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Rakel'Magnusdattir

hjalparfolki ad takast

3 vio Brfidleika daglegs

ifs Neo pviad nyta
itind 6gjakvaeda
a0i tilad audvelda

sja Qg nyta betur
Blgin styrkleika.
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Rakel Magnusdottir er kliniskur perapisti sem hjalpar folki ad takast a vid streitu, kvida og vanlidan. FRETTABLADID/ERNIR

NUVITUND

OG STYRKLEIKAR

M B S P (Mindfulness Based Strength Practice)

8 vikna namskeid - hefst 9. sept.
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Framhald af forsidu >

akel Magnusdottir starfar
Rsem kliniskur perapisti hja

Lausninni, fjolskyldu- og
afallamiostd0, i Kopavogi. Hennar
sérsvio er ao hjalpa einstaklingum
og p6érum ao takast 4 vio streitu,
kvida og vanlidan sem getur
fylgt hinu daglega lifi. Hegt er a0
takast a vio pad medal annars med
adferoum jakvaorar salfraedi og
afallafreeda TRM (Trauma Resili-
ency Model).

Nuvitund vekur innri audlind

Rakel kynntist navitund og styrk-
leikum fyrst pegar htin var i nami
ijakvaedri salfraedi og hefur br6ao
sigafram i peim fredum. Undan-
fario hefur Rakel kennt navitund
anamskeidum hja Lausninni en {
nastu viku er a0 fara af stad nytt
namskeid par sem sérstok ahersla
erl6go a styrkleika okkar meo
hjalp navitundar.

»Meo styrkleikum er att vio
okkar innri audlind sem vid bttum
oll yfir og birtist begar hugsun,
hegoun og tilfinningar fylla okkur
orku og lifsgleoi,” segir Rakel.
,Peir hjalpa okkur a0 takast a
vio lifio og sigrast a neikveedum
hugsanaskekkjum. Petta er pvi ny
leio til pess a0 byggja okkur upp a
jakvaeodan hatt an pess a0 einblina
um of 4 pad sem er ad i fari okkar,
pvi ekkert okkar er fullkomio.”

Hugrakt mikilvaeg heilsunni
Nuvitundar- og styrkleika
namskeioido Mindfulness Based
Strength Practice (MBSP) a retur
sinar a0 rekja til kennara Rakelar,
dr.Ryan M. Niemiec, sem er sal-
freedingur og fredslustjori hja VIA
Institute on Character i Banda-
rikjunum.

»,INamskeioio tengir saman
styrkleika okkar og navitundar-
pjalfun a skemmtilegan hatt,
sem styour okkur i a0 springa at
og blomstra, baeoi i einkalifinu
og starfi. bad er aldrei of seint ad

/

i naestu viku fer af stad nytt namskeid eé aherslu a styrkleika mannsins. Styrkleikarnir sem hafa verio skrifadir a

pessa steina eru einungis hluti af peim fjolmo6rgu sem mannfélkid byr yfir. FRETTABLADID/ERNIR

byrja ad rekta sjalfan sig,“ segir
Rakel og brosir. ,Pa0 er nefnilega
svo frabeert ao heilinn okkar er
sveigjanlegur og vio getum haft
ahrifa hann og breytt hugsana-
mynstri okkar og par meo hegdun
okkar i kjolfario. Hugreaekt er
mikilveg heilsu okkar og nyjustu
rannsoknir innan jakvaorar sal-
fraedi syna pad endurtekio.

I navitund erum vido medal ann-
ars a0 pjalfa okkuriad taka eftir,”
segir Rakel. ,bad er feerni sem vio
purfum ad leera og er ekKki sjalf-
gefin. bPegar vio pjalfum athyglina
erum vid einnig ad &fa polinmaedi
ogad haegja a okkur. bad er hagt
ad gera a marga vegu, en lykillinn
er a0 finna pa adferd sem hentar
hverjum og einum.”

Hun segir mikinn leerdom felast
ipviad taka eftir breytingum
sem eiga sér stad i likamanum og
huganum.

.1 daglegu lifi, pegar allter &
fullu, tokum vid ekki eftir pvi sem
likaminn er a0 segja okkur,” segir
Rakel. ,Vio erum svo oft 4 sjalf-
styringunni, sem kemur sér oft
vel, en efvid férum i gegnum lifid
eingdngu 4 henni og tokum ekki
eftir mikilveegum skilabodum
sem hugur, tilfinningar og likami
senda okkur, pa endum vio ekki a
godum stad.”

burfum ad stilla innri graejur
»Pegar vio forum ad vinna med
eigin styrkleika a medvitadan
hatt med adstod navitundar pa

verour petta ,geggjud“ blanda og
vid naum betri tengingu vio okkur
sjalf,“ segir Rakel.

