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i seinustu viku deildi Lifi§ med
lesendum kaerum islenskum
i6lalédgum en no fer lagalist-
inn i Otrds og hér mé finna er-
lend j6lalég sem eiga sér sér-
stakan stad i hjarta j6labarns-
ins. Pennan lagalista, dsamt
38rum, md finna & Heilsuvisi
& Spotify.
© SOMEDAY AT
CHRISTMAS
STEVIE WONDER

© THE LITTLE
DRUMMER BOY
SUFJAN STEVENS

© BABY, IT’S COLD
OUTSIDE DOLLY PARTON
OG ROD STEWART

© LITTLE CHRISTMAS
TREE MICHAEL JACKSON

© JOY TO THE WORLD
JOHNNY CASH

© FAIRYTALE OF NEW
YORK THE POUGES

© HAVE YOURSELF
A MERRY LITTLE
CHRISTMAS
SAM SMITH

© CHRISTMAS TIME
IS HERE
VINCE GUARALDI TRIO

© O HOLY NIGHT
JOHN WILLIAMS

© AULD LANG SYNE
COLBIE CAILLAT

TiU ORSTUTT

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

11 h6fum vid mis-

munandi skiln-

ing 4 hamingjunni

og hvad pbad er sem

gerir okkur ham-
ingjusom. Hér geturdu lesio tiu
orstutt rdd0 sem hjalpa bér ad
verda Orlitid hamingjusamari
manneskja strax i dag. Textinn
er pad stuttur ad pu getur meira
al segja reynt ad leera hann utan
ao.

Nu styttist svo sannarlega i
j6lin og veentanlega margir sem
lifa ansi hratt pessa dagana.
Timinn er af skornum skammti
og margt sem eftir er ad gera
svo haegt sé ad halda heilog jol.
I miodri jélagedveikinni getur
verid dgeett ad staldra adeins
vio, lita adeins 1 kringum sig og
huga ad tilgangi jélanna. Fyrir
utan triarlegan tilgang b4 sna-
ast jolin ad miklu leyti um ad
auka hamingju og gledi i skamm-
deginu. P4 komum vid ad ham-
ingjunni og hvernig vid getum
aukio hana med nokkrum ein-
foldum rddum sem pu getur til-
einkad pér.

1. Segdu d!

Notadu neikvaed ord eins og ,,ég
get ekki“ og ,,pad er ekki haegt“ i
minna meeli. Pessi ord gera ekk-
ert nema ad draga tr pér og orku
pbinni. Segdu frekar ja vio lifinu
og leystu verkefni bin med ja-
kveedu hugarfari.

2. Andadu

Staldradu vio og finndu hvernig
pbd andar. Pegar vid erum undir
miklu alagi og streitu pa ondum
vid grunnt med beim afleiding-
um ad likaminn feer ekki pbad
sirefni sem hann parf. Vid vero-
um fyrr preytt og finnum fyrir
sleni. Minntu big 4 6ndunina
nokkrum sinnum 4 dag.

Engilberts honnun
Fjardaras 19

engilberts-honnun.is/netverslun

Tyhgon mned chhnr & ¥ ucobnh

I midri j6lagedveikinni
getur verid dgeett ad
staldra adeins vid, lita
adeins i kringum sig
og huga ad tilgangi

[6lanna.”

3. Fagnadu

EkKi gleyma a0 fagna litlum sigr-
um og markmidum sem pu hefur
nad. bad er hreinlega bara svo
o6skaplega gaman ad verdlauna
sjalfan sig og fagna svolitio.

4. Vitahringurinn

Sendu fré pér keerleik og hlyju,
jafnvel b6 pér sé ekkert sérlega vel
vi0 suma adila. Hatur gerir ekkert
nema ad skada sjalfid. Dalai Lama

AMINGJURAD

ordadi bennan gjorning svo afskap-
lega vel: ,,Ad hata einhvern er eins
og ad drekka eitur og buast vid pvi
ad sa hinn sami skadist af pvi.“

5. bakklaeti

A0 pakka fyrir pad sem madur
hefur er eitt dyrmeaetasta neer-
ingarefni sem salin getur fengio.
Byrjadu og endadu hvern dag & pvi
ad pakka fyrir prja hluti sem pu
hefur upplifad eda att.

6. lestu

Finndu pér bok til ad lesa, bad
orvar heilasellurnar. Veldu pér
jafnvel bok sem skilar einhverju
aftur i hausinn & pér.

7. Fridur

Semdu frid vid pau mistok sem bt

att eftir 6uppgero og reyktu frioar-
pipu med fortidinni. bad hefur ekk-
ert upp a sig nema ji aunnid pung-

lyndi ad lifa { fortidinni.

8. Brostu

Komdu pér { adsteedur og umhverfi
pbar sem hlatur og bros eru { adal-
hlutverki. Horfou 4 géda grin-
mynd, umkringdu big jakvaedu og
skemmtilegu folki.

9. Timaskortur

Heettu ad kvarta yfir pvi a0 pa
hafir aldrei tima { betta og hitt,
pu feerd nakveemlega jafn mikinn
tima og allir adrir 4 hverjum degi.
Vendu pig frekar 4 a0 forgangs-
rada og skipuleggja big betur.

10. Hreyfdu pig

Taktu fra prjatiu mindtur 4 hverj-
um degi fyrir einhvers konar
hreyfingu. Gongutir, hlaup eda
hvad sem er. Hreyfing leekkar
streitustudul og eykur hamingju-
hormén.

LiIFID MALIR MED

FLOTHETTUM

Peir sem vilja gefa upplifun og
vellidan eettu ad skoda flothettur
fré Systrasamlaginu. Pu einfald-
lega smeygir 4 pig hettunni, setur
sundnudlu undir feeturna og flot &
handleggina og svifur um i nota-
legri sundlaug eda heitum potti
og slappar af. Samkvamt Systra-
samlaginu pa hafa ,visindamenn
tengt jakvaedar nidurstodur af
floti beint peta-heilabylgjunum
en pad er hid 6moétstaedilega nota-
lega astand sem skapast rétt a0ur
en vid svifum inn i svefninn. bPad
sem er b6 6llu forvitnilegra er ad
peta-heilabylgjur maelast gjarn-
an i vokuastandi munka sem eiga
margra ara hugleidslupjélfun ad
baki.*

Flothetturnar fast hja Systra-
samlaginu sem er til hiisa vio
sundlaugina tti 4 Seltjarnarnesi.

Lifio

www.visir.is/lifid

Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000

Umsjon Fridrika Hjérdis Geirsdottir rikka@365.is @ Abyrgdarmadur Kristin Porsteinsdéttir
Honnun Silja Astpérsdéttir siliaa@frettabladid.is e Forsidumynd Ernir Eyjélfsson
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TAKK FYRIR MIG OG

Sigga D6gg kynfraedingur kvedur sidur Fréttabladsins og skrifar lokapistil um ferdalagid sem skrifin hafa verid og pakkar
lesendum innilega fyrir medbyr, hrés og studning pegar hion heldur a vit nyrra avintyra i kynfraedslu og békaskrifum.

a er komid ad pvi. Ekki nég

med ad formleg jol gangi

gard { naestu viku heldur er

betta einnig sidasti pistill-

inn sem ég skrifa i Frétta-
bladid. Petta hefur verid sevintyra-
legur timi og bad sem féir vita er
ad fyrsti pistillinn eftir mig birt-
ist 4rid 2006 1 Fréttabladinu. ba
var ég mjog innblésin af Carrie Gr
Bedmélum i Borginni og skrifadi
um leitina ad draumaprinsinum,
og leitina ad sjalfri mér. Eg man ad
ég attadi mig alls ekki & pvi hversu
margir, ef b4 einhverjir, hefou
ahuga 4 pessum pistlum en ég hef
alltaf skrifad svo petta er bara
orjufanlegur hluti af mér og hver
ég er. Kannski réttast ad undirbua
big. Pessi pistill er smé sjalfshatid
og bad er von 4 veemni. EkKi segja
ad ég hafi ekki varad pig vid.

