Hvad er likamsvirding?
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Likamsvirding er byltingarkennt hugtak sem visar til pess ad allir likamar eigi
jafnan rétt a virdingu og godri umonnun. Pad pydir ad vid synum likama okkar
virdingu og gerum pa krofu til umhverfisins ad pad sé komid vel fram vid alla
likama 6had holdafari. Likamsvirding er andstaed rikjandi hugmyndum um ad
grannir likamar séu bestir eda ad péttvaxnir likamar séu mistok sem purfi ad
leidrétta.

Likamsmynd hefur pydingu fyrir gedheilbrigdi, en rannsdknir hafa synt ad
sleem likamsmynd tengist m.a. vanda a bord vid atraskanir, punglyndi og
félagskvida. Pad skiptir miklu mali ad hafa jakveett vidhorf til eigin likama og
skapa umhverfi sem ber jafna virdingu fyrir 6llum, 6had holdafari.

Hér a eftir fara 10 rad til pess ad auka likamsvirdingu:

1. Ekki lata vigtina stjorna lifi pinu. Heettu ad einblina a fitu og pyngd en
stefndu heldur ad heilbrigdum lifsvenjum, jakveedri likamsmynd og vellidan.

2. Liféu lifinu nuna, ekki i fortid eda framtid. Njottu lifsins i peim likama sem
pu att nuna, par med talid ad klaedast fallegum fotum, hitta folk, dekra vid
sjalfa(n) pig, fara ut ad ganga og i sund. Berdu hofudid hatt.

3. Bordadu vel og vertu medvitud/medvitadur pegar pu bordar. Bordadu pad
sem pig langar i pangad til pu verdur sddd/saddur og njéttu matarins. bad er
enginn matur bannadur.

4. Hlustadu a likamann og veittu honum pad sem hann parf til ad lida vel:
Neeringu, hreyfingu, slokun og svefn — allt i jafnveegi.
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5. Elskadu og seettu pig vid sjalfa(n) pig eins og pu ert — og adra eins og peir
eru. Ekki hafa fituforddma gagnvart sjalfri / sjalfum pér eda 66rum.

6. Neerdu salu pina med ansegjulegum og uppbyggilegum athéfnum,
hugsunum og samskiptum. Losadu pig ur eydileggjandi hegdunar- og
samskiptamynstrum. Byggdu upp sambdnd sem naera pig og efla.

7. Tengdu saman huga og likama. Auktu likamsvitund pina med pvi ad hreyfa
big, stunda jéga, hugleidslu, tai chi eda fara i nudd. Taktu eftir pvi hvad likami
pinn getur gert og hversu vel pér getur 1idid i honum.

8. Dragdu ur sjalfsgagnryni og domhorku gagnvart likama pinum, en auktu
jakveed, styrkjandi vidhorf. Komdu fram vid likama pinn eins og elskulegan
vin. Petta er eini likaminn sem pu att.

9. Taktu a erfidum vandamalum, s.s. tilfinningatengdu ati, ofati, atroéskunum
og likamsmyndarvandamalum an tillits til pess hvort pu grennist eda pyngist.
pad er audveldara ad breyta hegdun og vidhorfum en holdafari — og jakvaedu
breytingarnar eru liklegri til ad vera varanlegar.

10. Fjarfestu i sjalfri / sjalfum pér en ekki megrunaridnadinum.
Megrunaridnadurinn eru peir sem greeda peninga a pvi ad pu reynir ad
grennast med pvi ad kaupa voruna peirra, timann peirra, matvoruna, Iyfid,
teekid eda likamsreektarkortid. Petta er margfaldur milljardaidnadur a
heimsvisu, svo ekki efast um vald hans, auglysingamatt eda hvad pad skiptir
hann miklu mali ad pér finnist pu vera of feit(ur) og haldir afram i megrun.
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