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Pegar vid bua til timarit, byrjum vid
skipulag fra grunni og beeta tag, "test
skipulag" i blaum huga a vinstri hlid af
pessari ritstjorn sidu. petta er
nattirulega og smam saman umbreytt i
eigin timaritid okkar. Vid skipta hver og
einn af fyrri prof myndum (sem allir eru
skjalfest i Instagram reikning okkar)
med myndum fra eigin upprunalegu
okkar skytur. Hugmyndin & bak vié
pessa adferd er ad vid viljum adeins
pad besta innblastur fyrir timariti®
okkar, pannig ad vid veljum myndir fra
uppahalds heimildum okkar, svo sem

0g a peim tima sem h
birtingar sinnum, veita
okkar), allt efni er okka

Pad er adeins a pessum tima sem "ut"
stimpil birtist vinstra megin a sidunni.

Allar greinar og annar texti eru
upprunalega verk fra upphafi.

Hoéfundarréttur: Tiska bloggers
geta Reblog myndir med Umbun
til timaritsins, gerd og

Vogue, Numero, Harper Bazaar og Elle —

ljidsmyndari, veiti Handbok kafla a

heimasidu okkar fyrir fleiri

Upplysingar. Allt efni er haegt ad
nalgast baedi stér skjar, svo sem a
télvu, og med litla skjai td & simanum.

Heefileikarikur folkinu og fashionistas
sem vilja til ad vinna med okkur,
vinsamlegast hafdu samband vid okkur
a berlinib@aol.com eda DM a
Instagram. Vid erum alltaf opin fyrir
heyrn

fra likdbnum, rithéfunda,
ljiosmyndara, stylists, gera
listamenn, setja honnudur, tiska
hénnudur, auglysendur og adra
ahugasama skapandi sem vilja
leggja sitt af mérkum.

Sem timarit faeddur i

2019, héfum vid akvedid ad fara
alveg "stafreenn". Med toppur af the
lina bunadi, og mikill bragd og

skapandi faerni studlar okkar, bua vid
mjoég gédum arangri i pessum ramma.

Aristo Tacoma ( helsta ljésmyndari i,
og ritstjori, BERLINiB; og oft helstu
stylist)

BERLINiB er fjarmagnad med
auglysingum og styrktaradila. Oll mal
eru alltaf i bodi fyrir frjals eins og gaedi
PDFs a berlinib.com.

Auglysingar:

Ad spyrjast fyrir um auglysingu
voxtum, plase sendu okkur
télvupost: auglysingar @

industrialbabes.com.

Plase nota télvupost okkar
berlinib@aol.com fyrir llum 6&rum
fyrirspurnum a medal ritstjérn kostun.
Vid askiljum okkur rétt til ad eingdéngu
fela i sér auglysingar sem gera ekki
afvegaleida fra adalefni timaritsins.
Auglysingarnar verda afram til synis
innan geymslu timaritum. Vid notum
ekki 'midadar auglysingar ".
Auglysingar okkar eru varanlega bodi
og pad sama fyrir alla og deliciously

losa ur naedi malefni.

Innihald hvers birt BERLIiNiB Magazine
er hofundarréttur Stein Henning B.
Reusch (alias Aristo Tacoma); moédel,
rith6fundar og ljdsmyndarar hafa einnig
héfundarrétt ad framlag peirra pegar
BERLINIB er rétt visad. Oundirritadur
efni er pvi ritstjora.

Taekni inniheldur: Nikon Df, NIKKOR m
/' VR, KDE Neon, Gimp, LibreOffice,
FontLibrary.org (vi® munum nota i
atvinnuskyni leyfi letur eins fljott og
mynda tekjur leyfa pad), og PC
Android-x86.

Njottu!
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eru editorials birtist i timaritinu

i r6d sem peir eru gerair. TSitSipa @el ||
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Som ainnigifrjéls
y ERLINIB tisku

timarit pinum hér a
berlinib.com hvert
skipti:

| vidbot vid, og saman vid,
framangreindum photo
editorials, pu finnur alltaf

skrifad

greinar, tiska

myndir

og varanleg

timarit

auglysingar,

gefur BERLINIB tekjur sem
vid purfum ad gefa pér petta
aawesome tisku timarit fyrir
frials! Fyrir fyrirtaeki pitt til ad
vera med i naestu malum,
senda tillogu auglysingu, nu,
til:

auglysingastntdiastsaloabes. com

Njottu smart BERLINiIB
brugga!
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Texti: Aristo Tacoma

Pad eru innritun punkta listum um allt netid med
heillandi titla eins og "Hvernig a ad verda
milljdnameeringur" og "Secret eyda-venja sem
mun gera pu rikur". pPad virdist eins og flest
radleggingar er ad finna i pessum greinum ma
draga saman i einni setningu: "Pad er 6tralegt
hversu miki® pu getur sparad ef pu ert tilbuin til
ad vera hreedilega stingy."

Synir rétta tegund af orlaeti, er hins vegar
naudsynlegur hluti af vaxandi fyrirtaeki. Til
daemis, ef fyrirteeki pitt fer a ad proa og vidhalda
godum vidskiptavini

sambond

, vera of ésveigjanleg med pad sem pu hefur
fengid gaetir bara yta peim i burtu.

i pvi skyni ad vaxa pinn vidskipti, bi verdur ad
eyda skynsamlega og ekki recklessly. Vernd
hvad pu hefur fengid gerir fullkomié vit i
moérgum samhengi, en leggja aherslu pad er
stingy. Orlaeti gerir gott vit i sumum tilfellum.
Fjarfesting i hlutum sem haegt er

byggja upp fyrirtaeki pitt i langan tima er mynd
af orleeti til sjalfur, og sumir fjarfestingar eru i
vitur midjum vettvangi milli vernda eignir pinar
og vera Orlatur.

The hugsjén framtak sameinar peningar-gerd
med ad hafa miklar hugsjonir. Hins vegar er
rekstur dafni kerfisins er sjaldan haegt ef
adalstarfi manns er ad breyta kerfinu. The
minna idealistic, en kannski meira hagkvaemur
lausn er: gefa eitthvad, allt i fast hlutfall af
tekjum, ad eitthvad eingdngu idealistic en ad
vera auglysing, eins og

sidferdilega

auglysing og pu getur, i kjarna markmid
fyrirtaekja og adferdir. Ef pu ert ad fara ad vaxa
orlitid vidskipta- kannski upphaflega adeins pu
sjalfur, eda pu sjalfur asamt nokkrum 6drum, i
gléandi fyrirtaeki fa alvoru tekjur, ad reyna ad
breyta 6llum heiminum a sama tima er hins
gofuga a stunda, kannski of metnadarfull
markmid. Eins og sumir buddistar stundum
benda a, héfum vié fengid milljénir ara a okkur
til ad fa hlutina rétt.

Eftirfarandi atridi eiga ekki jafn vel vié alla. bau
eru reglur um pumalfingur, &8 sému nétum hvad
kannski Vitur madur myndi gefa eins goda
abendingar fyrir litil vidskipti eignarréttur ad
byrja ut.

/ 1/ Quality
ordsendingu ingu

Sem lid leidtogi, verdur pu ad gera sjalfur skilid.
Alltaf pegar pu ert ad vinna med 68rum, verdur
pu ad hafa gédan hép samtal. Sama hvad
verkefni kann ad vera, verdur pad liklega nad
betur ef pu takir pér tima til ad reeda pad
fyrirfram, frekar en ad gelta skipanir alla leid i
gegnum. Vidhalda geedi samskipti pydir lika ad
tulka vidbrogd fra lid fra jakvaedum sjénarhorni.
Ef eitthvad virdist médgandi i fyrstu, gera
medvitad atak til ad finna inoffensive tulkun, pa
tvofaldur eda prefaldur kroéftum i ad vidhalda
jakveedu eda hlutlaust ton, jafnvel pegar pér
finnst ekki eins og pad.

