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___ [E9))  GUDNIGUNNARSSON

Rope Yoga hug- og heilsuraektarkerfid a reetur sinar ad rekja til
islands par sem Gudni Gunnarsson hof fyrst préun kerfisins.

Undanfarin 15 ar hefur 61l préun Rope Yoga att sér stad i
Bandarikjunum par sem kerfid hefur fengid mjog gddar
viotokur. Samhlida Rope Yoga stofnadi Gudni fyrir 6 arum Fully
Alive Coaching eda alhlida lifs radgjof. Rope Yoga gagnast
Ollum aldurshépum an tillits til lifsstils eda likamsastands.
Ropeyoga Inc. hefur séd einstaklingum og fyrirteekjum fyrir

heildstaedu lifstils og likamsraektarkerfi auk pjalfunar fra arinu
1990. Fyrirtaekid hefur stadid fyrir ndamskeidum i lifstilbreytingum fyrir stér fyrirtaeki a bord vido
Walt Disney auk fjdlda annarra einkafyrirtaekja og einstaklinga 4 islandi og erlendis.

Frumkvodull Rope Yoga

Ferill Gudna vid rekstur likamsraektarstodva hofst arid 1982 pegar hann stofnadi Vaxtaraektina,
sem var hvort tveggja i senn, likamsraektarst6d og innflutningsverslun, med pad ad markmidi
ad hvetja til andlegrar, huglaegrar og likamlegrar heilsuraektar. Arid 1986 héf Gudni samstarf
vi0 Bjorn Leifsson og flutti starfsemi Vaxtarraektarinnar i World Class i Skeifunni.

Gudni veitti forstodu deildar Mattar fyrir heildraena pjalfun hugar og likama fra arinu 1988 til
1989. Mattur var hugarféstur hops lekna og starfsfolks i heilbrigdiskerfinu par sem
grunnhugmyndin var dhersla 4 nyja og heildreena nalgun vid heilsu- og likamspjalfun.

Gudni fluttist til Bandarikjanna arid 1990 og hélt starfsemi sinni afram i LA. Asamt afram-
haldandi préun Rope Yoga, pa hélt Gudni afram vinnu sem einkapjalfari og rddgjafi um
lifstil og heilsu folks. Vidskiptavinahdpur hans er alpjédlegur og hefur hann kennt og starfad
baedi i Evrépu og Bandarikjunum.

i dag er markmidid ad stofna til reksturs Rope Yoga midstddvar & Islandi, en fjéldi Rope

Yoga kennara rekur litlar pjalfunarstédvar vida um land.

Rope Yoga:

www.ropeyoga.is | www.ropeyoga.com | www.fullyalivecoaching.com

Gudni Gunnarsson | gsm a islandi 693 9287 | Netfang: gg@ropeyoga.com
Simi Rope Yoga Incorporated i Bandarikjunum | 001 818 980 8500
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Lifssyn er verkfaeri pr6ad af Gudna Gunnarsyni og er atlad ad leida pig i gegnum ferli
pbess ad uppgotva, akveda og lysa yfir tilgangi pinum, dasamt vel skilgreindum aformum
sem pu heitir sjalfum/sjalfri pér ad fylgja. betta verkfaeri gerir pér kleift ad vakna til lifsins
og uppfylla drauma pina med pvi ad setja pér markmid. bessi markmid geta af sér
sérstakan, maelanlegan og framkvaemanlegan arangur eftir akvedinn tima. Med pessu verk-
feeri tengir pu hjarta vido huga til ad skrd hugsanir, ord og gerdir sem geta af sér astriou,
eldmaéd og pau tilfinningalegu ahrif sem parf til ad fylla lif pitt allsnaegtum og velsaeld.

Lifssyn gerir pér kleift ad spyrja mikilveegra spurninga um sjalfa(n) pig, adstaedur pinar og
prar.Pad breytir vidhorfi pinu pannig ad meira rum verdur fyrir einbeittara val sem byggir
a pvi ad vera i ,,ndinu’ i hugsun og igrundun. Mzlt er med gerd lista yfir méguleika sem
leida af sér velgengni og gnaegd. Pannig verdur pér kennt valdid sem felst i akvardanatoku.
Pér er einnig leidbeint framhja o6akvedni med pvi ad lera ad einbeita pér ad
akvardanatdkunni og pannig eykst skilningur & pvi hvad til parf til ad na peirri nidurstédu
sem pu hefur medvitad valid ad pu og samferdarmenn pinir hafid hag af.

Vid viljum ad pu sjdir ad asetningur er grundvallaratridi i skilningi & ,,tilgangi lifsins.” begar
bu hefur akvedid tilgang lifs pins verdur allt annad ljost. Ad finna hver aformin eru, er spurning
um skilgreiningar og val. Alheimstilgangur mannkynsins er ad uppgotva frjalsan vilja,
hzfileikann ad velja. Pad er hugurinn sem dkvedur hver asetningur pinn er, hvort sem hann
er hversdagslegur eda dulraenn. bu ert skaparinn. pu ert sd/su sem dkvardar raunverulei-
kann i eigin lifi. Hvort sem pu beinir athyglinni ad dnaegju eda sarsauka, velgengni eda
Orvaentingu, er valid pitt og pad ert pu sem & endanum ert dbyrg(ur) fyrir dtkomu lifs pins.

