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T kanst

eisini brika

tad ta tu ert

i eini stgdu,

sum ger teg
fjaltrutan ella strongdan.
Hetta kann millum annad
verda adrenn ein fund, samrgdu,
roynd ella kapping

— Testostoron er kent sum eitt
dominanshormon, og verdur sett
i samband vid sjalvsalit og mal-
visi. @kt verdur um mongdina av
hesum hormoninum, t4 poser-
ingarnar verda gjgrdar. Kortisol
harafturiméti er kent sum strongd-
ar hormonid. Hetta hormonid er
sett i samband vid ikki at vera fprur
fyri at laga seg eftir broytingum i
strongdum umstgdum, sigur Mona
Breckmann.

Kanningar hava vist,at taein er
vordin leidari, og tiskil er irkomin
strongdu stgduni, so haekkar
testostoroni, sum er dominans-
hormonid, og kortisol, sum er
strongdarhormonid, leekkar eftir
bert stuttari tid, greidir hon fra.

At lata sum um

Tad ber ikki til at siga power pose
uttan at nevna Amy Cuddy, sum er
heilin handan konseptid. T4 Amy
Cuddy og toymi hennara gjgrdu

LOW POWER POSE HEVUR

OVUGTA AVIRKAN

Taad er eisini eitt, id eitur low power
poses, id hevur gvugta avirkan

a okkum. Low power poses gkja

um strongdarhormonid, og lekka
sjalvsalitid. Hetta hendir ta vit gera
okkum litil, sum til demis, ta vit
krossa armarmar ella boyggja ryggin.

kanningar innan power poses, so
vildu tey svara spurninginum um,
hvert tad ber til at gkja um mongd-

ina av testostoron i folki, sum ikki
eru leidarar vid at gera power
poses. Tad, sum a enskum
verdur ropt “fake it until

you make it", altso at
lata sum um, inn-
til ta verdur tad
sum tu latast

at vera.

f
kann-
ingun-
um byttu
tey lut-
takararnar
i tveir bélkar,
og toku spytt fra
badum bélkunum. Sidani vard
eini bélkurin bidin um at gera so-
kalladi “high power poses” og hin
“low power poses” i tveir minuttir.
Sidani vard spyttid aftur kannad,
og Amy Cuddy proégvadi t4, at ta
folk gera low power poses hakk-
ar strongdarhormonid kortisol,
og testosteroni
lekkar. Tey,
i@ gjerdi high
power poses,
fingu tad mot-
seetta Urslitid har
strongdarhor-
monid lekkadi
og testosteroni
haekkadi. Hon
visti soleidis 4, at
kropsposering-
arnar hja okkum
veruliga avirka
hormonlagid, og
til ber, at latast
sum um tU hevur sjalvsalit og raedi
i tveir minuttir, og sidani feert ta
veruliga hesir eginleikarnar. Tad

Monu damar
best at dansa

fyri at okja um

testosteronid

SOLEIBIS
BRUKAR
M

ONA POSERINGARNAR

Mona Breckmann lesur kropsmal
i London, og arbeidir eisini innan
okid via at hava fyrilestrar og
verkstovur um evnid.

Sjalv briikar hon ofta power pose
poseringarnar adrenn hon skal
standa framman fyri nogvum

T

ber
til at
“fake it until
you make it", kom
Amy Cuddy fram til i
kanningum sinum.

Hvussu geri eg?

Venjingarnar ella kropsposer-
ingarnar eru sera praktiskar,
og kunnu nytast av gllum, sum
ynskja at minka um strongdina
i eini stgdu, har man skal skera
framr, standa framman fyri f6lki
ella fgra seg fram & ein ella annan
hatt. Poseringarnar hjalpa eisini
vid at minka um strongd, faa okk-
um i gott lag og veita meir orku
i stpdum, har vit kenna okkum
orkuleys.

