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um teimum hugnaligu jélatiltgkunum,
sum eru.

Kropslig javnvag

Durita Poulsen heldur, at um stundir
eru til at hugsa um at rgra seg, so er tad
eitt gott hugskot at royna at faa eitt
sindur av rgrslu i gerandisdagin.

-Tad er eitt gott hugskot, ti rgrsla er
ikki bert ein gava, id gevur veelveru og
fyribyrgir sjuku, men hon er vid til at
skapa javnvag i kroppinum aftur, ta vit
til dgmis hava etid ov négv, stadfestir
hon, og meelir til, at ov négv ikki verdur
gjort av, soleidis at rgrslan verdur ein
revsing i stadin fyri ein gava.

-Ikki er neydugt at venja so hart, ti
fyri tey, id ikki eru von at venja négv,
so verdur tad til eina byrdu, ti so négv
annad er at hugsa um hesa tidina.
Desember manadi er eisini eitt upplagt
hegvi til at byrja spakuliga, so stéra
broytingin ikki verdur so 6gvislig i jan-
uar, um t velur at fara at venja ta, sigur
hon.

—Hevur ta etid ov négv, legg so einar
fimtan minuttir afturat venjingini ella
far Uit og gang ein tar. TG verdur betri
fyri, um ta rerir teg eftir at hava etid,

og tu kanst minka um tad, sum setir
seg & kroppin av einari stérari maltid,
tl kanst minka um ovurnggdina, sum
setir seg & kroppin, leggur hon afturat.

At vera mentalt til stadar

At leera seg at verda tilvitadur um teer
avgerdirnar, sum ein tekur, i stadin
fyri at fylgja streyminum, kann verda
tgrfert, men tad er altavgerandi fyri at
finna javnvag og innaru motivatiénina.

- Spurningar so sum, hvi ein etur
ov noégv i eini avisari stpdu, og hvi ein
vil venja, eru umradandi, sigur hon, og
leggur afturat, at négv venja til dgmis, ti
tey kenna eitt stort tryst uttanifra ella
ti, at tad eigur mann at gera.

- Ta vil mann, men mann timir
veruliga ikki, og t4 er motivatiénin
skeiv, og ta er tgrvur a at hyggja inneftir
aftur, sigur hon.

Inniiteer sjalvum finnur t mgguliga
fram til, at venjing gevur sunnari sinni
og sunnari kropp, og livid verdur betri,
ta th ert virkin, greidir hon fra.