Med skyrum d&setningi getur pu haldid afram peirri skdpun sem pu vilt i lifi pinu. Med
pbvi ad veita einhverju athygli, er voxtur pess 6rvadur. Sélskin orvar baedi falleg blém og
Oaeskilegt illgresi pannig ad pad er lykilatridi hvert pu beinir athyglinni. Med pvi ad einsetja
pér ad skapa framtid med medvitudu og visvitandi vali, med pvi ad einbeita pér ad ferdinni,
ekki afangastadnum, en muna samt hvert ferdinni er heitid, ert pu dbyrgur skapari velgengni

og allsnaegta.
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Vitund er lykillinn ad umbreytingunni. Byrjunarreiturinn er

fundinn pegar pu veist hver pu ert, pekkir hegdun pina og venjur
og veist hverju pu truir eda telur ad sé satt eda raunverulegt. Um
leid og pu ert medvitud/medvitadur um og horfist i augu vid
talmyndir pinar og fjotra, pa ertu frjals. Pessi uppgdtvun losar pig

og frelsar fra blekkingunni og pa byrjar pu ad leyfa hlutunum ad
vera eins og peir eru.

Ad vera medvitud/medvitadur pydir ad veita athygli, vera & stadbnum og til taks, ad hlusta,
vera vakandi, i jafnvaegi. betta er ekki framkvaemdaferli og pydir svo sannarlega ekki ad pu
eigir ad vera sjalfsmedvitud/sjalfsmedvitadur og had(ur). Petta snyst ekki um einbeitingu,
pratt fyrir ad pu getir valid ad einbeita pér og beina athyglinni it Ur rymi medvitundarinnar.
Adgerda er ekki porf i peim skilningi ad pu purfir ad einhenda pér i ad na stjérn 4 umhverfi
pinu. betta snyst um ad vera til stadar. Hvad svo sem kemur upp i hugann nuna er medtekid
0og pad igrundad. Vitund felur i sér ad pu ert athugult vitni og ert ekki lengur bundin(n)
fjotrum hugans.

| pessu kerfi er talad um ad vitund sé lykillinn ad umbreytingunni. Pad er grunnurinn ad pvi
ferli sem vid koéllum uppgdtvun. Pegar vid byrjum ad velja medvitad pa tokum vid um leid
abyrgd a lifi okkar og hefjum pad ferli ad dkveda hver vid erum.Vid erum til stadar. Adeins
peir/paer sem eru tilbunir/tilbunar og eru til stadar geta valid hvada vidbrogd peir/paer syna
hvernig peir/paer svara. Ef pu ert ekki medvitadur/medvitud, ert ekki til stadar og til taks i
pbinu eigin lifi, pa getur pu ekki valid vidbrogd. Pu getur adeins brugdist vid.

Hvernig verdur pu medvitadur/medvitud? Hvernig vaknar pu til vitundar? [ byrjun er pad
sarsaukinn eda 6paegindin vid niverandi lifsstil eda hegdun sem vekur athygli pina. Einhvers
konar &fall, stiflun, drekstur eda jafnvel sjukddmur vekur pig til vitundar um dstand méla hja
pér. A peim timapunkti gefur pu sjalfum/sjalfri pér pad taekifeeri ad taka abyrgd a naverandi
astandi og svara peirri dskorun, leera af henni, vaxa, proskast og breytast.

Pegar pu ert ekki til stadar pa hefur pu bdkstaflega yfirgefid og svikid sjalfa(n) pig.bu leitar
i mat, fikniefni eda adra neyslu eftir lausn undan 6paegindunum en attar pig ekki & ad pu
ert uppspretta 6paeginda pinna.pbu leitar i hvers konar afpreyingu eda deegrastyttingu sem
fordar pér fra pvi ad horfast i augu vid hver pu ert i raun og veru. bu verdur 6tiltaek(ur) og

annars hugar. Streita og hraedsla na ad stjorna lifi pinu sem pu ert varla patttakandi i.
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Pu gleymir pvi ad pad ad vera til stadar pydir ad vera i ndinu og vera moéttaekileg(ur) fyrir

Ollu sem pér stendur til boda i alheiminum. bu ert ordin(n) had(ur) fjarveru ,afpreyingar-
fikill” og ert upptekin(n) af ferlum sem audvelda og réttlaeta flottann fra sjalfum/sjalfri pér.

Nytir pu pér pessar adstaedur til ad afneita og ad baela enn frekar nidur dsetning pinn i peim
tilgangi ad lada ad enn meiri sarsauka eda afoll? bad er undir pér komid ad akvarda hvenaer
pu ert buin(n) ad fa ndg af 6paegindum vegna pessarar fléttahegdunar og svika vid sjalfa(n)
big. Pad er undir pér komid ad akveda hvenaer kominn sé timi til ad maeta, axla dbyrgd og

,vera breytingin”

Eftir a0 hafa vaknad til medvitundar og einsett pér ad njota lidandi stundar og vera til
stadar pa getur pu byrjad ad afa pig a pvi ad vera medvitadur/medvitud og athugul(l). pu
getur byrjad & hugleidslu, ad afa einbeitingu, hlusta medvitad, ad sja fyrir pér myndir |
huganum eda beitt hvada annarri taeekni sem pér finnst ad hjalpi pér vid ad beina athygli
pinni ad lidandi stund.Ein af mikilvaegustu akvordunum sem pu getur tekid i lifinu er ad njota
andartaksins og pegar su dkvordun hefur verid tekin og pu skuldbundid pig til ad vera til
stadar fyrir sjalfa(n) pig, pa getur ferdin til vitundar og ad lokum til stédugrar uppljémunar
hafist.