,Vid btium 611 yfir styrkleikum
en baod er svo magnad ad vio gerum
okkur sjalf ekki alltaf grein fyrir
adalstyrkleikum okkar pvi peir
eru svo samofnir pvi hver vid
erum. Pegar vio kynnumst peim
gerast einhverjir tofrar. Vio forum
ad sja hvort vid erum ad vannyta
paeoa eftil vill ofnota pa. betta
snyst um aod finna rétta jafnvaegio,”
segir Rakel.

,Vid getum tekid deemi um
einstakling sem hefur til demis
himor sem einn af sinum topp
styrkleikum. Pessi einstaklingur
amjogaudvelt meod ad sja pad
fyndna i lifinu og notar himor

"
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, Namskeioio tengir

saman styrkleika
okkar og navitundar-
pjalfun a skemmtilegan
hatt, sem styour okkur i
aod pvi a0 springa 1t og
blomstra, baoi i einka-
lifi og i starfi. Pad er
aldrei of seint ad byrja
ao rekta sjalfan sig.

ospart og kemur 6llum til a0 hleja.
Efhann ofnotar pann styrkleika
pa getur hann fariod yfir strikio

og tekur jafnvel ekki eftir pvi.
betta snystalltum ao leerainn &
sjalfan sig og stilla ,graejurnar”
innra meo okkur. Hvenzr vid
sndaum ,volume-takkanum*

fyrir htimorinn upp eda nidur og
hvener vio notum aodra styrkleika
sem vi0 héfum til ad hjalpa okkur
ipeim adsteedum sem vio erum i
hverju sinni.”

Namskeioio Navitund og styrk-
leikar (MBSP) fer af stad manu-
daginn 9. september.

,Vid férum i grunnpeetti navit-
undar og styrkleika, gerum ymsar
®fingar og hugleidslur asamt pvi
ad spjalla saman um efnid,” segir
Rakel.

,bad er 6trulega dyrmeett pegar
vio deilum reynslu okkar af fing-
unum med hépnum og faum ad
heyra hvernig adrir patttakendur
upplifa somu fingar. Sumir eru
a0 upplifa bad sama og bt og adrir
eitthvad allt annad. bad getur verio
mjog lerdomsrikt og proskandi.”

Rakel hefur haldid ymis namskeid
og fyrirlestra er tengjast vellidan,
nuvitund og styrkleikum fyrir
einstaklinga, hopa og fyrirtaeki.
Nanari upplysingar erad finnaa
Lausnin.is eda med pviad senda
tolvupoést a rakel@lausnin.is.
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100% Merino ullarfatnadur, stingur
ekki, hlyrri og tekur ekki i sig lykt.
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| Hagzeda bakpokar a‘s‘a““r
§l Eitt mesta arval landsins

l Klifurbakpokar e Leidsogumannabakpokar ¢ Fjallgéngubakpokar ¢ Dufflar
2l Krakkabakpokar e Fjallaskidabakpokar e Hjolabakpokar e Ferdatoskur

EXPED
s

-

~FERRINDO

Svefnpokar, vindsaengur, pottar,
podnnur, hita-og keelibrisar broddar
ofl. fra GSI, Ferrino, Exped og
Veriga med godum afsleetti

GONGUSKOR 0G SANDALAR

Allar GRIVEL og MEEEEE vorur med godum afslestti

Afslattarbordin verda ad sjalfségdu a sinum stad med enn betri kjérum!

Opio virka daga

|_ ' fra 10-18
‘
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Smidjuvegur 8, Graen gata, 200 Kopavogi ¢ simi: 571 1020 * www.ggsport.is
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Bilar &
Fararteki

SUZUKI

Suzuki métorhjol. Komdu og kiktu
vid i syningarsal Suzuki. Ymislegt
spennandi til, sjon er sdgu rikari.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is

e

KX 250 / KX 450

Nyjasta argeré ef pessum
frabzeru crosshjélum sem
hafa fyrir I6ngu sannad sig
fyrir gaedi og aradanleika.
KX250 - Verd 1.479.000,-
KX450 - Verd 1.649.000,-

NIno=>

Nitro - Urdarhvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is

bjonusta

Pipulagnir

PiIPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

Hreingerningar

Hreinsun a:

sofasettum ¢ stolum
e dynum ® rimum
¢ allar gerdir af mottum
* mygluprifum
* ozonhreinsum
* lygtareydingum

_—
Hreinsandi

fyrir alla muni

Vid erum a facebook o

Eldshdfdi 8, 110 Rvk. S: 577-5000

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur og
stofnun fyrirtaekja. Fagleg vinnubrogd
a sanngjornu verdi. Bokhald og
pjonusta ehf. Simi 511 2930.