Fyrir fimm &rum
Pegar ég kom heim tr kynfraedi-
nédminu hafdi bladamadur sam-
band vid mig og baud mér ad
skrifa fyrir Fréttabladid. Mér
fannst pad spennandi en jafnframt
var ég hraedd vid pad pvi nd var
ekkert haegt ad skrifa bara um ad
vera { sleik a4 einhverjum skemmti-
stad, ni pyrfti ad skrifa af alvoru.
I fyrstu var ég mjog upptek-
in af pvi ad skrifa um rannséknar-
nidurstodur og vildi passa ad hafa
allt faglegt og flott. Mér fannst ég
burfa ad sanna mig og ekki vera
lengur bessi tynda stelpa. Eg gyrti
mig { brék med nokkrum haskoéla-
gradum, heimsferdalogum og sterk-
um maka og settist vid skriftir. Pad
var samt ekki fyrr en ég leyfdi mér
a0 slaka adeins 4 og setti sma af
mér 1 pistilinn par sem peir virki-
lega flugu af stad og 60ludust sjalf-
steett lif. Ordin hreyfou vid lesend-
um.

Pakklaeti

Eg hef heyrt af konum sem hafa
Kklippt tt pistla og hengt upp inn

4 kaffistofur og jafnvel lesio upp-
hatt fyrir samstarfsfélagana. Eg
hef heyrt af konum sem Kklippa

pa 1t og safna peim. Eg hef per-
sonulega fengid hrés fra fallegum
ungum herraménnum sem segja
a0 skrifin hafi beett beirra sam-
band og peir hugsi ni 60ruvisi. Eg

JOLAGJOFIN HENNAR
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hef einnig fengid hrés fra ungum
stelpum sem tala ni um kynlif
og geta sagt ordid pika. Lika fra
mo6dur sem nd talar vid born sin
um kynlif og kaupir smokka. Og
foreldrana sem féru ad tala um
raunveruleika uppeldis, an alls
glans. Og 6llum peim lesendum
sem segja mér aod beir lesi { hverri
einustu viku og hafi gagn og
gaman af. Eg er svo éendanlega
bakkléat ykkur 1 hjartanu.

Ofurkraftur & lyklabordinu

Pad er ekki haegt ad neita pvi ad
begar madur feer slikan med-
byr og yl fra samborgurum, ba
losnar um eitthvad. Eg pikka ao-
eins fastar og hradar 4 lyklabord-
i0. Eg barf ad koma miklu ad og
eina leidin til pess er ad tala vio
folk, hreyfa vid pvi svo bad verdi
a0 garum breytinga i sinu um-
hverfi. Pannig aukum vid skilning
og manngaesku, med pvi ad hreyfa
vid naesta manni sem svo ber keer-
leikann og frédleikinn afram.
Fyrst ég er svona 4 einleegu
nétunum pa get ég alveg sagt bér,
keeri lesandi, ég er ad skrifa tveer
baekur. Onnur er sérvalid saman-
safn af pessum pistlum sem hafa
birst hér i Fréttabladinu og hin er
bok um kynlif fyrir unglinga. (P6
hiin sé raunverulega einnig fyrir
allt pad félk sem aldrei fékk kyn-
fraedslu og vill f4 hana beint { &0
an allra krusidilla, bara hrein-
an og beinan (og fyndinn!) fréo-
leik). Eg er pvi ekki med 6llu horf-
in og mun &fram herja 4 land-
ann med opnari og hreinskilnari
umradu um kynlif, tilfinningar,
samsKkipti og 4stina, sem og kyn-
fraedslu 1 grunn- og framhalds-
skélum landsins.

vaB, eda hver

er i pinum vegi¢

Eg reyndar taldi lengi ad ég maetti
ekki skrifa bok. bad var eitt af pvi
sem minniméattarkenndin hvisl-

ik :

begar madur hefur studning, birtu og kraft frd sterkum einstaklingum pé skin madur &fram og stoppar ekki.

b0, keeri lesandi,
hefur atft patt 1 pvi ad
mota mig og styrkja.
Pad er vegna pin
sem ég proskast. Eg
er auomjuk, fillitssom
og langar ad baeta
mig og verda betri
manneskja, bvi pad
skiptir mali.”

aoli i eyra mitt. ,,Pu ert sko enginn
Andri Sneer, Porgrimur, Kristin
Marja, eda Vigdis Grims, og vero-
ur aldrei, svo slepptu pessu bara,
hvisludu raddirnar. Sem betur fer
b4 né4di hrésio ykkar ad yfirgneefa
hvislid og begar bessi leidinda-
kor aetlar ad byrja pa set ég bara
Edith Piaf i eyrun og 6skra ,, Non,
rien de rien, je regrette rien!*.

bad hefur nefnilega ekki alltaf
verid svo ad 1ifid sé dans & résum
en ég trudi pvi ad petta sé spurn-
ing um ad reyna ad prauka, draga
leerdém af adstzedunum, hlusta a
sterka fyrirmynd og fa sér sikk-
uladi. Stundum sokkar allt (svo ég
sletti) og ba er bara allt i lagi ad
setjast nidur, anda djipt og troda i
sig molum og syngja. Sérstaklega
begar ekkert annad er { stédunni.
Eg er Pollyanna { hjartanu og trui
4 a0 vid eigum ad vera duglegri
ad hlusta 4 innseei okkar og taka
aheettu, sér i lagi ef hjartad oskr-
ar 4 pig ad fara af stad. Adgeroar-
leysi getur valdid eftirsja en mis-
tok eru hluti af reynslubankanum
og métandi afl.

Eina leidin er afram. Pad er
svo margt 6sagt og 6gert i tengsl-
um vio samskipti og kynlif og
mitt verkefni snyst um miklu
meira en einhverja spéhraedslu
hja mér yfir takmoérkunum 4 eigin

gafum eda hégéma um ad halda
akveoOnu andliti at & vid. Verkefni
mitt snyst um ad beeta heiminn
og f6lkid { honum. Og pa er bara i
booi ad halda &fram.

PG getur breytt heiminum

Eg hef margoft sagt ad ég eetli
mér ad breyta heiminum og ég
eetla ad standa vid pad. begar
madur hefur studning, birtu og
kraft fr4 sterkum einstaklingum
ba skin madur afram og stoppar
ekki. b1, keeri lesandi, hefur att
patt i pvi ad méta mig og styrkja.
bad er vegna pin sem €ég prosk-
ast. Eg er audmjik, tillitssom og
langar ad beeta mig og verda betri
manneskja, pvi pad skiptir mali.
Hvernig ég hegda mér, hvao ég
segi og hvad ég geri skiptir mali.
Pad skiptir lika mali fyrir pig. Vio
skiptum 611 m4li pvi 611 hofum vid
ahrif & manneskjurnar { okkar
nerumhverfi.

Segou pika. Kauptu smokka.
Notadu smokkinn. Spyrdu: ,,Er
allt i lagi? Finnst pér petta gott?
Mad ég halda dfram?“ Opnadu
augun. Segou: ,,Mér pykir veent
um pig.“ Fardu i sleik. Elskadu
big. Elskaou likama pinn. Elsk-
aou samferdafolk pitt. Virtu pig
og adra. Segdu takk. Vertu med i
ad breyta heiminum og beeta.

Ef b0 hefur spurningu
um kynlif pa getur po sent
Siggu Ddgg pdst.
sigga@siggadogg.is
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Nanna Arnadéttir ipréttafraedingur skrifar kvedjupistil par sem hun rifjar upp 1idid ar sem var vidburdarikt. Nanna gekk i
gegnum timana tvenna, badi veikindi og medgongu, og leggur aherslu a likamsvirdingu og heilbrigdi likamans 6had utliti.

Nanna Arnadéttir

- .
i ipréttafraedingur
- b 9

2ru landsmenn. Nu er

arid a0 lida og petta mun

verda sidasta grein ars-

ins fra mér. Alltaf pegar

yja arid nalgast byrja ég

4 ad fara yfir 1i0id 4r, hvernig bao
hefur gengid, hvad st6d upp tr og
hvad hefdi matt fara betur.