Pu ert miklu meira en imyndin af pér, aedri eda 6aedri; pu ert himnesk vera, djuphugul og
falleg. bPu getur komist i snertingu vid guddominn innra med pér svo af pér skini og geisli
[j6sid, sem pu ert i raun og veru. Pu getur laert ad njéta pin, njota hins raunverulega sjalfs,
ekki sjalfsmyndar pinnar. Pad er kominn timi til ad atta sig 4 og sleppa takinu a fjotrum og
Osjalfstaedi og vera i raun frelsadur/frelsud. Byrjadu 4 pvi ad standa med sjalfum/sjalfri pér.
Vertu i snertingu vid sjalfa(n) pig.

Ohad athygli

Tilgangurinn med 6hadri athygli er ad upplifa hid gudddémlega edli eda kraft sem byr innra
med okkur.

Tilgangurinn med pessari pjalfun er ad 6dlast ro, eftirtekt, medvitund; ad veita athygli, eda
verda ,,vitni”ad umhverfinu. Petta er ekki markmid eda eitthvad sem parf ad keppa ad né er
petta eitthvad sem haegt er ad avinna sér. betta er einfaldlega afing i ad vera tiltaek(ur) og
til stadar vid hverja pa reynslu sem lifid bydur upp a.begar ébundin eftirtekt er 22fd pa velur
pu einfaldlega ad vera vidstaddur/vidstédd og vera vitni ad lifinu an pess ad tengja og fjotra

skynjun pina einhverri merkingu. Pt verdur 6had vitni sem hvorki deemir né dregur i dilka.
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Eins og i 6llu 60ru joga er tilgangurinn med 6hadri athygli ad vera i ndinu. begar pu ert til
stadar pa hefur pu hafileikann til ad velja. Pannig ad pegar taekifeeri, eins og areiti eda
hvers konar askoranir skjéta upp kollinum, pa hefur pu hafileikann til ad velja vidbragd og
hvort pu vilt adhafast. Ef pa hins vegar ert ekki til stadar eda ert annars hugar, pa ertu
upptekin(n) og had(ur), att ekkert val...og pad eina sem pu getur gert er ad bregdast vid.

Oh&d athygli eykur einbeitinguna. Hun studlar einnig ad innri rd, enda pott ad vid notum
adeins 6rfa andartok til ad skilja okkur sjalf og adra. Ohad athygli gerir okkur kleift ad sinna
hinu daglega amstri hlj6dlega og af ndd.

Pad eru margar leidir til ad sefa 6bundna eftirtekt. Hana er haegt ad pjalfa i eftirlaetis jogastodum
sinum (asans) eda i paegilegri sitjandi stellingu. PU getur einnig aft sitjandi i stél eda 4
goéngu. Sumum finnst paegilegt ad sfa hana liggjandi & bakinu. Adalatridid er ad vera &
stadnum og lata fara vel um sig svo 6paegindin dreifi ekki athyglinni.

i Ad lifa lifinu til fulls kerfinu aefir pu 6hada eftirtekt. Eftirtekt er 2fd med pvi ad veita 6llu
bvi sem pu upplifir athygli, svo sem likamsaefingum, andardraettinum, hvernig likaminn
snertir jordina, hvernig likamshlutar dragast saman og penjast Ut eftir skipunum fra pér,
hugsunum pinum, og/eda hverju sem kemur upp i huga pinn. Pessu veitir pu athygli an
pess ad festast i pvi eda lata pad afvegaleida pig. Ef hugurinn reikar pa leidir pu hann
einfaldlega aftur inn ad midju pinni, sem geeti verid andardratturinn, kvidurinn eda hvada
upphafspunktur annar sem pu velur.

Uppahaldslikingin min um 6hada eftirtekt er sagan um hvolpinn og hudsbonda hans.
Pegar hisbondinn tladi ad husvenja hvolpinn, nadi hann i dagblad. [ fyrsta sinn sem
hvolpurinn gerdi parfir sinar i husinu fér hisbéndinn med hann ad bladinu og Utskyrdi
med umhyggju en dkvedid ad pangad atti hvolpurinn ad fara. Hvolpurinn skildi pessa
reglu ekki i byrjun en hisbéndinn var stadfastur og i hvert sinn sem hvolpurinn gerdi
parfir sinar, fér husbéndinn ad bladinu. Aldrei skammadi hann eda hotadi hvolpinum,
heldur leidbeindi og hvatti hann. Med timanum lzaerdi hvolpurinn a bladid og upp fra pvi
vissi hann hvert hann atti ad fara.

Vio afingar er liklegt ad athyglin leiti eitthvert annad. Ekki missa kjarkinn. Leiddu athygli
pbina einfaldlega aftur ad ,,bladinu; ad midjunni pinni. Med vaentumpykju og dkvedni
skaltu losa sjalfa(n) pig vid alla pina fjotra. Smatt og smatt mun vitundin vita hvert skal fara

og vera par.