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrégd og géd umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

SPASIMINN 9086116.
Astir,Fjarmal,Heilsa. Opid alla daga.

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Niking

VIKING WINDOW AS

Fyrir islenskar adsteedur

/

o

o Alkleaddir trégluggar
e Trégluggar

AFLVELAR
Vesturhrauni 3, 210 Gardabae,
Simi: 480 0000, www.aflvelar.is

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl.,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Keypt
& Selt

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Steerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med
10 cm svuntu. Sterkustu lokin a
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK'
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausul!

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16, Skipholt
27,105

Upplysingar i sima 782 8800

Til bygginga

_ HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gedi a

godu verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
isimum 660 0230 og 561 1122.

Husnaoi

Husna0di i bodi

TIL LEIGU NVLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.

Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

Atvinnuhisnadi

TIL LEIGU.
Kistumelur 14, 289 fm a kr. 1500
prfm.

Storar innkeyrsludyr, 9,5 m
lofthaed.

Nanar uppl. s. 840 3992

VERSLUNAR- OG
SKRIFSTOFUHUSNZDI TIL
LEIGU
Til leigu i Bolholti 4, naesta husi
vid Laugaveg 178
Verslunarhusnaedi a gotuhaed 235
fm. Laust strax.
Skrifstofuhtisnaedi a 2. had. 150
fm. Laust fljotlega.
Skrifstofuhusnaedi a 5. had. 180
fm. Laust strax.

Uppl. i s: 893-8166 eda grensas@
gmail.com.

Grensas ehf. / Ragnar

Geymsluhisnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur @8 mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464

barftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Atvinna

HASETA VANTAR.
Haseta vantar til 8 mb. Nup BA
69 sem raer med beitingavél fra
Patreksfirdi. Uppl. i simum 897-
1591, 862 5767 og 863 0986.

Atvinna dskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
H&fum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

LAND ROVER Range rover
velar hse.

VW Golf gte premium.
Argeré 2018, ekinn 16
Argeré 2017, ekinn 30 b.KM, bensin, sjalfskiptur
b.KM, disel, sjalfskiptur A | 6 girar. umbods, ledur,

8 girar. - . luga,

TilbosVerd 10.980.000. Verd 4.490.000.

asett 11.890 Rnr.213734.

Rnr.116954.

VOLVO Xc90 8 hybrid r-design. Argerd
2018, ekinn 9 P.KM, bensin, sjalfskiptur
8 girar. Verd 9.980.000. Eigum lika 2016
inscripson a stadnum V 8490. Rnr.213351

LAND ROVER Discovery
hse. Argerd 2018, ekinn 3
p.KM, disel, sjalfskiptur
Jedur .glerpakk 7 manna
Tilbodsverd 11.980.000.
asett v 12.990 Rnr.116846.

JAGUAR Xj r-sport.
Argerd 2018, ekinn 9 P.KM,
disel, sjalfskiptur 8 girar.
Verd 11.980.000.

pessi er rugl flottur
Rnr.213763.

TOYOTA Rav4 gx plus.

Argerb 2014, ekinn 116 P.KM, bensin,
sjalfskiptur. Verd 2.490.000.

besta verdid Rnr.213752.

AN 3
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BILAHOLLIN

BILAKJARNINN VID BREIDHOFBA 110 REYKJAVIK

Opnunartimi: Man-fost kl. 10-18 e Lau kl. 12-15 ¢ Lokad sunnudaga.
Simi utan opnunartima ¢ S. 861 2165

REYNSLA OGTRAUST i 30 AR

TOYOTA Land cruiser 150

Argeré 2017, ekinn 11 P.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girar. Verd 6.950.000.
Rnr.213439.

VW Passat gte premium Argerd 2016,
ekinn 32 P.KM, bensin, sjalfskiptur 6
girar. Einn med 6llu TilbosVerd 3.990.000.
Rnr.116842.

- Bilafjarm6gnun Landsbankans

JAGUAR F-pace s. Argerd 2017 ekinn 14
b.KM, disel, stora vélin 301 ho 3l v6 sjalf-
skiptur 8 girar.Tilbodsverd 8.700.000




