STERKARI

Vinasamningur

Flestir upplifa sig detta i bad ad fara ad hugsa eda segja eitthvad neikveett um likama sinn eda
atlit. begar vid venjum okkur a pad pa lidur okkur oftast illa. Vid verdum o6éruggari med okkur
og leitum meira og meira eftir sampykki annarra. Til ad stoppa petta skulum vid gera med
okkur samning. Hér ad nedan eru brju atridi sem bid lofid ad standa vid. pid lofid einnig ad
adstoda hvort annad ad standa vid samninginn.

Fari0 vel yfir hann og undirritid svo nofn ykkar og dagsetningu nedst. Hver og einn parf ad eiga
sitt eigid eintak af samningnum. Undirritad af 6llum i hépnum.

1. Vid lofum hér med ad haetta ad tala illa um likama okkar eda utlit. begar einhver okkar
gerir pad pa stigum vid hin inn og stoppum hann eda hana og minnum a
samkomulagid.

2. begar vid stondum okkur sjalf ad pvi ad tala illa um likama okkar eda pegar einhver i
hépnum minnir okkar & samkomulagid pa mun ég i stadinn segja eitthvad jakveett um
pann likamshluta sem ég var ad gagnryna.

3. Neest pegar einhver hrdosar mér atla ég ekki ad motmeela pvi heldur draga andann djupt

”

og segja “Takk!” - Eg @tla ekki ad segja “ Nei - 0jjj - ég er svo....”.
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