Vidburdarikt ar

Arid mitt var mjog vidburda-
rikt. Sidasta ari lauk ég med batt-
toku { Gamlarshlaupi IR sem var
mjog skemmtilegur endir 4 4rinu
og i rauninni g0 uppskeruhé-

ti0 peirra afinga sem ég stund-
aoi. Eg byrjadi ario i besta formi
lifs mins og leid mjog vel, baedi
andlega sem likamlega. Eg hef
aldrei verid eins sterk og pad sem
mér fannst gaman ad finna fyrir
g60um avinningi peirrar vinnu
sem ég hafdi lagt 4 mig eftir
barnsburd. Med beettri likam-
legri getu fann ég lika fyrir hlut-
um sem €ég hef sjalf ekki upplifad
svona sterkt 40ur. Eg hafdi miklu
meiri orku, svaf betur, sétti eigin-
lega bara { hollan mat og var allt-
af til { a0 fara 4 sefingu.

Dbegar byrjadi ad vora og ég
var ordin spennt fyrir hlaupa-
sumrinu mikla kom i 1jés a0 ég
var med géokynja eexli { kdlfa-
vodvanum sem purfti ad fjar-
laegja. Detta setti orlitio strik {
reikninginn hj4 mér en ég var til-
tolulega fljot ad jafna mig og var
farin ad geta hreyft mig almenni-
lega um pad bil ménudi eftir ao-
gerd. A0 pbessum méanudi lion-
um komst ég b6 ad pvi ad ég var
barnshafandi sem byrjadi med
latum og tilheyrandi 6gledi eins

og ég hef sagt fra 40ur. betta
hafdi lika mikil ahrif 4 pol og
styrk hjd mér, dsamt pvi ad pad
var alltaf 4 nidurleid jafnt og
pbétt eftir pvi sem barnio staekk-
aodi, sem er ekkert nema edlilegt.
Pad kom mér b6 mjog skemmti-
lega 4 6vart ad eftir ad 6gledinni
lauk gat ég stundad likamsraekt {
b6 nokkud langan tima eda pang-
ao til grindin, pissubladran, polid
og breytan sogdu stopp, sem var
eitthvad sem ég bjost alls ekki
vio. Eg byrjadi snemma a0 finna
til { grindinni en n&di ad halda
verkjunum nidri nokkud lengi
meo &fingum. Eg get svo sannar-
lega sagt a0 ég er deemi pess ad
seinni medganga barf ekki endi-
lega alltaf ad vera verri, munio
bao keeru konur. Eg er alveg viss
um ad likamlegur styrkur hefur
eitthvad um pad ad segja og pvi
svo 6trilega mikilvaegt ad hreyfa
sig og styrkja.

En nég med pad. bratt fyrir
6gledi og minna pol var 1ifid da-
samlegt. Eg keypti mina fyrstu
ibuo, triilofadi mig og gifti og &
ji von & minu 60ru barni. Eg get
bvi ekki sagt annad en ad ario
hafi verio eitt pad besta hingad til
pratt fyrir likamlega erfidleika
og ad 4stin og barnalédnio standi
upp ur.

Mikilvaegi likamsvirdingar
Annad sem mér finnst standa
upp Ur & arinu er aukin vitundar-
vakning landsmanna um mikil-
veegi likamsvirdingar. Petta vio-
fangsefni hefur mér verio hug-
leikid i langan tima par sem mér
finnst svo skritid ad pad hvern-
ig vio litum ut, eda hversu ha
tala er & einhverri rafmagns-
vigt, segi okkur til um pad hversu
verdug vid erum eda hversu vel

REYHT BLEWIUPATE

SIVARETTAPATE

Arstidabundnar virur sem hafa slegid i gegn

Tilvalid i veisluna eda 4 hladbordid.

Fast i dllum helstu matvéruverslunum
og i fishbordi stormarkadanna.

okkur 4 ad lida. Eg hef oft skrif-
a0 um likamsvirdingu og finnst
tilvalid ad stikla & stéru hlutun-
um { enda 4rsins. Félk er alls
konar. Vid erum 61l mismunandi
og pvi finnst mér alveg faranlegt
a0 samfélagio segi okkur ad allir
eigi a0 passa { somu buxnastaerd-
ina eda a0 si manneskja sem er
med heerri télu & blessudu vigtar-
vinkonunni sé eitthvad verri eda
ekki eins falleg og sti sem er med
leegri tolu. I minum huga eru allir
fallegir, hvort sem beir eru feit-
ir eda mjoir (og ja, pad ma segja
feitir, petta er lysingarord, ekki
skammaryroi). bad eiga ekki allir
al purfa a0 fara i 4tak, minnka
um tveer buxnastzerdir, fela
skvapid eda borda kal 1 611 mal til
bess ad finnast madur vera sam-
félaginu sambodinn.

Eg hef lengi purft a0 hafa fyrir
pvi ad hugsa jdkveett um likama
minn og enn pann dag { dag stend
ég sjalfa mig ad bvi ad segja
niorandi hluti um hann. I dag er
ég t.d. komin 35 vikur 4 leid og
stundum pegar ég horfi i speg-

il sé ég ekkert annad en undir-
hokuna sem er ad myndast hja
mér eda steekkandi leeri og rass.
Eg tek ekki einu sinni eftir pvi
stundum ad kilan hafi staekkad
sem pydir nu liklegast ad barn-
inu minu 1idi vel og sé ad prosk-
ast og dafna inni { mér. Ja, ég er
nefnilega ad gera stérmerkileg-
an hlut, ég er ad bua til barn inni
i likama minum og bad er ekkert
skritid aod 61l st orka sem ég hef
fari i ad hjalpa barninu ad staekka
en ekki ad minnka leerin eda ad
passa ad ég fai ekki undirhoku
bvi bad veeri lika faranleg for-
gangsrodun!

,Pad eiga ekki allir
ad purfa ad fara
atak, minnka um tvaer
buxnastaerdir, fela

skvapid eda borda

kal 1 all mal il bess
ad finnast madur
vera samfélaginu
sambodinn.”

Elskum okkur sjdlf

Pad eru nokkrir hlutir sem ég hef
tileinkad mér 1 gegnum 4rin sem
ég barf ad vinna { 4 hverjum degi
en hafa hjalpad mér mikio i pvi
a0 hugsa fallega um sjalfa mig og
adra og ad lida vel { eigin skinni
og vil ég deila bvi hér med ykkur.
Byrjadu hvern dag a jakveed-
um hugsunum. Pegar jakvaedn-
in reedur rikjum hja okkur smit-
um vid ut fra okkur og félki lidur
vel i kringum okkur. Hunsadu
neikveed ummeeli um ttlit ann-
arra og hrésadu foélki fyrir pad
sem bér finnst hrdésvert. Reyndu
b6 ad einblina ekki 4 utlitio begar
bt hrésar pvi vid erum svo mikid
meira og allt annad en ttlit.
Stundadu hreyfingu af ein-
hverju tagi. Hreyfingin eykur

th

vellidunartilfinningu og hjalpar
okkur ad gera pbad sem vid viljum
gera, hvort sem pad er ad kom-
ast 1 gegnum daginn an bess ad
leggja okkur, ganga upp & Esjuna
eda hlaupa marapon.

Hafdu eitthvad til ad stefna ad
4 hverjum degi. Markmid hjalpa
okkur einnig { pvi ad n4 peim
aféngum sem vid viljum na og til-
finningin ad na markmidinu sinu
er engri lik.

Bordadu hollan mat ad stad-
aldri en leyfou pér pad sem hug-
urinn girnist lika. Hvort haldioi
a0 sé skemmtilegra ad borda holl-
an og neeringarrikan mat flest-
um stundum, lida vel af honum og
eiga fullt af orku til ad nota i pad
sem b1 vilt gera og leyfa pér svo
ad borda pad sem pu vilt 4 jola-
hladbordinu eda skreppa einstaka
sinnum & Billuna eda borda bara
brokkdli { kvoldmat af pvi ad big
langar svo ad sja einhverja tolu 4
vigtinni? Mér finnst svarid alla-
vega augljost.