Gaedi samskipti og skilning a alvoru skilabodin
er mikilvaegara en "vernda" ég pinn med pvi ad
vera i vorn rokraeda. bad er mikilveegt ad
vernda pad sem flimsy bita af skynsemi pad
getur verid i umraedu; og pad er alltaf moguleiki
ad pad er mikid af hugsanlegum skynsemi og
godu fyrirteeki til ad koma Gt ef einn hjartarskinn
ekki fa 6polinmod. | stuttu mali, pad er styrkur i
ad fordast "ad vera misbodid", sérstaklega allt
tal sem kemur med pad. Pad er um ad ekki
brenna bryr. Kannski neikveedar tilfinningar lida
hradar ef peir eru ekki gerdir i brennidepli i

samtali

og er hluti af aframhaldandi fraségn. Kannski
samstarfsmadur pinn atti gédan dag eda gat
ekki fundié réttu ordin i augnablikinu, eda
kannski pu mistulka setningu i spjallinu linu.
Frekar en hurling médgunum & médgunum,
reyna hurling pégn neest. ba velkomin geedi
samskipta aftur og sja hvort pu getur gert pad
vinna naest. Ef pad virkar ekki, ad minnsta kosti
pu gafst hagraedingar teekifeeri; og med
skynsemi kemur tilfinningu samudar-ekki ‘allt er
audvelt fyrir alla "allan timann. Vinna med
stoédugt ad syna karakter har-areidanleika og
badst afsékunnar pegar pu gerir pad ekki.
Fyrirtaekid pitt er ekki medferd hop. broa
fyrirtaekid pitt er ekki um ad deila tilfinningar.
Pad er um ad raekta jakvaed adgerd til ad skapa
eitthvad gott sem tekjur geta blomstra.

[/ 2 | Snyrtistofa
hagkerfi

Hafa eitthvad fram ad faera sem er hvetjandi til
annarra. Kannski er pad rétt ad segja: fegurd er
kjarni sem er hvetjandi i pessum heimi. bu
verdur ad bjoda eitthvad af alvoru gildi ef pu vilt
vinna sér inn tekjur. Ef pad er apreifanlegur
vara pu vilt selja, undust pad adur ad setja pad
a skjanum. Ef pu byrd a utlit pitt, vera passa. Ef
pu ert i likanagerd, laera um hénnun og um
portraying best. Pad er fegurd i

gagnlegt atridi varir timans og er enn gagnlegt. |
fatnad idnadur, petta getur verid lyst sem
"sjalfbaer". A 6svikinn ethicality er mikill
mikilvaegt fyrir hvada tegund. Annar lykill ord
fyrir petta er i naestu visbendingu.

/ 3/ Vaknadi til 21. vonir 6ld

i 1960, margir unglingar um allan heim byrjadi
ad atta sig a ad natturuaudlindir jaréarinnar voru
til spillis, mengad og annad sett i haettu med
naerveru hersins arsenals og stéru sprengjur.
bad var vit i "nd eda aldrei”, sem leiddi til blém
mattur hreyfingu sem aldrei pornad-pad var
adeins lzegra haldi. | dag, "Flower Power"
timabil er aftur i fullum bloma, en med alveg
mismunandi breytur og mismunandi néfn. Ertu
vakandi vid petta? Vidskipti felst ad vera
"vaknadi" i peim skilningi ad stilla inn a
raunveruleika Millennials og Gen Z. bad pydir
ekki bara pytt ad tala um nyjustu tisku tala: pad
pydir lika ad hugsa um hvad er proskandi ad
segja og gera, finna setningar sem vit . Eins og
fyrir umhverfishyggjuna, kannski er pad ad
spinna setningar & sému n6tum "vernda skéga
og audlindir,



[Frh.]

/4]
Blandadur:
helgimynda

myndir

Vid erum i tima par stutt myndbénd eda
svokélludum

'ségur' eda 'skyndimynd "eru vinsaell midill til ad
veita net manns med svipinn a sig i hreyfingu.
En pad pydir ekki negate kraft miklu
photograph- pad gerir ahorfandann til aé koma
lifi i eigin huga peirra; til ad gera hana ad eiga
'innri vided'; ad sjon sig a vettvangi, til ad taka
tima til ad lzera einstaka eiginleika myndinni.
Rannsoknir heila syna stundum meiri 6rvun
taugafruma pegar einstaklingar hlusta a utvarp
eda virkan leera eitthvad enn, en pegar peir
horfa a sjonvarpid. Almennt talad, pad virdist
sem virkari en taekni faer, eigin taugafrumum i
meira ébeinum manns verda (med nokkrum
undantekningum pegar pad er nzegilegt
gagnvirkni). Videos hafa verid i kring i aratugi
og hafa oft verid lyst sem "framtid", en riki mikla
ljdsmyndun hefur sinn einstaka orku og er

hluti af pvi sem selur vorumerki. pad er i
gegnum tilkomu myndinni-meira en video-ad
nyjar tegundir af stafraenu hagkerfi skaust upp i
naverandi haed. [ ljési, video er i vissum
skilningi ekkert annad en mjég mérgum
myndum a sekundu varpad a ahorfandann i
akvedna rod. Vel gert ljdsmynd er meiri gjof. A
vided er miklu minni likur & ad teljast
"helgimynda 'a pann hatt sem klassiskt
ljésmyndir hafa verid.

[ 5]/
Orlaeti pegar
haegri

Hvenaer er pad rétt ad vera orlatur og hvernig
oOrlatur setti madur ad vera? Og pegar pad er
rétt ad 'or-eyda’, vitandi ad pusund sinnum litid
verdur mikid? Settu einfaldlega, gjafmildi hefur
sinn stad i alla géda fjarhagsasetlun, en petta
aetti ad vera innan fyrirfram akvednum mdorkum.
Oheft érlaeti er keerulaus, en fjalla um mikilvaegi
pess ad vera faer um ad gefa pjérfé, eda ad
borga sma aukalega ad taka hradari leid pegar
stutt ert & réttum tima, eda til ad kaupa betri
voru, jafnvel b6 ad pad kostar adeins meira. |
sumum tilvikum, vidhalda frabzert andramsloft
er mikilvaegara en gretti sig yfir smaaurarnir.
betta felur i sér jafnvel fjarfesta i heilsu
hagsmunaadila fyrirtaekisins, par @ medal
starfsmanna, Unglaeknar, vidskiptavina og

vidskiptafélaga. Velferd sem kemur fra slikum
Orleeti Fosters gdda heilsu, og pad er frabaert
fyrir heilsuna fyrirteeki pitt.

/ 6 / Rasir sem
communicat jon

i pessum stafraena heimi notada forritun og
koda uppfaerslur sem geta hrun & sidu a ad
smella a hnappinn, pad er best sefa ad hafa
fleiri en ein leid til ad hafa samskipti vid adra.
bessi sama hugtak ber yfir RL (internet-tala fyrir
raunveruleikanum) og vel pad er mikilvaegt ad
hafa fleiri leidir fundinn, og ad vid héfum sumir
sveigjanleika i pvi hvernig og hvenaer vid
samskipti.

[ 7] The ljdbma
samninga

bvi meira strax og 'audvelt ad koma' stafraen
samskipti verdur, pvi meira mali er ad finna
hvad pad er um okkur eda starfsemi okkar sem
gerir folk til ad koma til baka. betta er mikilvaegt
skref i att ad hlda upp a frabaer tengsl milli allra
hagsmunaadila, baedi innri og ytri. Pad er ekkert
gagn i ad hunsa samkomulag; p6 pad kann ad
spara tima a stuttum tima, urgangur pad tima
fyrir adra, og til lengri tima litid og pad urgangur
eigin tima lika. Sumir eru peirrar andlegu
sjonarhorni sem pad er meira videigandi ad 'feel
tima' frekar en sampykkja a henni; eda peir telja
ad peir fa sina leid betur ef peir standa ekki vid
fyrirfram akvedna timaasetlun sem er deilt med
6drum. Leyféu mér ad segja bara hér ad ef pu
ert ekki eins og stafur & samningum, vinna a
pad fyrr en pu gerir, vegna pess ad pad er
naudsynleg fyrir flestar gerdir af fyrirtaekjum til
ad na arangri. Og enn, i lydraedislegum heimi,
petta er krafa einn getur einkum gera af sjalfum:
hver hefur hans eda hennar eigin leié vardandi
tima, og pu verdur ad reikna ut hvernig a ad
tengjast 68rum greindur og raunheeft, sama
hvad timasetning peir kjésa ad hafa.