“apaxadmvrod (990

Abyrgd er grunnurinn ad einbeittri athygli og opinberun. Med

pvi ad taka abyrgd ert pu baedi skipstjori og siglingafreedingur
i pinu eigin lifi. Ef pu dkvedur ad taka ekki abyrgd & ferdalagi
pinu er liklegt ad pu verdir 6fus, 6sjalfsteedur og hrelldur
farpegi. Um leid og pu velur ad taka abyrgd pa odlast pu

adgang ad frjalsum vilja, erfdarétti pinum, pu verdur skapari sem
ladar ad sér i samraemi vid dsetning.

Haefileiki pinn til ad velja vidbrdgd pin er eitt af staerstu taekifaerum tilverunnar. Sa hafileiki
ad velja pydir ad geta, val er vald. Andstaeda pess er ad vera 6stodug(ur) eda vanhaef(ur).
Pegar pu tekur abyrgd pa ertu ekki lengur 6stodug(ur), hvatvis og fjotradur/fjotrud. pu
hvorki ladar ad pér né skapar af skorti. Ad axla abyrgd pydir fullkomid jafnvaegi.

i lifinu ertu annad hvort faer eda 6fzer um eitthvad ad eigin aliti (medvitudu eda 6Smedvitudu).
Pu hefur pann moguleika ad taka dbyrgd 4 vali pinu og akvordunum. bu hefur haefileikann til
ad velja vidbrogd pegar pu ert tiltaek(ur)og til stadar. Ekki er hagt ad velja ef pu ert ekki til
stadar, fjotradur/fjotrud og annars hugar. Um leid og pu tekur abyrgd 4 vali pinu ertu bdinn
ad skapa kennimark, tilgang og syn, og pu heldur afram i pa att ad skapa 6rldg pin.

begar pu tekur fulla dbyrgd a sjalfum/sjalfri pér, pa verdur pu skapari 6rlaga pinna. Framtid
bin er hugsud ut frd pinum éskum og pram. pad skapar pér rum til ad skipuleggja hugsanir

pinar og beina orku pinni inn & braut velgengninnar.

Um leid og asetningur pinn er skyr og dkvedinn, er haegt ad gera daetlun og hefjast handa.
NU er orkunni beint ad einhverjum pattum lifs pins, heilsunni, sambdndum, vidskiptum eda
hagsaeld. bu hefur valdid til ad velja i hendi pér og par sem pu ert skaparinn, eru éskir pinar
skipanir. Orka alheimsins byrjar ad vinna med samstilltu ataki ad pvi ad uppfylla dypstu prar

pinar.

Foérnarlambshegdun er mjog samgréin mérgum okkar. Vid verdum ad taka fulla og algera
abyrgd 4 lifi okkar til ad geta breytt pvi.

bu geislar ut fra pér hver pu ert (orkusvid) og folk mun, medvitad eda dmedvitad, skilja hver
pu ert og hverju pu vilt dorka med pessari utgeislun. Ef pu synir sjalfum/sjalfri pér virdingu,
munu adrir gera pad. Ef pu synir sjalfum/sjélfri pér évirdingu, mun annad félk einnig gera
pad. bPu skapar framkomu annarra vid pig. Pu békstaflega kennir, pjalfar og leidbeinir folki i
hvernig pu vilt Iata koma fram vid pig.
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bad er naudsynlegt ad pu takir abyrgd & pvi sem pu varpar fra pér til ad ahrifin 4 lif pitt og lif

annarra verdi med fullri vitund og jakvaed. Med pvi ad taka abyrgdinni fagnandi 6dlast pu
aftur vald og leyfir sjalfum/sjalfri pér ekki lengur ad vera férnarlamb kringumstaedna.

pad er valdamikil stada ad trda pvi ad pu sért skapari pess sem pu sem stendur andspaenis
og taka abyrgd a gerdum pinum og hegdun annarra vid pig. Ad leita vidurkenningar, ad vera
bundin(n) aliti folks & pér eda vera 68rum hdad(ur) & einhvern hatt, bydur upp 4 d6medvitud
viobrogd og stjérnun. Medvitad eda 6medvitad pa notar pu pessi bond og fjotra til ad afsala
pér valdinu og réttleeta hvernig pér lidur, vel eda illa. Pegar pu neitar ad taka abyrgd a pvi
hvernig pér lidur, leitar pu ad einhverjum 6drum til ad kenna um og vera dbyrgur fyrir lidan
pinni.

Med pessu ertu ad rddskast med baedi pinn raunveruleika og annarra, pu beitir videigandi
blekkingu, pannig ad pu getir réttleett valdaleysi pitt og sjalfsvorkunn. Pu hefur gefist upp
og afsalad pér voldum og gerir svo einhvern annan dbyrgan fyrir pvi hvernig pér lidur.

