RITSTJORNARGREIN

Kviodi a ovissutimum
, PO madurinn lifi ekki nema 1 hundrad ar,
hefur hann ahyggjur fyrir pusund”

Vid héfum o6ll innbyggt kerfi 1 dypstu kimum heil-
ans sem okkur var gefid til verndar gegn égnum og
heettu. Petta forna kerfi hafa flest onnur dyr einnig,
enda forsenda pess ad na ad halda lifi og koma
genum sinum &fram 1 valyndri verdld. Vid erum &
vardbergi vid haettumerki og likami okkar er 4 auga-
bragdi tilbtinn til dtaka med adrenalinid fleedandi
um adarnar. Vid mannfélkid hofum lika huga sem
hugsar an aflats eins og flestir hafa tekid eftir sem
gera tilraun til ad réa hugann, en hann hlydir ekki
pannig skipunum. Ekki frekar en ad vid getum sagt
hjartanu ad heetta ad sla.

Oll finnum vid stundum fyrir kvida, sumir meira
og adrir minna. Astedurnar eru margvislegar.
Sumir hafa sterkari tilhneigingu { grunninn. Ahrif
uppeldis, umhverfis, lifsreynslu og fyrirmynda hafa
mikid ad segja. Upplifun okkar af kvida getur verid
fidlbreytt. Flestir finna likamlegu ahrifin; hjartslatt,
ondunarpyngsli, vodvaspennu og fleira. Vid finn-
um oftast lika fyrir tilfinningalegum ahrifum med
vanlidan, spennu, pirringi og épolinmaedi, en kvidi
hefur einnig mikil hugreen 4hrif. Ef kvidi er til stadar
beinist athyglin ad pvi sem veldur kvidanum og pa
magnast hann gjarnan upp, sem veldur klassiskum
kvidavitahring. Pessi viobrogd eru mjog gagnleg til
deemis ef vid meetum ljoni 4 veginum. Pa er klarlega
betra ad halda athyglinni vid 1jénid ef ske kynni ad
pad eetladi ad hafa okkur { hddegismat, og litid gagn
i pvi ad taka um leid eftir pvi hvad vedrid er fallegt.
Ef kvidavaldurinn snyst um ad vera ad fara ad skila
verkefni eda fara 1 préf getur sannarlega komid sér
vel ad beina athyglinni ad verkefninu framundan og
vinna 1 pvi. En pad er jafn mikilveegt ad na ad taka
hlé og beina athyglinni ad einhverju 6dru sem gled-
ur. Vid lendum i vanda pegar hugurinn festist vid
6gnina og hleypir ekki 68ru { lifinu ad. Adur en vid
vitum af eru félagarnir ,6parfa dhyggjur” komnir
me0 fastan busetusamning hid innra.

Annar algengur kvidavitahringur verdur til med
pvi fordast pad sem okkur finnst épaegilegt. Pad er
a0 sjalfsogou afar gagnlegt og verndandi ad okkur
skuli vera vera edlisleegt ad forda okkur fra sarsauka
og vanlidan, til deemis ef vid leggjum hondina a heita

plotu, pa kippum vid henni til okkar eins og skot til
a0 fordast bruna. Ef vid hins vegar faum kvidakast
i Kringlunni virkar pad ekki ad fordast Kringluna
og halda sig innandyra. Pa magnast kvidinn pvi
midur bara upp. Hér purfum vid ad eefa okkur 1 ad
fara gegn edlisleegu vidbragoi og stiga inn { 6ttann 1
g0o0ri atferlismedferd og pannig ad yfirvinna hann.

Pag er lykilatrioi i 6llum kvida ad kalla hugrekk-
i0 okkur til fulltingis. Margt af hugrakkasta folkinu
sem ég hef kynnst er einmitt folk sem glimir vid
mikinn kvida og hefur tekist a vid erfidleikana med
hugrekki, areedni og seiglu.

Vid lifum {1 valyndum heimi, allt
getur gerst og ymislegt getur mogu-
lega farid trskeidis. Vid glimum vid
heimsfaraldur og nu stedja ad okkur
adrar 6gnir sem eru gamalkunnar
okkar pjod, nefnilega jardskjalftar og
yfirvofandi eldgos. Pessir vagestir
eru pvi midur ekki fordeemalausir.
Slikir timar geta sannarlega reynt
4 og eins og pegar vid glimum vid
persénulegar 6gnir og kvida purf-
um vid ad bregdast vid med pvi ad undirbta okkur
eins og heegt er fyrir pad sem getur gerst, en sidan
er ekki sidur mikilvaegt ad beina athyglinni ad 60ru
sem neerir okkur og beetir lidan. Hér er ekki hjalplegt
a0 standa og stara a ljénid, heldur einmitt ad taka
eftir vedrinu og blémunum sem gledja. Leggjum inn
a heilsubankann med okkar uppahaldsadferdum og
stydjum og styrkjum hvert annad.
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