/ 8 / Radiat E
optimis m

betta lid er tengdur vid fyrri lid i pessum lista um
fegurd. Han snyr einnig ad jakvaedri utgeislun af
personuleika pinum, karakterinn pinn, af pér ad
taka patt i geedum samskipta og stafur il
samninga. Meira concretely, jakvaed utgeislun
felst haga a pann hatt sem gerir folk ad dafna
og blémstra i kringum pig: gullnu bjartsynn
anda, ad pvi leyti ad lifid er gott, ad pvi leyti ad
solin er vaxandi og ad linur af tekjum eru allir ad
benda upp eins vid férum fra vinstri til haegri &
timaramma a ferlinum-og allt petta fer i allt fra
hénnun 16g6id til tungumal & vefsidur pinar,
félagslega fjdImidla reikninga og shopfronts, til
ad gera upp og f6t og myndir og myndbdnd pu
notar til ad auglysa vérumerki pitt. Ohad pvi
hvar vid erum i lifinu og pad sem vid erum ad
gera, Vid purfum 6ll skammt af endurnyjadri
bjartsyni. Med pvi ad sampeetta pad inn i hvert
okkar dagur athafnasemi, vié erum ad vista
hvert annad sinn-eda énnur leid til ad setningu
pad er, ad vid erum ad gefa hvert 6&ru tima.

1
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Jewellery

Web: www.ioakeimidis.con

Instagram: ioakeimidis_collection
Etsy.com: etsy.com/shop/loakeimidislewelry

E-mail: info@ioakeimidis.com
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Sumir SS20 still tulka i
nutima ballett eftir griska
dansari Elli Tsitsipa

Tiska likan: ballett dansari, leikkona Elli
Tsitsipa, @ellitsitsipa

Photo: Aristo Tacoma

Still hja Ella sjalf, med A.Tacoma; stil
adstodarmadur Myrto Departez

Mua & Hair Styling: Myrto
Departez, @myrtodepartez

Stadsetning: Studio P56, Athens, @
studio.p56

Tiska merki: ZARA, @zara; sjalfbeer bambus
leotard fra BOODY, @boodyecowear,

um Life Colosseum, Oslo, @lifecolosseum
skartgripir: Dona Koroi, @donakoroibrand
Onnur 6t i gegnum

NILZ, Oslo, @nilztekstiltrykkeri.

Great listamenn eru folk sem
finnur leid til ad vera sjalfum
sér i list sinni. Hvers konar
pretension framkallar
medalmennsku i list og lif
jafnt.

) Fon%%/%t



eins og ad finna
petta vantar stykki
af mer.

- - Mist
Co;l)SePénd

Nidurstada
ballett var



Ballet er ekki bara hreyfing.

- - Nina Ananiashvili
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Dansinn: A lagmarki
utskyringar, minnst sdgum -
og ad hamarki skynjun.

- - Maurice Bejart




There are an infinity
of ways in which You
can move from that
spot over there to
here.

--Kazuo Ono




Lif [..] er ad vaxa, afram, [..]
ad vera i sambandi vid lifid.

- - Agrippina Vaganova
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Vicenca Petrovic ljdsmyndari Aristo

Tacoma

Mua, har stil: Miss IsabellaLia @
my.beauty.garden

Stédum: Wrangelstrasse, Kreuzberg, Berlin;
Studio Ramboya, @ramboyastudio.

Tiska merki: BERSHKA, @bershkacollection
FIGHTER iprottir, @fightersportnorge Gina
Tricot, @ginatricot fylgihlutir Pink Cadillac,
@pinkcadillac_berlin

Malmi, oft gullnu
tonum af pessu
timabili eru tengd
med SS20 aherslu a
broskadur,
afternoonish, hugsi
litum. Ny kynslod af
oflugum konum eru
ad gera krofur sinar:
The fiercely Gleesileg
& Flottu dregur upp
2020 strauma.
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meira
sjalfbeer

tiska,

vinsamlegast!

Af Nathalie Sophia,
@fashionjudgment, BERLINiB
Tiska

samsvarandi,

nathaliesophiajournaliste @ gmail.com

A sidustu 6ld hafa konur verid ad leyfa
fleiri og fleiri peirra

stofnanir as koma i liés, og an tillits il
pess hvad petta segir um

kynhneigd, pas hefur vissulega verid
mjog hagnyt breyting. Fyrir the fyrstur timi i
aldir hafa konur getad patt i ymsum
verkefnum an pess ad purfa ad draga
medfram fjallinu textil. Fatnadur er hluti
personuleg tjaning, og hluti hagnyt
naudsyn. Stefna eru tengd
menningarkimum starfsgreinum og
traarbrégdum. Getu til ad fylgja breyttum
préun fyrir hverja arstid getur gert okkur
kaldur. Getu til ad laga flugbraut nyjungar i
fataskapnum okkar getur gert okkur

Stefna setters medal vina okkar.

Tiska hefur proast fra gerd til ad meela
(nutima Haute Couture), i adallega
tilbdinn-til-vera idnadi, baedi i luxus og
fastfashion hluti. Petta hefur skapad nyjar
leidir starfsframa og énnur teekifeeri.
Nokkrar gerdéir hafa nad heidhvolfinu péttni

freeg manneskja

fraegd, og eru faer um ad fiercely hafa ahrif
a almenningsalitid og fa bak
godgerdamala. Ein slik orsakir er ad
umhyggiju fyrir jéréinni og studla ad

Mikilveegi sjalfbeerrar tisku.

The tiska idnadur er gridarstér og-ma
vegna steerdar og eins pess mest

mengandi

atvinnugreinar i heiminum. Eins og svo,
einstok fyrirtaeki innan tiskuidnadinum
hefur verié falid af umhverfisveenni
kunnugt almenningi ad vera gagnsae um
kolefninu f()tSpOf og "syna fjolda peirra.

betta gildir um nanast alla peetti
idnadarins. Til deemis,

p%g | ndl voérumerki méta skynjun
almennings a vérumerki peirra og

einkarétt. Til pess ad halda pessari
skynjun, éseldar birgdir er stundum eytt og
fer i urdun.

Fast tiska veitir annad sett af askorunum a
jordinni. Pad eru malefni litarefni sem
notud eru til ad lita fét og magn af vatni og
eldsneyti patt i ad framleida milljonir
yfirhafnir &rlega. Pad eru malefni skinn og
hadir notadar til ad gera vorur og
ekki-svo-upplystrar umraedur um falsa
skinn méti nattarulegu ledri. Kannski er
steersta malid gedveikur algeng notkun
plast og gervitrefjum. Plast tengd efni eru
oft mjog

odyrt svo peir eru
"vidskiptavinur-vingjarnlegur”, en slik efni
sem hafa mikla kostnad vid joérdinni. betta
eru bara nokkrar af peim malum sem snua
ad tisku idnadur, og nutima neytendur eru
ad spyrja tiska vorumerki par sem peir
standa i samanburdi vid pessi mal.

i millitidinni, medan vid bidum eftir systemic

lausnir a steerri sjalfbeerni malefni sem
snua ad tisku idnadur, getum vid gefid
okkur nokkrar reglur pumalfingur um
hvernig a ad klaeda sig i umhverfisveenni
hatt. Og, eins og vid munum sj4, a tala af
voérumerki er kynnt og umhverfi-medvitund
og sjalfbeera.

Pumalfingursregla:

kaupa fét sem pu munt vera, ekki fot
sem endar hangandi i skap. Neysluhyggja
er évinur sjalfbaerni.

athuga merki & fétum adur en
kaupin. Athugadu hvad Verkid er gert ur:
Er pad edlilegt trefjar? Plast? Endurunnid
efni?

ihuga ad leigja smart fot geedi fra
einhverju mérgum meira-eda-minna ny fot
leiga val, fra leigu a flugbrautinni med
Nuuly til fjdlmargra annarra par &8 medal H
& M.

versla second-hond. Vintage ot er
ad 6llum likindum besta leidin til ad versla
a sjalfbeeran hatt. Med pvi ad gefa nytt lif i
a stykki af fétum, lengja pu liftima hennar

sem er miklu umhverfisvaenni.