Sidast en ekKi sist, elskadu
sjalfa/n pig. Eg trii bvi a0 ef pu
getur ekki elskad sjalfa/n big, ba
hljéti ad vera erfitt fyrir einhvern
annan ad gera pad. bu ert eina
manneskjan sem bu parft alltaf
ad vera med, alls stadar og 6llum
stundum. Lifid verdur pvi likleg-
ast ansi erfitt og leidinlegt ef bt
getur ekki elskad pig. Vid gerum
0ll mistok sem vid leerum af og
stondum uppi sem sterkari adil-
ar eftir a0 vio leerum af peim mis-
tokum.

Eg vona ad petta hjalpi ein-
hverjum og ad pid hafid notid
pistlanna & &rinu. Gledilega hatid
og hafio pad notalegt med ykkar
nanustu.
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UM JOL OG HEFPIR

Hin sanna jélaanda er hvorki ad finna i prjali né pinklum og eiga sumir pad til ad missa sjénar & pvi sem raunverulega skiptir mdli, sjdlfri hjatid ljéss
og fridar. Asdis salfraedingur hja Heilsustodinni gefur lesendum réd um hvernig megi hafa raunhzefar vaentingar til jolanna, med og éan gamalla hefda.

Asdis Herborg Olafsdéttir
salfraedingur
e heilsustodin.is

argt hjalpast ad vid
pbad i pjoofélaginu ad
skrifa upp veenting-
ar um hvernig j6lin
eigi ad vera. bad
er bara ad opna fjolmidla, sama
hvers konar fjolmidla. J4, { raun-
inni er bara nég ad hafa augu og
eyru opin, alls stadar er eitthvad
sem minnir 4 ad jélin eru ad nalg-
ast. Ef madur eetti ad taka mark
4 6llum auglysingunum og irafér-
inu, pa er ansi margt sem er gjor-
samlega 6missandi fyrir jolin.
Reyndin er 6nnur, pad er heegt ad
halda jél & mismunandi hatt, bad
parf ekki ad fara eftir akvedinni
uppskrift.

J6lahefdir

Einu sinni var ungt par nyfario
ad bda. Pau eetludu ad halda sin
fyrstu j6l saman og 4kvadu ad

hafa lambalaeri a4 adfangadags-

Gleraugu
eru géd
j6lagjof!

kvold eins og tidkadist i fjolskyld-
um beggja. Hiin sagdi a0 pau
yrou ad fa pad sagad i tvennt,
hann skildi ekki af hverju bad
byrfti og vildi steikja leerid i einu
lagi. Nei, pad tidkadist { henn-

ar fjolskyldu ad saga leerid {
tvennt og svona skyldi pad vera.
Hann vildi vita 4steeduna fyrir
bessu, hin gat ekki svarad pvi

og hringdi i mémmu sina til ad
spyrja. Mamma hennar svaradi
ao svona hefdi petta alltaf verid

i hennar fj6lskyldu en hin vissi

i rauninni ekki af hverju petta
veeri betra en ad steikja laerio i
heilu lagi. Han skyldi hringja {
moémmu sina og spyrja. Pad syndi
sig ad amman hafoi verido med
svo litinn ofn ad eina leidin til ad
koma leerinu fyrir var ad saga
bad i tvennt.

I sibreytilegum heimi getur
verid mjog gott og notalegt og or-
yggi i pvi ad halda fast { hefdirn-
ar. Fjolskylduhefdir verda aldrei
greinilegri en 4 jélunum en peer
geta orkad tvimeelis. Fyrir suma

getur pad pytt gifurlegt stress ad
zetla ad halda beim vid.

Tilfinningar

J6l hafa mjog mismunandi byo-
ingu fyrir f6lk en bad sem ég held
ad sé heegt ad stadheefa er ad pau
beina kastljési ad tilfinningum.
Dbeer verdi skyrari en 4 60rum
timum, allt verdur greinilegra,
beedi vanlidan og vellidan.

Af pvi pad er svo sterk dhersla
16g0 4 pad ad jolin séu fjolskyldu-
hatio verdur bad greinilegt ef
pbad eru atok og 6seetti innan fjol-
skyldunnar. P6 ad allt sé { satt
og samlyndi er pad stundum svo
ad madur getur ekki haldid jol
med peim sem mann langar til ad
halda jél med og erfidar tilfinn-
ingar eins og sorg, soknudur og
einmanaleiki verda mjog 4preif-
anlegar.

Morg eru jolazevintyrin og
jélasongvarnir sem fjalla um
nand og samhyggju og margir
hlyja sér vid gédar minningar fra

GLEPILEG JOL

Hérna eru nokkrar tillégur ad pvi
hvad pu getur gert til ad 6dlast gledileg

jol.

® Gerdu pér grein fyrir hvada
vaentingar pU hefur til jélanna.
Eru paer raunheefar? Hvada

vaentingar hafa adrir fil pin um
j6line

® Spyrdu. Eru peer raunhaefar?
Hvernig getur pU glatt adra um
jéline

® Talid saman, hlustid og kom-
ist a® samkomulagi um jdlin i
stérum drdttum.

jolunum og hlakka til ad halda jol
med sinum nénustu. Margir koma
»,heim“ um jélin, hvar sem peir
annars eru staddir i tilverunni.
Margar hamingjurannséknir

R

Optical Studio

SMARALIND ¢ LEIFSSTOD » KEFLAVIK

® Mundu ad pé ad po
haldir ad pu hafir uppskriftina
ad fullkomnum j8lum ba eru jél
alls konar.

@ Vittu fil, b6 ad pu getir ekki
alveg fylgt pinni jélauppskrift
Fd %;ato "Délin ordid miég gledi-

eg fyrir pvi.

@ Unga parid? Eg held ad pau
hcﬁ &kvedio cg vera med ham-
borgarhrygg & adfangadags-
kvold.

syna fram a a0 pad ad gera eitt-
hvad fyrir adra eykur bina eigin
hamingju. Ef bu éskar bér gledi-
legra jola er eitt af pvi sem bu
getur gert ad gledja adra.
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ristin Gunnlaugsdéttir

myndlistarkona er sterk,

gleesileg og hrifandi kona

sem er morgum lands-

onnum kunn fyrir

ahrifamikil verk sin. Hin hefur
nyverid stadio i framkveemdum
vid a0 byggja gleesilega vinnu-
stofu vio heimili sitt 4 Seltjarnar-
nesi. Ad vinna ad myndlist hefur
veri0 hennar adalstarf sidan &
namsarum og hun segir ré6durinn
mispungan.

,JEg leerdi pad ung i Myndlistar-
skélann 4 Akureyri, ad pad sem
byrfti i betta starf veeri ad hafa
négu mikla porf til ad skapa. bad
hljémar einfalt en pad parf mikio
dthald til ad starfa sem listamad-
ur, pborfin skapar tthaldio. Sidar
kemur svo {1j6s hvort heegt er ad
lifa af pvi sem madur skapar eda
ekki eda hvort folki liki pad sem
madur hefur ad segja. bao parf
mikla seiglu til ad vera starfandi
myndlistarmadur pvi petta er oft

mikid basl med 6tryggum tekjum.
Eg hef verid mjog heppin ad geta
lifad af listinni en bekki beedi
gb0a og sleema daga. Eg efast um
aod folk geri sér grein fyrir hvad
myndlistarmenn vinna mikid
fyrir litlum launum og eru naegju-
samir. Avisogur listamanna,

og ba 4 ég vid { 6llum greinum,
eru gegnum tidina med pvi sorg-
legra sem haegt er ad lesa og 6rlog
peirra grimm. Pad endurtekur sig
gegnum listaséguna ad pad sem
listamenn vilja segja er ekki endi-
lega pao sem félk vill heyra eda
sja. Vidurkenningin kemur oft
longu sidar, ef hin ba kemur nokk-
ud. Eg get ekki séd a0 listin geti
prifist 4n peninga eda an beirra
sem njota hennar, en hiin snyst
ekki um peninga eda vidurkenn-
ingu,”“ segir Kristin.