Vitund gerir rad fyrir uppgdtvun. Abyrgd gerir rad fyrir endurheimt. bar til pu ert laus vid
blekkingarnar og ert & stadnum, pa finnur pu ekki fyrir valdi pinu. Pu verdur ad taka dbyrgd
a pvi hver pu ert, hvernig pér lidur og hvad pu ladar ad lifi pinu. Um leid og pu tekur dbyrgd,
endurheimtir pu sjalfa(n) pig, anda pinn, reisn pina, sjalfsvirdingu og trd. Nu hefur pu tra a
sjalfum/sjalfri pér og pegar pu truir a sjalfa(n) pig, pa truir pu a adra og a lifid.
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Fyrirgefning: Oflugt verkfeeri til umbreytinga

Ef pu dsakar og deemir sjalfa(n) pig eda adra st6dugt fyrir stédu mala hja pér og heldur dfram
i gegnum lifid sem hrelldur farpegi, pa ertu i raun ad gera sjalfa(n) pig ad férnarlambi. Til ad
geta tekid abyrgd, parftu ad fyrirgefa sjalfum/sjalfri pér. Pad er ekki haegt ad pvinga fram
breytingar. Adeins er haegt ad leggja til og aetla sér breytingar og sidan syna peirri zetlan
hlyhug og hvatningu og finnast i raun ad pu eigir paer skilid og vera verdug(ur) peirra. Ef pu
neitar ad fyrirgefa sjalfum/sjalfri pér er dulinn tilgangur pinn ad faera rok fyrir takmorkunum
pinum og lama getu pina til ad vera frjé(r) og skapandi og taka abyrgd & eigin lifi.

Hvert og eitt okkar getur gert litid Ur sjalfu sér eda refsad sér med sjalfsmedaumkun. bratt
fyrir ad pad sé erfitt fyrir sum okkar ad vidurkenna pad, pa er sjélfsvorkun fremur algeng
medal mannanna. betta er toluverd byrdi og orkusuga sem étur upp styrk hvers og eins. Allar
gerdir vonbrigda, asdkunar, eftirsjar eda épolinmaedi (mdtstada vid pad sem er) eru sjalfs-
vorkun og ein mesta afsolun a orku og persénulegu valdi sem pekkist. bvi meiri sem sjalfs-
vorkunin er, pvi bundnari og varnarlausari verdur madur. Sjalfsmedaumkun er 3hrifarik
hegdun atlud til pess ad yfirgefa, hafna og svikja sjalfan sig.

Svo lengi sem pu daemir, asakar eda boélvar einhverjum eda einhverju, p.m.t. sjdlfum/sjalfri
pér, pa ertu hvorki tilbuin(n) né viljug(ur) til ad vera i ntinu og abyrg(ur). Ef pu finnur til
eftirsjar eda idrast, pa ert pu ekki til stadar og berd dbyrgd a pvi sem pu hefur 1adad til pin
eda vekur dbeit pina i eigin lifi.

Pegar tilfinningarnar reidi og biturd eru notadar til ad réttleeta sjalfsmedaumkun, ertu
buin(n) ad takmarka hafileika pinn til ad avinna pér velszld og pess i stad mun lif pitt
einkennast af skorti og érvaentingu. Ahrif pessarar misnotkunar og svika sjalfskipadrar
hardstjérnar er pung byrdi sem leidir af sér minni afkdst og sjalfsmynd sem hrindir fra sér
velsaeld en ladar ad sér skort og angist.

Fyrirgefning er d4kvordun og val. Um leid og pu velur ad losa sjalfa(n) pig vid vonbrigdi,
biturd og eftirsja sem tengd eru fortidinni og brjétast it Ur mynstrinu og peim vana ad asaka

sjalfa(n) pig, vorkenna sjalfum/sjalfri pér og kenna 66rum um, pa ertu frjals og fyrirgefur.

Ad fyrirgefa er ad sleppa takinu og frelsa. Par til vid fyrirgefum okkur sjalfum erum vid

bundin atvikum sem vekja sleemar tilfinningar. beirri hugmynd ad einhver annar hafi vald
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til pess ad fyrirgefa okkur var sad innra med okkur pegar vid vorum ung.Foreldrar okkar, i tilraun
til ad ala okkur upp og sida, véldu ad segja, ,,ég fyrirgef pér” A peim tima voru petta dasamleg
ord, en innraettu um leid akvedna skuldbindingu, pakkarskuld og 6sjalfstaedi. Ef ég segi ordin,

-,€q fyrirgef pér” i dag, pa eru pau meelt af hroka pvi ég hef hvorki getu né vald til ad losa pig
undan pvi sem pu hefur sagt eda gert.bad ert adeins pu sem getur losad pina eigin fjotra.

Pu getur adeins fyrirgefid sjalfum/sjalfri pér, pu getur ekki fyrirgefid 68rum og adrir geta ekki
fyrirgefid pér. begar pu hins vegar fyrirgefur sjalfum/sjalfri pér i raun og sann og losar
sjalfa(n) pig undan oki fortidarinnar, pa hefur pu studlad kréftuglega ad pvi ad losa adra og
hvetja pa til ad gera hid sama. Med pessu losar pu lika adra undan pvi ad vera sélfraedilegir
fangar peirrar skynjunar pinnar ad peir séu abyrgir fyrir lidan pinni.

Til ad geta vaxid og notid velsaeldar er naudsynlegt ad fyrirgefa sjalfum sér.Um leid og pu losar
likama pinn undan peirri eitrun sem reidi og fornarlambshugsun eru, munu orkustédvar pinar
endurhlada sig og afkdst pin munu aukast.

