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TAK RADID A TINUM TONKUM

Letur ta onkuntio kediligu tankarnar flagva framvio
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Veitst tt1 at vit sjalvi kunnu avgera,
hvgrjum tankum vit geva uppmerk-
semi, og hvgrjum tankum vit lata
fara framvid. Tad raeedur um at vit
taka raedid 4 okkara tonkum. Tad er
ikki leett, tad kann taka langa tid og
tad krevur venjing, men tad ber til.
Tad eru négv folk sum stridast vid
negativar tankar, um seg sjalvan,
sina fortid og framtid. Tad er sum

ein 6nd ringras, har ein ringur tanki,

um fridin og vgkru natturuna, ti
hevur rundan um teg.

TA TANKARNIR TAKA RADID

Ofta eru ngkur tydulig tekin, sum
vit kunnu fanga, fyri at verda greid
yvir at teir negativu tankarnir
hava tikid yvirhond. Man byrjar at
siga »ongantid« og »altid«. Bradliga
er alt so svart og hvitt. »Eg fari
ongantid at klara at renna fimm

Her eru seks god raé, til
hvussu ti kanst venda tinum
neiligu tankum til jaligar

forir til tann naesta. Men vit kunnu  kilometrar« og »Tad er altid eg sum tankar:
taka eitt val, um at styrarundan um havi alla skuldinag, osf. Innast inni
hesar negativu tankar. vita vit vael, at um vit venja fram 1. Vel at nyta jalig org,

NJOTI EG MITT Liv?

liggja eftir heima. Loyva tinum
tankum framat. Anda djapt inn

og merk luftina koma at gjggnum
ngsina. Merk kuldan um oyruni og
luktin av grasinum. Legg til merkis
smau lutirnar 4 vegnum og hvussu
blémurnar vaksa i bgnum. Gled teg

iméti okkara malum, so kunnu tey
rgkkast. Hetta er torfgrt at varnast,

teir dagarnar, har alt gongur sum
tad skal. Just t4, er livid herligt og
onki kann stedga okkara gledi til
livia.

Men vit kunnu velja at faa fleiri
av hesum dggunum. Tad krevur bert
viljan til eina hugburdsbroyting.

ta id ta tosar.

Eitt annad er tad stpduga resid, t& orkan er i undirskoti. Heilin 2 ::;I:%Ie Zutr;e sz\?:tum' Vi G D I S L E S U R
vit liva 1. Vidhvgrt ivist egi um eg megnar ikki at teena okkum, men gingio galid.
njéti livid nokk. Vit skunda okkum tarnar okkum heldur. A
m til hetta og hatta. Tad kennist sum Eins og alt annad her i verd, so 3. Trdgy, at tad fer SA LA R F R @D I O G
eg altid renni eftir onkrum, og ta hevur heilin eisini brak fyri ngring at eydnast, at dtliva 7
I I i0 eg altid renni, eri eg ongantid til fyri at orka at hugsa klart. Salarligur tinar dreymar. S K R IVA R U M S I TT
stadar. Tad er ofta tad sum liggur og kropsligur orkumangul kann s Moyl TFrf A A
m fyri frammi, vit hava fokus 4. T4 koma av, at vit hava sovid ov litid 4 El%grif%ry:zlil:ilnl' FA K A E I N H AT T; S O
vit so koma har til, flyta vit fokus a um nattina, at vit gloymdu at eta & f f
tad sum er longur frammi. Kennir middegi ella at vit ikki hava drukkid Egnn;:r:ls:ritél :; ;3 3 arri. V I T @ L L S K I LJ A TAD
< | ta tad? Hoast rakid i samfelagnum nokk av vatni. Eisini kunnu adrir
i dag, sigur at vit skulu fram, fram, persénligir trupulleikar avirka, 5. Vel at siggja eina
I fram, so mugu vit eisini minnast til ~ so sum at vit mgta métgangi til avbj6ding, sum ein
at njota, sansa og varnast tad sum arbeidis og skila ella trupulleikar i leerurikan mgguleika.
er framman fyri okkum beint na. parlagnum. 6. Hav virding fyri taer
Slgkkja fyri 6régvinum og verda til 3 sjalvum og vidurkenn
stadar i okkara egna kroppi. GER TEG SJALVA GLABA £ avrik
Ln Hevdi tad ikki verid deiligt bert at '
Far ein gongutir og lat telefonina havt positivar tankar? Vit kenna gll

kvinnubladid HON samstarvar
vid bloggin sukursott.com

SO TAK RZEDID A TINUM EGNU TONKUM 0G VEL
AT LEGGJA DENT A TEIR POSITIVU TANKARNAR
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