Sumir af mest spennandi sjalfbaeru smart
vorumerki til ad vera medvitadir um nuna:

. Ronald van Der
Kemp.

Hollenska honnudur framleida Limited
Edition fatnad ar matarleifar af efni i bodi &
markadnum

.. Siéaskipta. Allsizes vérumerki med
ordstir eftirfarandi, notar bjargad gamla
efni lager og repurposed uppskerutimi.

.. Bit. stockholm byggir vérumerki raekta
hugmynd um sigildum tisku me& notkun

lifreenna efna.

Folk Tree.

Eitt af fyrstu sjalfbaera vérumerki 16gd af
World Fair Trade Organization, sem
takmarkar kolefnislosun sina med pvi ad
einblina a ad vinna med héndunum.

.. Godar fréttir.

London-undirstada leidbeinendur
framleidanda, sem notar endurunnid
gummi séla og lifraeen bémull.

. . Matt & Nat. A svokallada "vegan
vérumerki '. beir bjéda upp a urval af
vérum,

p.mt téskur gerdar ar endurunnum
plastfléskum.

~Kit X.

Australian byggir vérumerki, sem skapar
flikur ur sjalfbeerum efnum-alveg lifreen
trefjar, upcycled sjavar goti og hent
polyester.

The mjog erfidur Pema sjalfbeerni i tisku
hefur komid til ad vera; skulum halda
afram ad kanna pad og worki ut fleiri
og fleiri leidir til ad fa petta rétt.
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Pu getur verid langt fra pvi ad
vera vegan eda jafnvel
greenmetisaeta, en eins og o6tal
adrir sem pu geetir hafa fundid
sjalfur ad vera innblasin af
hugmyndinni, og pu geetir hafa
fagnad morgum ny tilbod a
vegan petta og vegan pess ad i
deemigerdum matvoruverslun

vegan

smoothie

er einn af mérgum vegan préun

sem vid elskum.

Fra bananar ad turmerik,
eru hér nidurstodur ur
nokkrum sérlega

ahugaverdar samsetningar

gott ad peir eru svo ljuffengur.

Kannski er matur of mikilvaegt ad vera
vinstri til hugmyndafraedi. Vid @8 BERLINIB
eru dhugasamir um nylega heimatilbunum
VE GAN I N S P I RE D smoothies okkar, en vid notum stundum
jogurt eda jafnvel kefir stadinn soja,
S m Ooth | eS hrisgrjon eda hafrar mjélkurafurda (og

pegar vid hugsum enginn er ad leita,

gaetum vid jafnvel verid kjoteetur).

& THE QUEST FOR nég vitamin og
feedubotaefni ETC

Abending: Ef pu ert ekki vegan og ast
jégurt, bara hamingjusém ad baeta jogurt

eftirfarandi recipies.

Likaminn pinn er tignarlegur

meistaraverk honnun olikt 66rum. pad
er handan fullan skilning, fléknari en nokkur
vél, og alltof mikilveegt til ad gefa mat sem
radist af strongum hugmyndafraedi eda
stjornmalum. En sama hversu rik pu ert i
daglegu mataraedi, sama hvar pu byrd,
sama hversu mikid pu elskar kjot, sama
hversu margir feedubétarefni sem pu tekur
a hverjum degi, likami pinn myndi liklega
njota gods af einstaka vegan eda

nearvegan smoothies. pad er

COCO NOTT Smoothie
hindberjum méndlu mjolk kékos
sumir hlynsirépi klemmir af:
turmerik, kardimommur, engifer,

heitt chili

The graenmetisaeta, og jafnvel meira, sem
vegan, hefur miki®é ad hugsa um pegar pad
kemur ad pvi ad vidhalda heilbrigdu

daglega matareedi. Ein lausn til ad fa nog

vitamin B1 2, sink, kalsium, allt
prétein, fitusyrur, selen, jarn, og a heild
einhver fjoldi af 8rum hlutum sem eru
naudsynleg fyrir heilbrigt huga og likama,
er ad taka feedubotarefni og vitamin /
steinefni / prétein audgad vorum. Audvitad
pad er heegt ad vera greenmetisaeta eda
vegan en ekki treysta a faedubdtarefni eda
audgad vérum, en ad gera pad myndi
purfa mikid af tima og kannski fullt af

peningum eins og heilbrigdur.

DANCING goji
Smoothie

bananar goji berjum ananas
soja mjolk orlitid klipa Maca duft

ofan, goji berjum

Maca duft er fullt af 6flugum hormon, og
hefur ahrif 6ljost eins ginseng - eftir tilteknu
Maca bléndu sem pu velur. Bragd hennar
er greinilegur svo vertu viss um ad nota

pad i hofi.

Til ad halda afram athugunum vitamin
okkar: B12 er @8 mannslikamann sem
solarljés og vatn er ad planta: pad er
naudsynlegt til ad spretta upp og stokk um
og gera pad med Zest. bad er ekki til i
rannsoknarstofum, dyrum, en af sumum
framandi, haproud, erfitt ad finna érverur

sem finnast upphaflega bara

a einum stad: a djupum stédum sjo6 par
sem peir eru ad gera vinnu sina vid
efnasmidi B12 med pvi ad nota slika
einkennilegur malma eins kadmium.
Visindamenn eru ad préa leidir til ad raekta
pbessa orverur, en engin leid til ad smida
B12 stadar enn og pad er engin sénnun
hvar ad allir planta eda dyr geta framleida
petta efni. bad pydir hins vegar ad ferdast i
gegnum faedukedjunni mjég audveldlega.
Til deemis, pad er yfirleitt baett vid mat sem
haenur og kyr borda, og pa er pad
sjalfkrafa i egg og kyr mjolk og afleidur

pess, svo sem jogurt.



[Frh.]

Sumir gera ekki gleypa B12 audveldlega
0g, eins og oll vitamin, pad er yfirleitt
audveldara ad taka pegar nokkrir skilyrdi

eru uppfyllt i einu:

* Ad vitamin eru tekin saman med
fyllingar vitaminum, svo sem 6&rum

B-vitaminum med B12

* A9 vitamin eru tekin med mat

*  Ad matareedi er nokkud fra degi til

dags

* Og ad likaminn feer nokkra daga i
hverjum manudi og i hverri viku par sem
pad er ljést breytileiki hvada tegundir af
vitaminum og steinefnum og pad er gefid,
pannig ad pad er teekifeeri til ad

'Endurstilla’ sjalft

Sigur chick
Smoothie
cashew
hnetur kokos
Chia free

blaber 1 tsk

sesam tahini

hofrum mjolk
Straid: kokos
duft

Fyrir pa sem elska jurtate: peer geta vera a
mikill efni til ad blanda i smoothie. P6
sumir mjog rikur nattaruefni geta haft
neikveed ahrif & lifur; liffeeri sem hjalpar til
vid ad hreinsa burt vandkvaedum efni ur
mat og drykk. Soy aetti ekki ad taka a
hverjum degi manadarins heldur. Geféu
likamanum reglulega hlé i nokkra daga fra
neinu sem geeti ordid harmonyaffecting

venja.

TROPICAL Halastjérnur
Smoothie mangdé avokadd
sitrénusafi soja mjolk frosin
kirsuber engifer klipa af
Yerba Mate te stokkva:

kokos mattur

Einn af the mikill hlutur 66ur vegan
smoothies sem purfa ekki jégurt og adrar
Refridgerated eda frosnar afurdir, er ad pu
getur gert pa a alls konar ferdalég og vinnu
sem strax adgang ad isskap er takmorkud.
i sumum tilvikum, ekki einu sinni
blondunartaeki er krafist, med sma
undirbuning ad pu getur bara kasta saman,

hrista hana upp og njota!