Fra pvi andartaki sem pu dkvedur ad fyrirgefa sjalfum/sjalfri pér, ertu buin(n) ad frelsa pig
undan fjétrum pinum og 6sjalfstaedi. Pu leyfir sjalfum/sjalfri pér ad taka dbyrgd a lifi pinu; pu
ert faer um ad velja vidbrégd sem er inntak pess ad vera abyrg(ur). NU ertu i peirri stodu ad
leyfa sjalfum/sjalfri pér ad piggja og njéta velsaeldar.

Pad er mikilvaegt ad atta sig a pvi ad par til pu fyrirgefur sjalfum/sjalfri pér med pvi ad sleppa
takinu og kvedja ok fortidarinnar, pa ertu ekki i peirri st6du ad geta verid i nudinu og tekid
abyrgd.Med pvi ad losa um tilfinningaleg bénd getur pu medvitad notad orkuna og athyglina
i ad leggja drog ad framtidinni med pvi ad dkvarda tilgang pinn og velja hvad pad er sem pu
vilt og prair. brain er frae sképunarinnar.

Hvad pydir fyrirgefning? Ordabdkin segir: ad veita sakaruppgjof (vegna einhvers); ad heetta
ad asaka eda kenna um eda finna fyrir gremju i gard einhvers, ad fella nidur einhvers konar
skuld, veita aflausn, sykna, afsaka, hreinsa af dburdi/leysa undan.

Fyrirgefning er ferli sem byggist & pvi ad sleppa takinu af fortidinni. Pad gerir okkur kleift ad
sleppa takinu af sdrsauka eda astaedum og afsokunum sem vid notum til ad vorkenna sjalfum
okkur. begar vid kennum okkur sjalfum og 68rum st6dugt um st6du mala og holdum afram
ao lifa lifinu sem férnarlomb, pa erum vid i raun ad bua til férnarldmb ar sjalfum okkur. Ef pu
fyrirgefur ekki sjalfum pér, pa er dulinn tilgangur pinn ad lama hefileika pina til ad vera
afkastamikil(l), frjé(r) og bera abyrgd a lifi pinu. Ef petta lysir hegdun pinn, pa er greinilegt ad

pu litur ekki svo & ad pu verdskuldir ad njéta velsaeldar og hamingju.
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Fyrirgefning er 4kvordun og val. Um leid og vid dkvedum ad losa sjalf okkur og brjétast ut
Ur mynstrinu og peim avana a0 afellast okkur sjalf eda kenna 68rum um, pd héfum vid
fyrirgefid. Vid buum til rymi i lifi okkar. Haefileikinn til ad fagna einhverju nyju, ad gera

,,,,,

leika.

Pegar pu fyrirgefur sjalfum/sjalfri pér pa parftu ekki ad hendast & milli hvers 6vilja verksins
a feetur 60ru. Hegdunarmynstur pitt og/eda lifsvenjur sem byggjast & skorti taka enda. Um
leid og pu dkvedur ad fyrirgefa sjalfum/sjalfri pér, pa losnar pu undan helsi og 6sjalfstaedi
og berd abyrgd a sjalfum/sjalfri pér og lifi pinu. Pu hefur valid ad vera virk(ur).

Eftirsja er forsenda fjarveru. Pad er ekkert sem pu getur gert vegna pess sem gerdist i
fortidinni, hins vegar getur pu breytt skilningi pinum & hegdun pinni adur fyrr. Skynjun pin
a sjalfum/sjalfri pér akvardast nu af pvi hvernig pu litur & fyrri reynslu pina. Ef pu ert satt(ur)
vid sjalfa(n) pig a lidandi stund, er ferdalag pitt réttletanlegt. Ef pu hefur ekki 68last
hugarro, er ferdalag pitt fullt af eftirsja og idrun. bvi muntu upplifa vonbrigdi, vanmatt og
finnast pu fastur/fost i hlutverki féornarlambsins.

Pad er adeins pegar pu tekur fulla dbyrgd & sjalfum/sjalfri pér, sem pu ert tilbdin(n) ad
leggja drog ad framtid pinni med pvi ad dkvarda tilgang pinn og velja sidan hvad pad er

sem pu vilt og prair.




Tilgangur LIFSRADGJAFANS er ad koma & jafnvaegi og samhljomi &
milli hugar, likama, anda, tilfinninga, fjolskyldu og fjarhags pannig ad
haegt sé ad lifa lifinu af andagift og vitund um tilgang. Pegar pu
hefur skyran og skilgreindan tilgang pa ertu buin(n) ad leggja grunn

ad pvi ad né drangri og 6dlast velsaeld.

Ertu med skyr &form um hvad pad er sem pu ert ad skuldabinda pig til eda ertu 6akvedin(n),
hikandi og full(ur) talvona vardandi pad sem pu prair? Hver eru markmid pin? Eru pau mark-

mid i samhljomi vid nattiruna og samfélagio?

Mikilveegasta akvordunin sem pu tekur i lifinu er ad dkveda hvad pu vilt. Ad dkveda hvad pad
er sem pu prair, grédursetja markmid pitt i huganum, hugsa um pad og vinna stddugt ad
pvi. P4 verdur pad ad raunveruleika.

