurnar, sodavatn, bomm-
ini, og alt sum likist.

2: Roynid og haldid tykkum fra ov
négvum kulhydratum. Hetta er alt tad
hvita, so sum ris, eplir, pasta, breyo.

SIGUR MONA BRECKMANN

Huvitt mjel er ikki gott fyri kroppin, av
ti tad gevur kroppinum litla orku, og
hevur ongar vitaminir.

T6 eru eisini sunnar kolhydratir, so
sum grenmeti, alt vid négvum fullkorni
(fullkornsbrey0, fullkornspasta, brint
ris) og benir.

3: Ikki oveta. A jélum hava vit altid
lyndi at faa okkum ein ella badar tveir
tallerkar afturat. Hugsa um steddina og
mongdina a portiéoninum, tit faa tykk-
um. Til ber at faa seer ein minni tallerk
enn vanligt. Ofta royna vit alti0 at eta
alt 4 tallerkinum, héast vit eru mett.
Um tallerkurin er minni, skuldi hesin
trupulleikin ikki verid til stadar.

EG HAVI STORSTAN AHUGA FYRI FOLKI; TEIMUM,
ID STANDA F@ST, OG TEIMUM, IB HAVA EIN
DREYM, MEN IKKI TORA AT UTINNA HANN,

Mal: Ta vit seta okkum mal, er um-
radandi at vit halda fokus, og hugsa
um malid, sum um tad er okkara alt.
Annars er eingin meining at seta saer
mal. Malio er ju har, soleidis at vit naa
tad. Um vit halda fokus og hugsa um
okkara mal hvenn dag, fyrireika okk-
um til, hvat kundi verid ein "héttan"
4 jolum, hvussu vit fara at handfara
slikar stedur og so framvegis, so atti
malio ikki at tiki0 skada av jélunum.
Minnist bert til, at tad eru ikki "jolini"
i seer sjalvum, sum hava abyrgd av at
td kemur 4 mal ella heldur tini lyftir.
Tad er bara tu, i0 avger tad, sigur Mona

4: Minst til at rera teg! Nu hava flestu
okkara fri, og ti 4tti tad at vera ein upp-
lagdur meguleiki at rort seg. Helst um
hugurin at eta eitt sindur meira enn
vanligt er har.

Tad er ikki bert tydningarmikid at
rgra seg, men eisini at siggja hvenn
agoda rersla hevur. Vit hava fingio eitt
hjarta, i0 skapar ein puls. Pulsurin kann
gera framstig, bara vid at ganga nakrar
ferdir um vikuna. Vit hava veddar, id
bida eftir at vera styrktir og flyta seg.
T4 veddar eru i gongd, fer bl60renslid
i gongd, pulsurin fer 1 gongd, lunguni
fara i gongd. IIt kemur til heilan. Heilin
sleppur bradliga at anda aftur. Vit oll
vita, at rersla ger bara gott, og ellum
terva tad. Byrja spakuliga. Um tu ikki
hevur gjert nakad i fleiri ar, byrja vid
einum gonguturi. Hugsa um tini mal,
hvat t ynskir teer at naa, og hvussu ta
ynskir at hava tad, sigur Mona.

Mona um nyggjarslyfti

og nyggj mal

Ta vit seta okkum mal, er so umradandi,
at skriva seer malini nidur, og at siggja
tey fyri seer. Seta eina tidarfreist, og sio-
ani gera seer eina mannagongd. Hevur
ta gjert hetta, hevur td longu klarad
malid i hevdinum. Fylgir ti manna-
gongdini, har td eisini hevur fyrireikad
teg til, hvat kundi gingio galio, er eing-
in meguleiki at ikki klara sitt mal.

Fyrireika teg uppa teer ferdirnar, ti
fert at snava, hvussu ti kemur upp aftur,
og heldur afram vid mannagongdini, i0
leidir til titt mal. Tad er bara t, id kann
forda teer sjalvum og bara td, i0 kann
naa tinum mali. "Hann, 10 sigur hann
kann, og hann, i0 sigur, hann kann ikki
- badir hava reett.

Um eitt menniskja skal halda seg
sunt i gerandisdegnum krevst, at vit
hava skil 4 heilsuni. Ta tosi eg eisini
serliga um kost. Sigarettir og risdrekka
er sjalvsagt nakad, i0 ein atti at hildid
seg fra, um tad reedur um at hava ein
heilsug6dan livsstil. Venjingin er livs-
neydug, sum adur nevnt.

Nu er nyggja arid & veg. Setid tykk-
um heilsugéd mal!