»Samfélag sem vert er ad lifa i
snyst i rauninni um menningu og
menning kostar. bad er 6metan-
legt ad almenningur hér 4 landi
kaupir myndlist og setur upp
heima hj4 sér, bravé fyrir beim.
En pad 4 ekki a0 prutta vid lista-
menn, ekki frekar en adra sem

selja afurdir, pad er sjalfsagt ad
semja um afborganir 4 verkum en
mér finnst pad 6sidur ad pritta og
bara vandraedalegt. Fer madur {
buod og vill semja um verd & galla-
buxum? Pad 4 bara ad borga
myndlistarménnum fyrir vinnu
sina eins og 60rum, baedi pegar
beir setja upp syningar eda selja
verk sin.*

A ad vera stud um 6line
bo6tt Kristin sé mikid jolabarn vill
hin geeta hofs. ,,I n6vember fer ég
ad undirbia sjalfa mig gegn jola-
areiti og a0 njota adventunnar a
sama tima til. Studlég um pakka-
jOl geta verid ansi dgeng og 1yj-
andi, glanstimaritin sem streyma
inn um ldguna med tillogum ad
jolagjofum minna okkur kanski a
hvad vid erum blonk og svo er allt
ad gerast sem madur kemst ekki
yfir. Verst er hvad madur parf ad
verjast mikid pessu areiti og hvad
pbad preytir f6lk. Haefileg blanda
af neyslu og pvi ad gefa til baka
er audvitad skemmtilegt en vid
erum fljét ad missa okkur i ruglio.

Hvernig myndi pad koma 1t ef pad
veeri okkur keppikefli ad gera sem
minnst um j6lin og leggja megin-
4herslu 4 bad sem veeri raunveru-
lega broskandi fyrir okkur sjalf
og baetandi fyrir samfélagio i
heild? Fyrir mér eins og flestum
er petta spurning um ao finna héf-
lega blondu og bua til rymi fyrir
kyrrod og samveru, finna naedi til
a0 horfa i kertalogann og helst
gefa eitthvad af sér til samfélags-
ins. Vid meettum nota teekifeerio
og bjooa félki ti 1 heimi sem
hefur misst sitt og er 4 hrakning-
um, ad njéta allsneegtanna meo
okkur.“

Eldra félkid kann taktinn

Kristin segir formlegar hefdir
ekki i fostum skordum { sinni fj6l-
skyldu. ,,Og pé. Petta er blanda

af pvi sem madur 6lst upp vio og
pétti gott og gefandi, hlusta 4 fal-
lega ténlist tengda jolunum, fara a
ténleika, baka pad sem mann lang-
ar i, fara { jélamessu, lesa, ganga
ati, vera med vinum og fjolskyldu.

Vio forum i messu 4 adfanga-

dag og maturinn mallar rélega a
medan, hefur kannski fengid ad
malla adeins of mikid pbegar vid
komum heim en hvad med pad?
Pad er mikilveegara ad vid forum
6ll saman og ad enginn purfi ad
vera fastur heima yfir sésunni.

bad sem mér byKkir sérlega
veent um & Islandi er hversu
frjalslega vio skreytum meod ljésa-
serfum og hver og einn gerir 4
sinn hatt. bar passa Islendingar
upp a barnid { sér, sleppa sér ad-
eins og ttkoman verdur skemmti-
lega flippud.

En ad finna raunverulega jola-
barnid inni i sér er ekki eitthvad
sem f6lk almennt gefur sér tima
til. Fyrir mér krefst jélabarn-
i0 ekki mikils, ef nokkurs. En {
kringum pad myndast einhver
kyrro og einfaldleiki, sennilega er
pad bara &stin til mannanna sem
byr i augum innra barnsins sem
gefur og fyrirgefur.

Eg sakna pess folks sem motadi
mig gegnum bernskuna og ekki
sist 4 jolum, foreldra minna, afa
og dmmu, freenku, en pessir ast-
vinir eru allir latnir. A jélunum

Nyjustu verk Kristinar eru af néktum kvenlikémum en peir hafa verid henni hugleiknir. Verkin nefnast: Bld - vatnslitamynd
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sakna ég bess ad geta ekki gefio
minum eigin bérnum sam-

skipti vid pau eda vid eldra félk
pvi i minu tilfelli komu bau med
helgina i beeinn. En { stadinn geri
ég eins vel og mér er unnt ad hlia
a0 arfi kynsl6danna og vel tit pad
sem skapar helgi.

Eldra félk hefur oft nad akved-
inni tign sem kemur med yfirveg-
un og ré reynslunnar. bPad er ao-
ladandi og vid getum leert af og
notid mikils g60s af. Vid gaetum
hlustad meira a reynslu peirra og
vidhaldio pannig mikilveegri teng-
ingu vid fortid, nitio og okkur
sjélf. Eldra f6lkid kann oftast
taktinn og parf ekki ad hendast
fram og til baka.*

Jélaleikir: Amma min er veik

., Eg 6lst upp vid mikinn séng

og kirkjuferdir heima 4 Akur-
eyri, ymis spil og sidast en ekki
sist jolaleiki sem st60u timunum
saman og allir téku patt i.

Meér fannst petta alveg sjélfsagt
mal og eetti erfitt med ad halda j6l
ef ég meetti ekki leika mér neitt.
A joladag var byrjad & a0 fara i
messu og sidan til afa og 6mmu
bar sem vid férum i leiki sem
stoou langt fram & kvold. Lika
naesta dag med vinafélki. Mamma
var saensk og ég er afar stolt af
hvad hin var uppétaekjasom og
fjorug i leikjum. Eg er lika pakk-
l1at fyrir a0 islenska fjolskyld-
an min var ekKi siour til i leiki og
sprell. Kosturinn vid a0 fara { leiki
er sa a0 born, unglingar og eldri
meetast og allir verda jafnir.

Mamma benti mér t.d. 4 ad
bad veeri alltaf tilhlokkunar-
efni ad meeta { bod ef born veeru
a sveedinu pvi pa veeru likurn-
ar meiri & ad pad veeri fario 1
leiki og pad yroi gaman. Ekki
bara setid og hlustad & fullorona
tala. Petta er svo rétt og hafoi
mikil &hrif & skdpunargledi mina.
Eg 4 sem betur fer marga vina-
hoépa sem eru til 1 6likasta sprell.
Sjalf hef ég gaman af pegar félk
borir ad breyta tliti sinu og
gera sig 6skiljanlegt 4n mikill-
ar fyrirhafnar, ég er alltaf opin
fyrir sliku og get hlegio enda-
laust. bad er svo 6trillega gaman
ad sja born og unglinga lifna vid {
bodum sem pau hefdu annars ein-
angrast 1 eda hefdi leidst. Ef ég
a a0 telja upp nokkra leiki pa er
bad helst Amma min er veik, Syk-
urmolar i vor, Kisa segir, Hver
er madurinn?, Hljémsveitarleik-
ur, A0 botna, Freenka min kom
fra Ameriku, Land, sjor og loft,
A0 klaeda sig dr skinnbrékinni og
svo fleira og svo fleira.

Meo pad ad leidarljési ad njota
j6lanna og gledinnar sem a a0
fylgja peim langar mig ad kenna
Iondum minum um Ommuna sem
er veik en leikinn er kjorio ad
fara i pegar allir sitja vid bord og
eru ordnir saddir eda yfir desert-
inum:

Eldspyta er tekin og brenni-
steinninn brotinn af. Spyt-
unni kemur vidokomandi fyrir {
munni sér, milli framtanna og
nedri tanna, 4 brin tannanna.
Dbetta krefst vissrar bolinmaedi
og lagni. Pegar haegt er ad halda
spytunni fastri med tonnunum
einum segir vidkomandi af bestu
getu: Amma min er veik. Adrir
vi0 bordid gera sér upp samuo og
spyrja hvad sé nd ad henni.

b4 parf sa sem spytuna hefur
uppi i sér ad vera med { huga nafn
sjukdéms eda lasleika sem hann
nefnir. Til deemis: Hin mjadma-
grindarbrotnadi. betta mun
sennilega enginn skilja en er tals-
vert fyndid a0 sja. P4 er bara ad
endurtaka sjukdémsheitid par til
einhver neer ad skilja hvad var
sagt. Eftir pad er komid a0 neesta
manni ad reyna og sidan koll af
Kkolli.