GREEN Alfar
Smoothie matcha
dufti lime barn
spinat acai Berry
duft soja mjolk
snerta:

vanilludropar

Einn af fallegri leidum nj6ta sannarlega
heilbrigt smoothie er ad fasta fyrirfram (til

ad auka bragdid af pvi)

og sidan (ad lata likamanum gleypa hana i
fridi). The fastandi fer saman vid aefingar.
A brosandi viévorun er hér 1690 fram:
smoothies gert a pennan hatt eru,
samkvaemt sumum, naestum betri en

kynlif.
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. fyrir ungar konur
F I t ad leita slétt
blanda af horadur
og sterkur

Tiska likan: Sol
Mercado, @uruzusus

stilhrein pjalfun
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Sol Mercado ljosmyndari
Aristo Tacoma

Merki i ritstjorn: Superdry,
@superdry Levis, @levis
Quechua, @quechua

Stadsetning: Morgenluft.jetzt GmbH,
Kreuzberg, Berlin, @ morgenluft.jetzt,
Takk: Stephan Scholdra & the Morgenluft
li5id.

Bakgrunnur

Hver af okkur er einstakt. Fegurd er ekki
bara "eitt". Ef pu hefur fundid adferd til ad
dvelja i 16gun sem virkar fyrir pig, halda vid
pad. bessi grein

setur fram wellresearched hugmyndir, tind
til fashionoriented ungu félki. Adeins fylgja
pjalfun radleggur ef pu ert viss um ad pad

er rétt fyrir pig. Ef i vafa, hafa samband vié
leekni.



bar sem Alessandra Ambrosio og sum
Onnur longlimbed supermodels freegt
tilkynnt, asamt rod af mjog vinseell vided

annars. Vid hja BERLINiB hefur ekki bara
lesid pjalfun kenndur af fraega
leidbeinendur og lesa djupt i Visinda

pjalfun, ad markmié pjalfunar er ad fa " Iangur,

halla vOdVi frekar en fyrirferdarmikill

sjalfur ", allt internetid hefur verid abuzz
med hugmyndina. Margir vefsidur lysa pvi
yfir ad védvar eru muscles- peir eru aldrei
'fyrirferdarmikill’, bara stér eda litil, en fita
getur gert pad virdast

greinar par til pissa ératimi af the morgunn:

bessi rannsokn, asamt sma menntun

giska,
sumir traustur innseei, og sumir persénuleg

reynsla med pad allt burt, er pad upplyst i
pessari grein.

Vid héfum nokkrar nidurstédur. bar sem
pad eru svo margir audvelt, fljotlegt
'uppskriftir' til ad na arangri, sem hafa verid
i brennidepli mikid tala, vid erum ekki ad

fara ad baeta vid

enn annar fljétur audvelt uppskrift ad
samtalinu. Timinn er kominn til ad takast a
vid spurninguna um hvernig a ad virkilega
gera likan likamspjalfun med
Ollum lipurdar pad krefst.




Fyrst af 6llu,

pjalfun tegundir gera mal: vsovar

eru ekki bara vodvar, pau vaxa a
mismunandi hatt eftir pvi hvers konar
pjalfun sem pu gerir medal margra annarra
patta.

Mannslikaminn er oft lyst sem vél, en i
raun er pad meira eins og orchestra-
byggd a fléknustu flutning, Rhythmic réd
ferla innan ferlum, og margir af
mikilveegustu hlutum um likamann eru ekki
enn haegt ad skyra med visindalegum
kenningum.

bvi pad er sannleikur a bak vié slika
vidhorf sem petta: Ef pu vilt ad

glaesilegur likami, pjalfun

verdur ad vera gleesilegur. Ef pu vilt lengja
likamann, verdur pu ad fella lenging i

pjalfun pinni.

Ekki fara til 6fgar og muna 'hljomsveit'
samliking. bu vilt sléttari ad na védvana.
bu vilt vodvarnir ad vera meira aberandi,
en subtly i formi fallegum atlinur og skugga
a geislandi, heilbrigda hud.

Einnig hafa i huga ad pad eru margar
tegundir af

vodva trefjum,

og peir hafa samband vid fitufrumum og
6drum frumum og ferlum i likamanum.
Kannski settum vié ad lita & likamann
einnig sem "hénnun ferli,

vinna i samraemi vid eetlun '. Svo, hvad er
&tlun pin? Ef aetlunin er ad dansa, pa
meira dans sem pu gerir, pvi fleiri likami
pinn mun lita eins og ad

dansari. Atlunin bak vid hverja hreyfingu
verdur pattur sem métar likamann og

'hénnun' hvernig likaminn préast.

Ef markmid pitt er ad lyfta batum burt
strondinni, pa er pad ekki iléngu vodva i
dansari sem mun préast eins mikid og
midhluta peirra. Ad dragast vddva pydir ad
hennar midhluta eykst i pvermal. til

I Ia n g a vbdva undir haegum

'vibnam ", eins og pegar dansari varlega

leekkar fotinn, eykur védva trefjum fleiri
heild.



Margir vefsidur sem ahersla a pjalfun og
voddva byggja krofu sem pad er
nonsensical ad greina a milli mismunandi
gerdir af vodva voxt og einn aetti bara ad fa
nidur a pad og lyfta pyngstu efni getur,
eins hratt og madur getur. En fyrir margar
konur, brenna fitu er erfidara en ad préa
védva. Sumar konur brenna fitu meira
audvelt en aodrir, en feitur-brennandi er
mikilvaeg fyrir konur i pvi skyni ad na
gleesilegur pjalfun arangri

~Synileg
vodvar ..

bad er endurtekning hreyfingar sem

skapar

broskandi breytingar i likamanum. Ef

Regluleg pjalfun er erfitt, erfitt, pvingadur,
sveitt, med sért svipbrigdi og pungur
ahersla a tilteknum védvahopa, pa heildar
nidurstada verdur ekki elongated Gtlimum
og gleesilegur fegurd-pad verdur

"Magn". bvi grunar okkur ad mikid af
pjalfun rad sem haegt er ad finna a netinu
er skrifad af folki sem telur 'nokkur' védva
til ad vera jafngild "nei" védva, og par sem
skodanir hvad er 'gleesilegur' halla

meira i att likami byggir en
efstu model.

Til ad leidrétta petta, kom vid upp med
nokkrar hugmyndir um hvernig a ad
framleida 'passa fegurd ". Allt sem er sagt
hér er zetlad ad vera

hugsad um og nadum yfir.

Einmitt,

hugsun
brennur fitu.

Nei i alvéru. Heilinn er ur taugafrumna og
greitt

taugafrumum falla ansi mikid i
flokk vodvafrumum -Og heila étur upp
hitaeiningar i fioldanum (sem er astaeda
pbess ad framlengja fasta er ekki ljdmandi

hugmynd).

Svo eitthvad sem 6rvar heilann,

orvar fatburning pina. Kaffi, til deemis, eda
caffeineenhanced drykki; sumir B-vitamin
par med talid B12; ad einhverju leyti af
kalsium, magnesium, ginseng, Maca, eda
Schisandra; te, South American félagi te
eda

greent te (en nylegar rannsoknir benda til
pess ad makinn te er best drukkinn i koldu
formi og i bléndu med 6drum strida). betta
felur einnig i ad lesa, skrifa og hlusta a
utvarpid, eitthvad sem heilinn er virkur, en
ekki ovart. Horfa & vided almennt
vann ekki hjalpad brenna

'T hjalpa brenna
hitaeiningar, bvi meira sem pu yta &
skynfeerin, minna heilinn telur pérf & ad
vera sjalf-virkt til ad baeta upp fyrir skort a

areiti.



D rea m i n g er annar mikill

calorieburner. bad er ein astaedan fyrir pvi
ad afengi, sem hamlar REM svefn, er

samrymist ekki hafa sterka, halla vodva

sem syna mjog vel. Afengi i hofi nokkrum
sinnum i hverjum manuéi er allt i lagi, en
hefur miklu meiri neikvaed ahrif en mata

hvad vardar fitu og pyngd tap. afengi lika

fer ad 6llum rongum stédum; stédum
sem hreyfing getur ekki audveldlega
leyst.