Pegar vid télum um ad skapa sér framtid pa erum vid ad tala vid manninn eda konuna sem
lifir lifinu pannig ad kringumstaedur og atburdir virdast stjérnlausir. Pér getur fundist eins
og eitthvad sé i sifellu ad koma upp a.Vid kdllum pad ad lifa i sjalfkrafa skorti.

Pad byr ekkert leyndarmadl ad baki pvi ad taka stjornina a eigin lifi. Pad er einfalt.
Madurinn/konan, sem & sér engan tilgang, sem veit ekki hvert hann/hun er ad fara, hvers
hugsanir styrast af 6tta, lifir lifi fullu af ringulreid, angist og ahyggjum. Pegar tilgangurinn er
skyr og pu byrjar ad skapa framtid pina, pa er lifid ekki lengur eitthvad sem gerist, pu ert ad
skapa lif eftir pinni honnun.

Mundu, ef pu veist ekki hvert pu ert ad fara, muntu einfaldlega enda @ ékunnum 4fangastad!

Spurdu sjdlfa(n) pig eftirfarandi spurninga:

- Hvad er mikilvaegast i lifi pinu?

- Hefur pu akvedid og tekid 4 4byrgd & 4formum pinum?

- Hefur pu einhverjar fyriraetlanir um lif pitt? Ef ja. Hverjar?
- Hvernig sérdu pig fyrir pér i framtidinni?

- Hverjar eru pinar dypstu prar?

- Hvad hvetur pig til dada?

- Viltu prifast og dafna eda viltu adeins komast af?
- Litur pu 4 lif pitt sem blessun eda bol?

- Ertu pakklat(ur)?
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begar pu litur yfir pessar spurningar, sérdu ad pu getur ekki haett ad hugsa en pu getur stjoér-
nad pvi hvad pu hugsar um.Pegar pu hugsar jakvaedar, innblasnar hugsanir pa ertu ad staekka
og skapa teekifeeri. Pegar pu hugsar neikvaedar hugsanir ertu ad skapa plass fyrir efa og

Orvaentingu, sem er baedi skadlegt og minnkandi.
Akveddu og veldu:

Akveddu og veldu eru tvé &hrifamestu ordin i ordabokinni. Hvert einasta smaatridi i lifinu
byggist 4 akvérdunum og vali.l raun byggir allt lif pitt 4 getu pinni til ad akveda og velja.Ef pu
hvorki dkvedur eda velur, pa mun einhver gera pad fyrir pig og allt par til pu dkvedur ad velja,
ertu valdalaus, mundu ad val er vald. Ef pu velur ad taka ekki akvardanir eda velja i lifinu (ad lifa
i skorti) mun einhver gera pad fyrir pig.

Ad taka ekki akvardanir er akvordun i sjalfu sér.Oakvedni er uppspretta orkuleka og veldur meltingar-
truflunum og haegdatregdu. begar pu skodar meltingu umbreytir likaminn reynslu, tilfinningum
og hegdun 4 sama hatt og faedu og umbreytir, samlagar og sampaettir naudsynleg naeringarefni
fyrir frumurnar um leid og dparfa er skilad. begar tekid er mid af pvi hve andlegt, sélreent og likam-
legt ferli er samfléttad, finnst mér videigandi ad tala um umbreytingu lifsreynslunnar og haegda-
tregdu pegar vid erum vanhaef til ad vinna ur reynslunni. bvi er pad svo ad pegar vid dkvedum ad
taka ekki akvardanir pa byrjum vid a pvi ad afsala valdi okkar yfir til annarra og litum peim. Petta
er svik vid okkur sjalf, veikir okkur og sviptir okkur valdi. Onnur lamandi hegdun er frestun, lygar
eda undanfaerslur. Pessi taumleysishegdun og sjélfssvik purrka alla orku upp i lifi okkar. Pridja
orkusugan er vonbrigdi.Pegar pu verdur fyrir vonbrigdum streitist pu 8 moti pvi sem er i ndinu og
slongvar sjalfum pér inn i sjdlfmedaumkun og varnarleysi férnarlambsins.

begar pu ert med skyr &form og fyriraetlanir pa érvar pu skdpun pess sem pu vilt fa Gt ur lifinu.
Med pvi ad veita einhverju athygli, mun voxtur pess aukast og pad dafna. Ef valid er af einbeitni
styrkjum vid okkur og verdum faerari. SU utvikkun opnar fyrir hringras sem 6rvar og snyr vid

haegdatregdunni og getur af sér breytingar og voxt.

begar pu byrjar ad koma skipulagi @ hugsanir pinar vegna tiltekins tilgangs pa ertu ad taka
abyrgd & 6rlégum pinum. Hver sa hlutur eda atridi sem pu beinir athyglinni ad mun komast i
framkvaemd ef pu einbeitir pér af tilfinningalegri akefd. Ad akveda hvad pu vilt er mjog brynt
pvi astrida gerir ekki upp a milli neikvaedra hugsanaferla og/eda jakvaedra hugsanaferla. betta
er enn ein astaedan fyrir pvi ad vera i nuinu, ad vera vidstaddur/vidstodd i eigin lifi og hvers
vegna akvedin hugsanaferli eru svo mikilvaeg. Med 63rum ordum: Reidi og biturd eru astrida
alveg eins og &st og kaerleikur eru astrida og pad sem madur hugsar og upplifir af astridu er

pad sem madur skapar af mestum krafti, medvitad eda 6medvitad.