Eg meeli med pessum gledi-
gjafa 1 61l bod og vona ad landar
minir proéfi leikinn pessi jol.“

A0 lokum 6skar Kristin 6llum
lesendum bladsins gledilegrar ha-
tidar.

SJALFBRUNKU OLIA FYRIR ANDLIT

Nattdruleg og laus vid rakir.

Gefur fallegan gylifan lit serm endist 1 allf &

5 daga. Olian er 1&tft, pornar fljott

og sfiflar ekki haoholur.

Dropateljari sem audveldar upptoku og asefningu.

Nofadu ein If Tan Luxe Dry Body Oij
sem g er raka 1 allf ad 7 daga:
Pl getfur vishaldiotall m gylifum lj[oma fré

foppi i i, Ari© um kring.

£ H & STTROPEZTAN




12  LiFID 18. DESEMBER 2015

o L
o

e
"H 'l- "-I'r .+
# v

i
{
»
¥
.

rd

AUGLYSING: OLiS 0G OB KYNNA

JOLAANDINN FALINN |

GODUM SAMSKIPTUM

-

W37

T

5"

-

Vid holdum afram ad fara yfir Snarradin
hennar Margréti Palu Olafsdéttur sem
gaf nylega 0Ot békina Gledilegt upp-

eldi - gédir foreldrar. Békin er stotfull of
frabzerum radum fyrir uppteknar fjol-
skyldur. Hérna koma g6d rad sem vert
er ad hafa i huga yfir hatidarnar.

SNARRAPIN UM JOLIN

munid lika eftir einf6ld-
um mat og barnveenum
sem og smahressingum.

Sendid j6lasveinun-

um prettan hugskeyti
um skynsamlegar ské-
gjafir eins og ny neer-
fot eda sokka fyrir jolin,
mandarinu eda litid bréf
og standid med peim
braedrum ef bpeir telja
rétt ao setja hraa kart-
oflu 1 skéinn.

Farid med bornin it ad
leika sér 4 adfangadag og
hreyfid pau eerlega 4 ad-
fangadag til a0 létta 4
spennu og eftirveentingu.

Skiljio eftir einhverja
pakka til ad opna 4 jéla-
dag til ad kenna born-
um ad njéta betur hverr-
ar gjafar. Skrifio nidur
gefendur og rifjio pa upp
til ad bornin geti bakkad
fyrir sig.

Verid timanlega med und-
irbining og innkaup jéla-
gjafa.

Fordist ad vera med born
ilatum og streitu i budum
a sioustu stundu.

Gefid bornum lika tima,
tutivist, hreyfingu og
gledi pao sem eftir lifir
jola til a0 hatioin snist
ekki bara um pakkana og
seelgeetid.

Undirbiid j6lamat sem
krefst ekki allrar orku 4
aofangadag heldur skipu-
leggid mat j6lanna med
g60um fyrirvara og

b6 adsokn i radgjof a vegum Gedhjalpar minnki rétt fyrir jolin er ekki par med sagt

ad ollum lidi betur yfir jolahatidina. Anna G. Olafsdottir, framkvaemdastjori Gedhjalpar,
hvetur folk til ad gefa sér tima til ad setja mannleg samskipti i forgang yfir hatidirnar. |
dag, fostudag, renna 5 kr. af hverjum eldsneytislitra fra Olis og OB til Gedhjalpar.

Pvi midur haekkar ekki hamingju-
studullinn sjalfkrafa hja éllum a ad-
ventunni og Yfir j6lahatidina. Pegar
folk byr vid félagslega einangrun
og/eda hefur litid & milli handanna til
ad gledja sig og sina nanustu, eins
og margt félk med gedfotlun, getur
upplifunin ordid enn sarari pegar
allir ,eiga“ ad vera 6venju seelir i
eigin skinni.

~Besta jolagjofin fyrir pennan hép
er oft innlit eda simhringing fra sett-
ingja, vini eda kunningja & advent-
unni,“ segir Anna Gunnhildur Olafs-
déttir, framkveemdastjori Gedhjalp-
ar, og bendir & ad adstandendur
verdi oft hissa & pvi hvad slikar
heimsoéknir eda simtdl séu gefandi.
»Stundum er félk buid ad leita lengi
ad hinum sanna jélaanda i verslun-
armidstédvum, 4 jélahladbordum og
jélatonleikum pegar hann loksins
finnst i heimsokn hja gdmlum vini
eda eettingja. Pannig leita margir
langt yfir skammt ad jélunum.”

Velszld ekki trygging

Velsaeld og félagsleg feerni eru
heldur ekki trygging fyrir gledileg-
um jélum. ,Ekkert okkar er 6snortid

af samfélagslegum prystingi i des-
ember. Hefdirnar segja okkur ad
prifa, baka, skreyta, fara a jolaton-
leika og jolahladbord. Samfélagid
cetlast til ad vid seekjum uppskeru-
hatidir og fdndrum med bdrnunum
okkar i leik- og grunnskolum. Fjol-
midlarnir segja okkur ad fara a lik-
amsraektarnamskeio til ad komast
Orugglega i kjolinn fyrir j6lin, kaupa
steerri kjol eda lata sérsauma fyrir
utan allar gjafirnar og matinn.

Vid purfum ad hafa sterk bein til
ad standast pennan prysting pvi rétt
eins og Trélli sem stal j6lunum vitum
vid innst inni ad hinn eini sanni
jolaandi verdur adeins fangadur i
gédum, mannlegum samskiptum
hvort sem folk er fateekt eda rikt,“
itrekar hun og minnir a ad sjaldan
sé eins mikilveegt ad einfalda lif sitt
og setja sjalfan sig, sina nanustu og
pa sem standa hollum feeti i forgang
og einmitt & jélunum.

Gedhjalp a erindi vid alla

P6 svo margir séu einmana um jolin
segir Anna Gunnhildur adsékn i rad-
gjof til Gedhjalpar minnka ad jafnadi
rétt fyrir jolin. ,Adsdéknin vex aftur

upp Ur midjum januar. Sisteekkandi
hépur notenda, adstandenda og
annarra saekir til okkar radgjof og
raunar ma segja ad algjor sprengja
hafi ordid i radgjofinni i kjolfar vit-
undarvakningar i haust. Vid erum
akaflega aneegd med hvad hopur-
inn er ad breikka og félégum i Ged-
hjalp ad fjdlga ort.

Lengi vel lagdi Gedhjalp adal-
aherslu & ad hjalpa veikasta hépn-
um. Nuna télum vid til breidari hdps
pvi ad margir Gti i samfélaginu bua
yfir peirri reynslu ad hafa upplifad
timabundna gedreena erfidleika.
Pessi hopur a audveldara en adrir
med ad setja sig i spor veikra og
hefur teekifeeri til ad leggja peim lid
med dmetanlegum heetti.

Raunar erum vid samt ad tala um
ad vid viljum og verdum ad tala til
allrar pjoédarinnar pvi ad eitt af okkar
markmidum er ad vinna ad gedraekt
og pvi verdur ekki & moti maelt ad
allir bda baedi ad andlegri og likam-
legri heilsu. Hvort tveggja verdur ad
reekta & jolunum eins og adra daga.”

Nanari upplysingar um starfsemi Ged-
hjalpar ma finna a www.gedhjalp.is.

.Besta jélagjsfin fyrir bennan hép er oft innlit eda simhringing frd settingja, vini
eda kunningja & adventunni,” segir Anna Gunnhildur Olafsdéttir, framkvaemdastjéri
Gedhjalpar. MYND/GVA
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Steinunn Osk skartar hér f5rd-
un fyrir hétidirnar sem er nétt-
Oruleg en med dherslu & sterk
augu og lengingu & augn-
harin.

Flottar iclagiafir a

DOOOKIK

LT .