Muscle Building gerir pu pyngist, en pad er

horadur gerd pyngd. bad er vegna pess ad

pad er meira ahugavert efni i

védvafrumum en i fitufrumum. Svo horfa
umfang gera ekkert vit a Fit Beauty

pjalfun. bess i stad eettir pu ad horfa a

hvernig pu litur. Ef pl’] Illta
Vel l]t, Vel. Ef ekki, vinna

ad laga pad. Ekki telja ekki kilo.






Myndir af likbnum med
frabaeru stofnanir geta
verid hvetjandi ad
einhver sem er ad vinna
i ad fa passa, en getur
stundum finnst adeins
of 'fullkomna'. bad feerir
okkur ad kunnugleg
spurningunni: Attum vid

a0 idealize pessar

fullkominn télur? Er pad
heilbrigt? | pessu
upplystri 6ld, veréur ad
vera haegt ad segja:
Ekki augljés hlutur.

Sem fullordinn, pu ert dregist ad einhver
eda eitthvad, og pad

addrattarafl hefur orku og orku og
hvatning sem haegt er ad nyta i pjalfun.
bad er dypri og jakveett en bodyenvy.
Sérhver einstaklingur hefur eitthvad
sérstaklega adladandi sem gerir pa
einstaka. bad er engin hvatning i ad horfa
a myndir af folki sem ekki sama um utlit
peirra: pad getur pjéonad sem
tilfinningalegum laekna a timum punglyndi,
en fyrir manneskju sem er upp og um og
vill sumir fljétur hvatning fyrir pjalfun,
ekkert er betri en djup-kéfun i fegurd, fa
svolitid daleidd af henni, og pa setja um ad
gera a fingu sem einnig gerast til vera a
hluti

kynferdislega har. bad, vid the
vegur, er onnur leid til ad brenna
hitaeiningum

mjog vel, sem og ad gefa hudinni ad
auka ljoma og skina.
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Leyféu okkur ad vera svolitid nakveemari
um petta nottoo-oft talad um malid: mjog
sterkt kynferdislega adgerd, jafnvel pott
adeins hja sér, hefur eindregid jakveed
ahrif, meelanleg ahrif, sem er asteedan fyrir
knattspyrnumenn er leyft ad hafa
soundproof einkaadila half-tima med
makar adur mikilvaeegum leikjum. A
stdéduvatn dadra, ljos koss, stutt kafa er
gott, en ekki brenna Tantric loga sem
vinna sal vill &48ur en pungur askorun.

Testosteron: pa sem eru fiknir i miklum
pjalfun eru tvenns konar, setja i
meginatridum, p.e. peir sem sma auka
testosterdns beetir bara ad fegurd peirra,
og peir sem pad gerir pad ekki.

Testosteron leidir til [[dmandi

kynferdisleg 6rvun

i badum kynjum og mjog erfitt og mikid
pjalfun eykur pad. Testésteron einnig leidir
til steerri vddvum med minna viéleitni - sem
er athyglisvert i peirri vidleitni er einn af
peim hlutum sem heegt er ad 6rva hana -
og ad fleiri fljotur fitu-brennandi. Med
6drum ordum, pad eru eftirkdst af pjalfun
sem heldur likamanum i g6du formi og
skinandi einnig pegar pjalfun er ekki ad
fara a. Sterkir Asian form ginseng virkar
eitthvad svipad og testosterdn er ad gera,
an pess ad tilbunar blasa testésteron stigi;
og pad gerir einnig likamanum ad gera
fleiri nyta sér testosterén pad hefur nu
begar. (Petta er astaedan fyrir rannsoknir a
ginseng hefur til ad fara ut a einfaldan
orsok-og-ahrif hugmynd af testésteroni:
frekar, ginseng er eins konar
'hljomsveitinni leikstjori ", og getur verid
svo einnig fyrir flesta ungar konur.)

Eins raudvin, ginseng er 6trulega avinningi
heilsu svo sem smurningu af kvenkyns
kynferdislega kynfaerum. Almenn liflegur
ahrif orku & bord vid ginseng og Maca lika
yfirleitt leida mann til ad hafa audveldari
tima ad fa hvatningu til ad gera einmitt
slika pjalfun og beint leidir til ad auka
testdsteron.

Fyrir sumir, testosterons getur baett vid



begar rikjandi sett af of-karlmannlegur
I6gun, en nokkrar konur hafa slikum
toocute adgerdir og geeti notid gods af ad
vera snart

vis tomboyish

ahrif af nattarulegum gerdi-i-the-likama
testosteron. Pad eykur einnig clit-steerd,
sem - pratt fyrir ihaldssama hugmynd ad
imyndad fyrirbaeri af "hreinu leggéngum
fullnaegingu" i malechauvinistic "trubodi
stodu" er tegund af sidferdilega radlegt, er
héfdingi uppspretta kynferdislega alsaelu
fyrir stelpur.

Flestir ettu ekki ad taka testosteron
téflur vegna pess ad pad er haegt ad
gera heila hart spilla og

gervi verdbolgu testdsterodns i blodi getur
lofttaeema natturulega innbyggdri getu
likamans hefur til ad gera efni.

lestum: fyrst, fara i géngutur frekar en ad
borda, pannig ad grimmur hungur er byggt
upp. A peim hungri, a training- eins og
orku er byggt upp, og einn gaeti fundid sem
madur getur sett i fimm minutur af pjalfun
eftir allt saman. Og verdlaun: matur
bragdast allt i einu himnum, jafnvel a lagu
fijarhagsaaetlun, og jafnvel ef pad er mjog
sjalfbeer og boringly siéferdilega rétt i
bessum heimi. [ 68ru lagi, i vinnuumhverfi
pitt, setja upp nokkrar myndir af félki sem
eru ad morgu endurbaettar utgafur af
sjalfum-en svo aneegjulega gert myndir
sem beir eru ad 6llu leyti hvetjandi og ekki
irritatingly d&mdégulegt. Lata pessar myndir
vera med pér i tima a hverjum degi. Latum
pa hljédlega ad byggja upp vilja til ad
pjalfa. ba, pegar pu finnur ad pu getur ekki
lengur haldid aftur,

fyrir raunverulegur-pa gera pad, byrja ad
pjalfa! En halda afram

wra fjOTUQUr

um hrada og form ahrif, ad margir af mest
vildu pjalfun ahrif koma eftir tvo ar, ekki
eftir prjatiu daga sem o6dyr
upplysingaveitur myndi hafa pad.

Pad eru tveir hlutir sem madur getur gert ef

madur aldrei

pu halda afram ad horfa a myndir og halda

ahuga & ad byrja ad pjalfa
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RESEARCH tenglar

Er ginseng vinna? Atti heilbrigdum ungum
fullordnum gera eefingu taka eitthvad
svona Panax Ginseng (vinseelasta mynd af
Ginseng)?

Anrif ginseng falla i tvo meginflokka:
védvasteeltur og kynferdislega. Ahrifin eru
sterkari undir alagi.

Regluleg notkun Panax Ginseng virdist
leida til auka:
* Blodras
* Hitastjérnun

* Surefnis / samskipti vodva

* Nota heilann surefni Fullt af nyjum
rannsoknum parf a kynferdislega ahrif
ginseng. Bradabirgda rannsoknir benda til
ad ginseng eykur:

* Kynfaerum blodflaedi og surefni notkun
* Steerd clit, tengist aukinni blodfladi

* Kynfaerum anaegja stig fyrir hvert og kyn

Sja einnig: www.bmccomplementalternme

d.biomedcentral.com/ greinar /
10,1186 / 14726882-14-265

www.journals.plos.org/ plosone /
grein?id = 10.1371/
journal.pone.0059978

www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ greinar /
PMC3659633 /

www.ncbi.nlm.nih.gov/ PubMed /
23596810



Af nyjum ordum til ad
hjalpa okkur ad vera
ferskur hugarfar og laus
JEL vid skunda ad fela

P fyrir
Pan, & P fyrir

Texti: Aristo Tacoma

Ein af asteedunum sem vid aettum fadma
stafraena fjélmidla er - texti og myndir eru
umhverfisvaenni ad flytja med stafraenum
efni en med pappir. Annad: fjélbreytni, svo
lengi sem pu akvedur medvitad ad horfa
upp

Mismunandi fréttir birgja stad pess ad leita
ad akvednum stad til ad veita samanlagt
fyrir pig. (Til ad na pessu, petta rithéfundur
notar daglega vefsidu med tenglum ymsu
fréttir.)