Tad krevur onga serstaka vitan
ella venjingar, ti hetta liggur longu
i okkum. Vid at verda tilvitadi
kunnu vit snyta hgvdid til at gkja
um testostoronid, hoast vit ikki
hava vunnid nakad og ikki fgla

folki, hava eina umradandi
telefonsamrgdu, ella skal a ein fund
sum kann gera hana nervesa.

Hon sigur, at tad sum riggar best
fyri seg, er at koyra oyramikrofonir
i oyrini og so dansa i medan hon
lyftir armarnar upp um hevdid og

smilist.

Hoast tad ljodar legid, so hjalpur
tad ogvuliga val, ti pulsurin fer upp
og hon hevur minni nervar og meiri

yvirskot.

Hevur hon ikki tid til at dansa, so
roynir hon at finna eitt vesi, og
stendur har framman fyri speglinum
i tveir minuttir vid ermunum uppi
yvir hevdinum.

okkum i g6dum lag, greidir Mona
Breckmann fra.

Mona Breckmann meelir til, at
ynskir td at royna poseringarnar,
so er at velja eini tveer ella triggjar
power poses, sum td heldur rigga
fyriteg, og sidani halda poseringini
i tveir minuttir framman fyri
speglinum. So er testostoronid
longu gkt og kortisolid laekkad,

greidir hon fra.

— Eitt tad besta og kendasta

praktiska dgmi, sum eg havi
uppa hetta, er at reett og sleett
at lyfta armarnar upp um
hgvdid og smilast. Smil sum tu
meinar tad i tveir minuttir, og
hetta avirkar teg soleidis, at t
veruliga verdur gladari enn t
vart, &drenn td gjgrdi posering-
ina i speglinum, sigur hon.

Ger taer tad til vana

Hobast eitt power pose, sum hildid
verdur framman fyri speglinum
i tveir minuttir veruliga broytir
hormonirnar i kroppinum, so er
tad ikki ein varandi stgda. Tad er
ti umradandi at gera seer til vana,
at hyggjaispegilin og tilvitad gera
eina slika posering, 4drenn ein skal
gera okkurt, sum 4 ein ella annan
hatt veitir angist.

- Gert tU tad ofta, so fer tad at
verda naturligt fyri teg at gera
hetta 4drenn ta skalt til nakad, id
td ert nervgsur fyri, sigur Mona
Breckmann.

Hon greidir eisini fra, at tad
verdur ikki minni bruk fyri poser-
ingunum, meir teer verda nyttar, ti
gert tu til dgmis eina slika power
pose, og sidani fert at tosa i tele-
fon, og harvid gert teg minni vid at

hava armarnar tzett inn at kropp-
inum, boyggir hgvdid og ryggin,
so hevur tad métseetta avirkan,
og testostoronid minkar aftur i
kroppinum.

Ein lidur i at menna
sjalvsalit

Mona Breckmann leggur dent 4, at
héast power pose poseringarnar
kunnu gkja um sjalvsalitid i
stgdum, so er djupari arbeidi sum
krevst, um ein veruliga hevur tgrv
4 at arbeida vid sjalvsaliti sinum.

- Eg tragvi ikki, at hetta er tad
einasta og endaliga snildan ein
kann gera, fyri at gkja um sjalvsalit
sitt, men heldur er hetta ein litil
partur av ti. Ynskir t veruliga at
pkja um sjalvsalitid, so mast ti
handla, og seta tegistgdur, sum ta
ikki fglir teg so tryggan vid. Hetta
mast ta so gera dhaldandi til ta
folir, at sjalvsalitid er vaksid innan
just hetta gkid, sigur hon.

- Poseringarnar ta gert, ta ta
gert power pose gkja té eisini um
sjalvsalitid, ta sjalvsalitshormonid
vaksur, sigur hon, ogleggur afturat,
at poseringarnar als ikki eru ein
yvirfladisk loysn, héast tad kann
kennast soleidis at byrja vid.

-Tad kann serliga kennast yvir-
fladiskt, um ti ikki ert i g6dum lag,
ella um tu ert strongdur. Men tad
er prégvad, at tad er ein livfrgdilig
reaktion, id hendir i kroppinum,
sigur hon til endans.
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