Orval af ponsjoum og peysum 5000 kr

Laugaveg 54,
simi: 552 5201

Fleiri myndir a Facebook

J

Sméki fordun a augun, fallegur gljai @ htdina
med résaraudum kinnum og bleikum vérum er
malid fyrir hatidirnar. Hér leidir Silla or Reykja-
vik Make Up School lesendur Lifsins skref fyrir
skref i gegnum hina fullkomnu férdun fyrir
hvada hdatidlega tilefni sem er.

ndanfario &r hefur svo sannar-

lega verid vioburdarikt hja
Reykjavik Make Up School en
mikil 4s6kn hefur verid { skol-
ann. I haust fengu eigendur skol-
ans til sin einn vinsaelasta ford-
unarfraeding heims, Karen Sah-
ari, sem hélt ndmskeid fyrir fullu
husi. Sahari er gridarlega vin-
sael um allan heim og vakti heim-
s6kn hennar til Islands mikla at-
hygli vida um verold. Ad sogn
Sigurlaugar, annars eiganda skol-
ans, féor namskeid Sahari fram dr
peirra bjortustu vonum enda mik-
ill heidur ad fa i heimsoékn slika
stjornu og fagmanneskju. A kom-
andi ari stefna peer Sigurlaug og
Sara Dogg, eigendur skolans, 4 ad
taka 4 méti annarri stérstjornu
en vilja litid gefa upp um pad hver
hiin sé, allavega a0 sinni.

Vid a Lifinu fengum Sigur-
laugu, eda Sillu eins og hin er
kolluo, til bess ad gera jola- og
aramétaforoun.

NU skal andlit farda

Hér syni ég eina tutfaerslu af ha-
tidarforoun, en ég akvad ad bessu
sinni ad gera greent glimmer-
smoki. Vanalega myndi ég segja
ad veeri tengd vid rauod-
ar varir, falleg augu, eyeliner og
fullkomna hiid en 4kvad ad breyta
adeins til.

,Eg notadi augnhdr
fra Tanya Burr sem
heita Girls Night

Out og maskara frdg
|'Oréal sem heitir
Volume Million Lashes
,So Couture”.”

Eg byrjadi 4 ad gera en
pbad er vegna pess ad ég notadi
mikio af dokkum litum og ef beir
hrynja e-0 nidur 4 hiidina p4 er
synd ad vera biiin ad gera fallega
hio og purfa ad prifa af. Eg notadi
mjog fjolbreytt Grval af forounar-
vOrum og mun ég telja paer upp
hér a0 nedan.

notadi ég glimmeraugn-
skuggagrunn frd NYX sem heit-
ir Base with pearl, betta er hvit-
ur glimmergrunnur en ég nota
rosalega litid af honum og blanda
honum vel inn { hiddina svo ad
hann verdi gleer med glimmeri.

Sigurlaug fré Reykjavik Make Up School.

bvi naest notadi ég dokkbrin-
an, graenan og raudbrinan lit
og blandadi peim saman svo ad
ttkoman yroi en smoki
er ein tegund bjutiforounar
en allt onnur adferd heldur en
bessi typiska bjutiskygging.

Litirnir sem ég notadi eru
fra Make Up Store, MAC og
Make Up For Ever.

notadi ég nytt
primer-pudur fréd Make Up
Store sem heitir Smoothing
primer en pad gerir 6trilega
fallega 4ferd og fyllir { hiidohol-
ur.

bvi neest notadi ég Ultra HD
foundation fra Make Up For
Ever en bad feest bvi midur
ekki & Islandi en ég elska bann
farda, 6trilega falleg aferd a
bvi og bad pekur vel fyrir peer
sem vilja mikla bekju.

Eg notadi svo Natural fin-
ish loose powder fra Chanel
1étt yfir allt andlitid til ao festa
fardann.

notadi ég True
match hyljara fra L’Oréal og
Reflex cover til ad birta undir
augunum, sidan setti ég Laura
Mercier Translucent setting
powder rétt undir til ad festa
hyljarann en mjog litid af pvi.

Eg notadi fra
MAC til ad skyggja hana og
svo blandadi ég saman tveimur
kinnalitum en peir eru fra Too
Faced i litnum I will always
love you og svo notadi ég Cora-
lista fra Benefit en bessi tveir
kinnalitir eru i miklu upp-
4dhaldi hja Mario Dedivanovic
sem hefur verid pekktur sem
forounarmeistari Kim Kar-
dashian en ég og Sara, med-
eigandinn minn, férum til New
York { september sl. og férum
4 masterclass hja honum til ad
leera hans adferdir og fa hug-
myndir ad vérum.

Eg blandadi svo saman
tveimur en pbad
eru So Hollywood fra Anas-
tasia Beverly Hills og Cham-
pain pop Jaclyn Hill highlig-
hterinn fra BECCA. Badir a0-
islegir.

Eg notadi fra Tanya
Burr sem heita Girls Night Out
og maskara fra I’Oréal sem
heitir Volume Million Lashes
»S0 Couture“.

notadi ég varalit
fra Make Up Store sem heit-
ir Crown. Eg enda svo alltaf a
bvi ad spreyja yfir meod
Setting spray fra Skindinavia
og oOrlitid af FIX+ en bad er
otrilega mikilveegt ef madur
er a0 nota padur svo pad bradni
inn i hidina og sjaist ekki puo-
uréaferd. Svo elska ég FIX+ til
ad ykja highlighterinn 4 kinn-
beinunum.

4 henni vildi ég leyfa
klippingunni ad njéta sin og
slétti yfir med sléttujarni fra
HH Simonsen sem heitir Sign-
ature Styler en bad er eitt bad
allra besta sléttujarn sem ég
hef préfad, virkar 6trilega vel
fyrir gréft har og gerir pad
rennislétt.
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FALLEGA SKREYTT GJOF
[IFGAR UPP A JOLIN

4 eru lidnir timar
hefdobundins jéla-
pappirs og einn-
ar litrikrar krullu
bviloks mé imynd-
unaraflid njéta sin og baedi
innihald gjafar sem utlit skipt-
ir mali. Petta parf ekki a0 vera
fl6kid heldur ma nyta pad sem
til er heima og szekja sér svo
innbl4stur 1 timarit eda Pinter-

,Eg hef verié ad
vinna ad pvi préa
sjonvorp sid-
astlidin prja ar. |
tengslum vid pad
hef ég ferdast til
Kina og fyrir ari
fékk ég pa hug-
Gardar Gardarsson mynd ad bzeta

heyrnartélum vid.
Eg heimsétti verksmidju i Kina og
keypti par heyrnartol sem ég hef
veri® ad préa og breyta sidan. Ut-
koman er ad minu mati og annarra
sem hafa préfad framuarskarandi.
Hljomurinn er frabeser og bassinn
geggjadur og alveg a pari vid sam-
beerileg heyrnartdl,” segir Gardar
Gardarsson.

Hann mun selja heyrnatol-
in i Firdinum i Hafnarfirdi fram ad
jolum, & 8.900 kronur. ,Verdid a
sambeaerilegum heyrnartdlum er
hins vegar i kringum 20 til 30 pus-
und,” segir Gardar sem hefur sett
sér pad metnadarfulla markmid ad
laekka raftaekjaverd & islandi. ,,Jo-
hannes i Bénus leekkadi matar-
verdid og ég eetla mér ad leekka
raftaekjaverdid og stefni ad pvi ad
opna verslun i Firdi i vor.”