Fyrir pa sem hafa verid ad opna eins og
CBS News, CNN, LA Times, The
Guardian, BBC News, Sky News, og adrir,
peir hafa mjog liklega, & undanfarin ar,
oftar en einu sinni komid upp fyrirsdgnum
pbessu tagi: "Xxxx [ordstir], sem er i
polyamorous sambandi vid aaaa

[Annar ordstir] auk zzzz [enn annar ordstir]
hefur nylega komid fram sem Pansexual
"Eda:". Hvernig Xxxx gerdi pansexuality
almennum ".

A einhverjum timapunkti, petta rithéfundur,
sem hefur alltaf hljodlega kinkadi kolli,
baedi til pansexuality og (jafnvel meira til)
polyamory an einmitt ad vita neitt um pessi
ord, settist upp. Almennum? Pansexual?
Eg flytti Wikipedia etc til ad gleypa dypt
efni um tveir P. Polyamorous haldin engin
leyndarmal fyrir mér: pad pydir ad pu ert

o jarta til ad hafa tvo eda fleiri
els endyog eru Frank nég ad pu dyl pad
ekki fra peim. Eda setja sma meira fallega:
er haegt ad hafa traust og nokkud einkarétt
tengsl vid fleiri en einn félagi i einu (engin
ordaleikur eetladur). Fine. bad er mér i
fegrada utgafu af sjalfri mér. En
pansexual? [ minum huga er ordid hefur
par til nylega einkum verid tengd (fyrir
neitun gédur asteeda) med pvi ad borda
sushi sem bikini-girl tekur timabundi®
hlutverk bor®; eda setja @ whiskers kottur
adur en kynlif. Eftir allt, "Pan" pydir "allt", &
grisku. Og allt er allt.

Rannsoékn a neti syndi mér ad svarid
var meira vitsmunalegum, og haféi a
snerta af blaebrigdi aldrinum vini. Eg vitna:
"sa sem er pansexual hafnar Tvikynhneigd
sem

vera of tvofaldur ". Aha. Sem of 'tvéfaldur ".
Kéttur whiskers farin. Ekki meira
Sushi-bikini. Nonbinary leiddi petta
rith6fundur i bili ad hugsa um neitt nema
tonlist plakat & Telegraph stdng i
Kreuzberg - DJ Nonbinary eda kannski allt
tonlist flokkurinn var kalladur Nonbinary.
(Eg skammast min ad segja ad ég fiytid a
leid i 6sjalfbaera leigubil og ekki lesid
plakat alvarlega ad allt sem ég veit, pad
geeti hafa verid betra en Woodstock

1969. Nonbinarystock.)

betta: "Eg neita ad lata mann ég dregist ad
skilgreina tegund mina kynhneigd," einn af
XXXX, YYyy eda zzzz sagdi. Annar: "Eg er
ekki dregist adeins til adila bPad er sexiness
ég ladast ad sexy..." Hal betta var sagt vid
whipping vissu um Gen Z ordstir, sem
skodanir eru yfirfarid af Hollywood
cognoscenti. Gen Z hefur haekkad - sem
einhvern svo kjarnyrta bent - eftir Gen Y.
Og Gen Y atti erfitt med ad vinna ut ekki
bara skilgreiningu Wikipedia a
Polyamorous og Pansexual, en jafnvel
Wikipedia sig - og gerdi stafraena
frabaer-menntun ad skipta
einn-hugsun-prcentury i manna
kynferdislega sdgu til ad verda eins konar
pyrlast imploded frabaer-nova (ég er ad
reyna ad segja 'svarthol ")

a framtidina, innsyn, sannfeeringu, éskir
og 'koma ut "tjéldin.

Eg er ad reyna ad imynda sér ad
mannkynid vera med jafn fullkomin eda
6fullkomin heilsu hundrad ar fra nd, med
pessi préun hafa gengid a ef moégulegt,
jafnvel 6endanlega hradar. Otrilega er pad
mynd sem virkar. Pad tekur mig kannski
aftur til 1960 Dune eftir Frank Herbert:
Alice in Wonderful, eftir Lewis Carroll, en
pad bendir einnig a ad i losnar 6ld, sem 21
ma vel vera, ef vid erum svo blessud ad
vid munum ekki haegt ad draga of mikid
nidur eftir eigin mengun okkar og
tilhneigingui til strids ( "vid", p.e.
mannkynid) - rikjandi askorun okkar er ad
fara ad vera hvernig & ad hafa nog stor
hjortu til ad fordast ad fa sogast inn
maelstroems af 6fund. Bokin, sem hefur
verid i kring fyrir nokkrum arum sidan, i
bodi & Amazon, rétt Polyamory Toolkit,
eftir Dan Willians og Dawn Williams (ja,
polyamorously hjén),

beirra "Tool # 18" (af 29) er kallad, med
enga tilraun til ad skrifa pannig ad
Shakespeare eda 66rum klassiska
héfunda heféu skilid, "Draft Sendu". Pad
bendir til pess ad pegar i polyamorous

astand, madur er tilfinning sem hvata til ad
sitja i horninu & medan restin af fjol folk eru
ut ad skemmta, lausnin er ad lysa
tilfinningum manns i télvuposti einu er ekki
ad senda (athygli fer til hvernig a ad
fordast ad senda hana fyrir mistok : lausn,
fyllir ekki Ut a "Send to" svidi). b4, pegar
seinna, allt er vaentanlega vel vid fjol lifsins
aftur, einn opnar flésku af vini, velja Gt
goda osti og les samin samsetningu ur
alagi a pa sem pad vardar. Tilfinningar parf
ad tala um, jafnvel p6 ad einn er a
préskuldinum til timum upplysingarinnar
ekki gefi® mérgum menningarheimum en
okkar.

Vid eru minnismida um petta ekki adeins
sem sérstakan dhuga: hvada tisku timarit
med? tilliti til sjalft hefur reett efni af tveimur
P nylega. Sumir peirra gera pad med
online renna syning, td "Pessar ordstir
hafa slikt og slikt gerast og ad einn eda
annan P '. Tiska gerir fjdlbreytni i
heimsmynd, i andlegum etc, en pad er
stundum, fyrir suma, tilfinningu fyrir einingu
i ad imynda sér ad einhvern veginn,
"fegurd mun bjarga okkur, einhvern
veginn" auk pess ad hafa einhverja
hugmynd um aedsta stil sem aedsta
hvatning fyrir ad gera nokkud, til ad njota

anything-- fra tonlist til matar, fra ad skrifa
til ad gera peningar. Og sidan
nitjanhundrud-o-Chanel-5 eda
thereabouts, tisku idnadur hefur fengid
mikid af tveir P en an hagsbota Wikipedia
eda Urban Dictionary eda svo til ad gefa
peim svo hreinsadur, pekkta, adgreindar
merki.

NU, med Gen Z, sem hefur haft bernsku
hugur peirra located i hlyju Wikipedia, vid
sett eru fyrir ahugaverd sidmenningu préun
Orugglega og tveir P, sama hversu djupt
ununderstood peir hafa veri®d med mest a
20. 6ld eru nu pegar setja sum hagkvaemt,
politiskum og menningarlegum dagskra
fyrir alla ad minnsta kosti nokkud
lydreedisrikjum.

FYRIRVARI: Tveir P er ekki hentugur fyrir
alla, né henta i 6llum menningarlegu
samhengi. Markmidid med pessari grein
var ad ekki ad lata undan i siéferdilega
démgreind, heldur ad vidurkenna med
peim heetti reedu og fyrir suma, hugsun,
sem rennur i gegnum stafraent ahrifum pop
menningu presentday. Su stadreynd ad
hugtokin eru rikari gerdum hugsa
audveldara en ekki leysa sidferdileg
spurningar.
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SS20
syning
ers per
gull

Handunnin gull kedjur fra
smart grisku Goldsmith
loakeimidis asamt 2020s
vor

's
skynja ad einnig malmi
gleesileika: 14-18 og
jafnvel 22 karata gull ofan
a titani, bismut etc malmi
likama mala. i SS20, sem
fyrir gull: pu getur
orugglega gera rad fyrir
meira er

Tiska likan: Nastia
Kasprova




Nastia Kasprova,
@nastia_kasprova
ljdsmyndari Aristo Tacoma

Still af A.Tacoma, skartgripi stil med
Savvas loakeimidis; stil adstod eftir
Myrto Departez

bokk sé Goldsmith Savvas loakeimidis,

@ioakeimidis_collection Model er synt

med nyjum Vestfirskt kedjur gull, par a
medal i basiliko, russneska, Perdika og

Byzantium stil.