Gardar er enn ad prda sjénvorp-
in en vonast til ad pau komist a
markad einhvern tima a nyju ari. i
dag er stadan pannig ad folk getur
flogid til Danmerkur, keypt sér

AUGLYSING: TOUCH KYNNIR

JOLAGJOFIN I AR

ATLAR AD LAKKA RAFTAKIAVERDID Touch heita pradlaus heyrnartdl sem komu
a markad fyrir skemmstu, en fyrsta sending seldist upp a nokkrum dogum. Frum-
kvodullinn Gardar Gardarsson bhyrjadi ad proa pau fyrir ari og standa pau ad hans
sogn jafnfetis 6drum sambarilegum heyrnartélum ad gedum. Verdid er po langt-
um betra en pekkst hefur. Pau verda til sdlu i Firdinum i Hafnarfirdi fram ad jolum.

est. Hér mé sja nokkrar tillogur
sem haeglega er heegt ad gera
og dulla sér vid. Nt er bara ad
kveikja 4 adventukransinum,
hella sér kako i bolla, fa sér
nokkrar smakokur, setja jola-
16g 4 foninn og dunda sér vid
ad pakka inn. EkKi veeri vit-
laust ad f4a vinah6pinn med sér
i betta og gera ad persoénulegri
gaedastund.

sjonvarp og komid med pad heim
en samt verid ad borga minna en
pad myndi greida fyrir sjénvarp
ut Ur bud hér heima. Pessu vil ég
breyta. Eg vil ad félk geti keypt
gott sjonvarp a vidradanlegu verdi
og jafnvel nokkur heyrnartol med,“
segir hann gladur i bragdi.
Touch-heyrnartolin eru prad-
laus og heegt ad tengja vid simann,
iPadinn, sjonvarp og énnur Blue-
tooth-teeki, en Bluetooth-inn er
sérpantadur fra Bretlandi og hefur
ad ségn Gardars reynst mjog vel.
Batteriid endist i tiu tima en auk
pess ma stinga heyrnartélunum i
samband. ,Med einu klikki er svo
heegt ad svara med peim i sim-
ann,” utskyrir Gardar. Hann segir
heyrnartélin tilvalin jafnt heima
fyrir, & ferd-
inni og i
reekt-

Frabeert verd
Heyrnartdlin kosta
8.990 kronur.

inni og hafa peir sem hafa préfad
lyst yfir mikilli anaegju med pau.
»NU er komin téluverd reynsla a
heyrnartélin og er hin mjég go6d.
Eg er ad vonum anaegdur med pad
enda markmid mitt ad vera med
godar vorur a verdi sem allir geta
veri® anaegdir med.”




Cockatoo
10.700
Kisa 7.700

Pafagaukur 9.800
¢ simi 578 6090

www. minja.is ¢ facebook: minja

Skolavordustig 12

Broddgoéltur 7.400

Kanina 7.700

Led sveppur 1.790

Fétbolti 7.600
Led kanina 1.930

Ugla 7.700

Scottish Terrier 10.700

Led hus 1.930
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Viti 11.500
ikorni 7.700
Led ikorni 1.790
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Elisabet Gunnars
trendnet.is

iskan virdist vera 4 paegi-

legu nétunum pessi miss-

erin. Nattfatatrendio lifir

og dafnar sem aldrei fyrr

og nu virdast inniskérnir
eiga a0 parast vi0.

Sérfreedingar voru 4 einu mali
um ad Gucci hefdi hannad ,,it“ sk
haustsins. Skérinn er opinn og
minnir jafnvel smé & gamaldags

VID ALLT

inniské fra afa. Hann er b6 fin-
gerdari, med gullkedju yfir ristina
og lodnu { heelinn sem fullkomnar
likkid og pbaegindin 4 sama tima.

Gucci-honnudirnir voru fyrst-
ir en margir fylgdu { kjolfario
4 tiskup6llum New York borgar
fyrir neesta sumar. bar ma nefna
Alexander Wang, Balenciaga og
Victoriu Beckham.

Inniskér eru pvi tilvalinn hard-
ur pakki undir jélatréd i ar. Vio
getum haft medfylgjandi mynd-
ir { huga vid val okkar. Med skon-
um sldum vid tveer flugur { einu

hoggi. Peir hlyja okkur innanhiss
4 koldum gélfum 4 veturna og
begar vora tekur géngum vid tt {
hlyjuna og veroum aldeilis med &
nétunum.

Pad er mjog liklegt ad bad verdi
mikio 1 pessum stil sem mun birt-
ast i steerri tiskukedjunum pegar
nyjar vorur lenda fyrir sumario.
Kannski er betra ad bida og neela
sér i par 4 vidrddanlegra verdi?
Undirritud er strax farin 4 stuf-
ana eftir 6dyrari lausnum {i peirri
von ad peir ndi { j6lapakkann {
naestu viku.

CJLA.
VERD- -

SﬁRENG*J

AN

o Y

PEYSUR, BUXUR, BOLIR, LEGGINGS, TOPPAR, KJOLAR,
SKYRTUR, TGSKUR, SKART 06 FLEIRA

SOHO

Grensasvegi 8 - Simi 553 7300

lau. 12-18, sun. 13- 18,
man.-mid. 12 - 22, adfangadag 10-14

Victoria B-;:khum

Alexander Wang




MYCONCEPTSTORE

FALLEGAR JOLAGJAFIR

CROSLEY

Plotuspilari
Verd fra 34.900,-

Rains regnfatnadur Hnettir Tré ur
Verd fra 15.500,- Verd fra 5.900,- Verd fra 19.900.-

Marshall
Marshall hatalarar Télvutaska headphone

Verd fra 39.900,- Verd fra 19.900,- 19.900

AV

'{\

Ur fra Briston L Rains Toskur
Verd fra 33.900.,- Skartgripir { miklu Grvali  verg fr4 12.900.-

Fallegar toskur fra
Forbes & Lewis

¢ ‘A‘t

Lodkragar fra
14.900,-

¥
aﬁg&?

Glerbox fra
Verd fra 4.900,-

MYCONCEPTSTORE

Verslun: Laugavegur 45/ Simi: 519 66 99 / Vefverslun: www.myconceptstore.is




Lifio

lcake
Kokur og aftur kokur

Hjalp!! Petta er 4n efa einn girni-
legasti Instagram-adgangur sem
um getur. Rétt’ upp hénd sem vill f&
sjtklega girnilegar myndir af alls
kyns kokume Pad besta vid pad er
ad madur verdur eiginlega saddur
vid pad eitt ad horfa & myndirnar.
N, ef pd finnur ekki fyrir seddu
ba ertu i vondum mélum pvi pessi
adgangur getur tryllt hvern heilvita
mann.

facebook

/theornamentgirl
Heimagerdar jolakidlur

NG gladdist hagsyni umhverfis-
sinninn pvi hér ma finna urmul of
snidugum hugmyndum um hvernig
megi endurvinna eitthvad sem flest-
ir henda og bia til nyjan og falleg-
an mun. Hér md finna hugmynd-

ir um hvernig megi nyta skrautleg-
an jélapappir og lok af krukku og
gera fallegt skraut & jdlatréd. Oft
barf bara smd Gtsjénarsemi og
imyndunarafl og pbé verdur rusl ad
fiarsjooi.

Pinterest

/InspireMyKids
Hvatning fra og
fyrir krakka

Tveir fedur téku sig saman og séfn-
udu saman alls kyns gullmolum

sem krakkar I&ta 0t Gr sér en einn-
ig ymsum hvatningarordum sem for-
eldrar geta nytt sér i uppeldinu. Pad
md finna hvatningarord um dstina,
missi, vindttu, pekkingu, hugrekki
og hversdagsleikann. Jakvaedni er
vidhorf sem gott er ad temja sér fra
blautu barnsbeini og einnig veeri
snidugt ad skrifa eina hvatningu
eda svo inn i jlakvedju til barnsins.

HEIMASIDAN G&LUDYR SPRENGJA KRUWSMLANN

Pad parf ekki mikio til ad brada frosid hjarta
cutestpaw.com

Dyr hafa pad einstaka lag & mannshjartanu ad pau
geta gripid um pad og gersamlega kramid or pvi alla
fylu og neikvaedni. Hér mé finna saetar og dillulegar
myndir af alls kyns dyrum, baedi kisum og hundum en
einnig pafagaukum og hémstrum og éllu par & milli.

Ef b0 byrd svo vel ad eiga gaeludyr p& getur pi deilt
mynd af pinu dyri & sidunni. Pefta er svo sannarlega
gjof sem gefur af sér og um ad gera ad hleypa birtunni
inn til vina med pvi ad deila svona hjartaknisi.

# HEIMSENT

LUXUSt|Ib06
EDDUFELL

1 stor pizza af matsedli m/3 dleggjum (esa 3 alegg ad eigin vali),
ostabraudstangir og 2 L. Coke adeins

= kr.3499.- £
u M

Skammtur af HOT WINGS fylglr me6 ef panta6 er fyrir kI 16:00

Vid notum adeins fyrsta flokks
hraefni og 100% islenskan ost

/ Pantadu  netinu

S.581 15 15 = wilsons iS
Eddufelli 6 Opnum kl.11:00 alla daga -