Mua, har stil: Myrto Departez,
@myrto_departez

Stadsetningar: Studio P56, @ studio.p56,
Apena, Grikkland
Tiska merki: IOAKEMIDIS Vestfirskt

gull Skart etsy.com/shop/

loakeimidisJewelry H & M,
@hm mange, @mango
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Tiska likan Somya

gotutiska
Sunny vor

2020 flottur




Tiska likan: Somya
Joshi, @somyaajoshi

tiskuljosmyndari: Srishti Oinam,
@leishana

Stil: samstarf milli Somya Joshi og Srishti
Oinam Mua: likanid sjalf

Fashion merki na yfir: H & M, @hm
FOREVER21, @ forever21

Stadsetning: Delhi, India



Almattugur Gud
plantadi fyrst
gardur.

Francis Bacon,
1625










segja og ekki
gefa a fjandinn.
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Sja pad i fyrsta
skipti sem
nyfaett barn
sem hefur
ekkert nafn.

- Iiabindranath
Tagore
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The

skor

Kort af
liklegum Upp

koma skor

Design
Trends

Af Nathalie Sophia, @fashionjudgment,
BERLIiNiB Fashion Upplysingafulltrui
nathaliesophiajournaliste @ gmail.com
teikningum med pvi ad Aristo T.

Style kunna ad vera
eilift,

og vissulega einnig pegar kemur ad skom.
Goo-utlit har-heeled skér med utlit sem svipar il
hénnunar kynnt af Legendary skor
myndhdggvarann Manolo Blahnik arid 1970
heldur enn gott. Stilettos og benti abendingar og
allir klassisku smart hdnnun a sidasta aratug
eru a flugbraut synir i dag og liklega verdur fyrir
hvada fj6lda aratugi. Undanfarin ar hafa haft
fullt af strigaskor par, og petta lika, mun liklega
fara; sportlegur-Glam er unerasably hluti af
menningu tisku. Enn pad eru sumir

U nd i rS krift Stl’l fyrir sumar /

vor 2020, ekki naudsynjar en pess virdi ad vera

medvitadir um og tilbuin valkosti.

i anda sjalfbaerni tisku, sem vid rseda lika i
annarri grein i pessu télubladi, skulum benda
a ad ekki adeins er still eilif, en slik

timalaus Styleawareness njsipar
okkur ad vernda umhverfid med pvi ad velja efni
sem getur varad fra einu timabili til annars,
jafnvel i gegnum mdrg timabil, an vandamal.
bad er einnig anaegjulegt i pessari nalgun er

tengdur efnahag einstaklingsins: mikid af

atoanacur fjArhagsaaetiun vegt
er ad teemd upp med pvi ad vera tiska fetish i
skoinn deild. Having eins mikid, vid skulum kafa
rétt i elitism ad vidurkenna bara hvad skor
gerdir meira en adrar tegundir hafa innrauda
textann "ss20 'leynilega enscribed inn i pa.
Fyrstu atriéi eru enn

baegilegt

(Midad vid morg klassisku har heell hénnun):

> > < Heels getur
verid stor

betta er pad sem vid kdllum ss20 paegindi
bjarga # 1: Miu Miu og Givenchy hafa komid til
ad bjarga gangandi stddugleika okkar med pvi
ad studla blokk haelar.

> > < Teer getur
fengid plass

Comfort bjarga # 2. Toes & skilid (stundum)
plass; nu einnig tam A hollur fashionista getur
fengid plass, jafnvel pegar rétt shoed. Veldi
abending var hluti af samdrattur minu préun i
fyrri utgafu af BERLINIB. Vinseeldir hennar var
adeins ad koma aftur pa - nu er pad ad fara i
fullu gildi. H&fundur idnadi hrifningu med mjog
langa pjorfé - Demna Gvasalia (Balenciaga)
hefur sétt um nytt utlit & safni sinu. The Square
abendingar um hdénnun hans eru i raun 6rlitid
ihvolfur.

> > <

Birkenstocks
otakmarkad

Comfort bjarga # 3. Proenza Schouler hefur
nylega kynnt samstarf peirra vid Birkenstock, &
sinum Vor / Sumar 2020. flugbraut syna. Fyrr &
pessu ari, Birkenstock hefur starfad med
Valentino og Rick Owens. Vérumerki sem aldrei
reyndi mikid til ad vera kul er na svo flott ad pad
hefur verid Spotted & feetur Kendall Jenner og
Gigi Hadid og nylega a forsidu Elle byskalandi
(oktéber 2019) par sem peir voru pérud upp
med Chanel utbunadur.



>><

Sandalar getur
haft punnt ol

Leyfdu okkur ad halda afram pessu bragdid

paegindi bjarga med tveimur Sandal skyringum.

bu getur 6rugglega farid fyrir har magn af
punnum, vidkveemu dlar & har-heeled sko. beir
geta verid bundin a bak vid 6kklann - kannski
akvedinn showstopper fyrir néttina at.

>><

Sandalar ma
bundinn

A ledur Sandal med pvi ad auka magn af ledri
til

binda pad i kringum 6kkla. Ské getur jafnvel
verid bryddad a fotinn & buxurnar, stefna hvott
af Hailey Bieber, sem ekki hafa latid
Stjérnumyndbdnd feetur hennar bundinn upp
med pessum haetti.

studla ad vellidan gangandi med har hezell (sem,
samkvaemt sumum visindarannséknum eitthvad
a ahrifum tiltekins formi aefingu & védvum).
persénulegum minum uppahalds var ad
lowheeled Giada slingbacks i blaum, med vott
af grau. | samraemi vid préun & timabilinu,
abending var beint, en abending um pjoérfé var
skorid burt. Ef pu finnur par svipud, myndi ég
segja, ad peir eru a gripa, fara fyrir peim.

> > < Har haell
m / o bolla

Cup-minna skér med haum haelum: har-heeled
mule. A vérumerki til ad vera medvitadir um i
pessu sambandi er Bottega Veneta. Veneta
hefur aukist mikid i vinsaeldum vegna heppinn
vidleitni honnudur Daniel Lee.

> > < Heels getur

fengid belti >> < by getur
notad messedup

dukkuna skor

Slingback, sem belti sett & hael, er SS20 hlutur.
En ekki nakvaemlega i flokkinn "bjérgun paegindi
', pad getur vissulega

Fashionably bodberi upp dukkuna skér og
skola-girl skor af Mary Jane og Oxford tegundir
hafa veri® lanched af Chanel, Prada og jafnvel
minna ihaldssamt vorumerki sem Jonathan
Cohen. | sumum tilfellum, pad gerist of
undarlegt; en med heppni, pegar pad allt virkar
ut eins og einn heildar stil, bad geta vera a
hamarki SS20 hlutur.

>> <

L eather sokkar
eru i lagi

italska honnudur his Salvatore Ferragamo
kemur til bjargar peim sem mislikadi edlileg
sokkum, med sokkum ledur peirra, sem gefur
mikid til kynna ad purfa a ad mjott stigvél inni i
skonum. Meira venjulegt sokkar hafa verid a
flugbrautum um Simone Rocha og Anna Sui.

> > < Heagt er
ad syna edli
prentar a skonum

Print tegund # 1: Animalier: Shoe ledur med
blettatigur, Zebra (kikja Jeremy Scott
stigvélum); jafnvel kyr. Riccardo Tisci a
Burberry prenta 3D ljésmyndir af dyrum
frumskogur a a par af annars ihaldssamt heela.
Prenta tegund # 2: Flower Power. Brands:
Fendi, Versace.
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