B Dulinn tilgangur: nidurbrjétandi mynstur. (Skuggahegdun)

Verkefnid er ad bera kennsl & dulinn dsetning sem byr i undirmedvitund okkar og styrir pvi
sem vid trium a.pPad er venjubundna ferlid sem fer i gang og veldur sarsauka, 6paegindum og
vanmeetti. Dulinn tilgangur festist i sessi sem 6ttablandinn skortur i vitund okkar. pratt fyrir ad
pu vitir hve nidurbrjétandi petta ferli er og ad pad komi i veg fyrir ad pu 6dlist pad sem pu
telur pig pra og nair peim markmidum sem pu hefur sett, pa hefur pu hingad til ekki naegilegt
vald til ad yfirvinna petta. Fyrsta skrefid er ad leera hver duldi tilgangurinn pinn er og taka
sidan abyrg0 a peirri stadreynd ad pu hafir leyft pessum dulda tilgangi ad stjorna lifi pinu.

Me®d hlidrunum og afneitun fédrar pu dulda tilganginn. Med pvi ad fordast raunveruleikann
og 6paegindi i lifinu med hverri peirri truflun sem er négu sterk til ad halda athygli pinni og
halda pér uppteknum og annars hugar, pa utilokar pad ekki sarsaukann, balir hann adeins
nidur og fédrar hann. Dulinn tilgangur er ad storfum undir peim straumi sem vid storfum i.
Ef vid ferdumst gegnum lifid 6medvitad og fjarverandi, tokum vid sjaldnast eftir pessum
dulda tilgangi ad verki.Vido verdum ad byrja 4 ad lita innd vid og atta okkur a ferlunum og
venjunum sem vid erum ordin fjotrud i og héfum vanist.

i raunveruleikanum er lif okkar 16ng lina af sifelldum venjum og ferlum. Heilsa, velsaeld, gnaegd
og velgengni sem og veikindi, fataekt, drveenting og mistok eru ferli. Pegar pu litur inn & vid og
verdur medvitadur/medvitud og abyrg(ur), pa getur pu byrjad ad na véldum, velja og dkveda.
Haefileiki pinn til ad veita pa svérun og skapa i lifinu paer venjur og ferli velgengni sem pu prair
og sérd fyrir pér, verdur ad veruleika. Ef pu hins vegar neitar ad vera medvitadur/medvitud og
abyrg(ur), pa verdur pu naeem(ur) fyrir areiti lifsins og heldur afram, ésjalfstaed(ur) og vanhaef(ur)
og upplifir pig sem férnarlamb og élansama manneskju hverja stund.

 TILGANGUR

Félk kennir alltaf adstaedum um hvernig pad er. Eg trii ekki 4 adstaedur. Folkid sem
kemst afram i pessum heimi er f6lkid sem st6d upp og leitadi uppi peer adstedur sem
pad vildi, og ef pad fann peer ekki, skapadi paer. - George Bernard Shaw

Tilgangur er hin eilifa merking lifsins. Pegar ég spyr einhvern spurningarinnar, ,,Hver er tilgangur
lifs pins?” er svarid oftast,,Eg veit pad ekki”! Svar mitt er yfirleitt ,pad er frabaert! N4 erum vid
buin ad skilgreina tilgang pinn i augnablikinu.”Naesta spurning er vanalega:, Hvad attu vid?” Mitt
svar er:,,pu byrd yfir frjdlsum vilja. Pu getur valid ad halda fram takmérkunum pinum eda mikil-
fengleika. Ef pu segist ekki vita tilgang pinn pa veldur pad pvi ad sa skortur er tilgangur pinn og

pu ert buin(n) ad gefa fra pér valdio til ad skapa og méta lif pitt med skyrum asetningi.”
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Hvert val eda dkvordun sem pu tekur, eda tekur ekki, akvardar nidurstodu lifs pins.Tilgangurinn
er val sem akvardar hvers vegna, hinn eilifa skilning.

Tilgangur LIFSSYNAR er ad uppgétva astaeduna fyrir veru pinni & pessari jord,ad skyra syn pina,ad skilja
hvad fyllir pig andagift og styrir gerdum pinum og hvad pad er sem pu raunverulega prair og dskar pér.
Su uppgotvun er ferli par sem pér tekst ad skyra aetlanir pinar og dkvarda markmid & pann hatt ad pu
verdur arkitekt lifs pins.PU munt bokstaflega dkvarda merkingu og par med tilgang lifs pins.

Hver er tilgangur pinn? Hvert er pitt hlutverk i pessu stéra spilverki sem lifid er? A hvers 4byrgd
er ad finna tilgang pinn eda astaedu til ad lifa eda lifa ekki lifinu til fullnustu? Hvad eda hver
hvetur pig afram? Er grasid graenna hinu megin? Heldur pu ad pu verdir meira metin(n) ef pu
nytur velgengni? Er pad gulrétin sem hvetur pig afram? Er pad pra pin eftir einhverju sem
heldur pér uppteknum/upptekinni og annars hugar pannig ad pu getir réttleett fjarveru pina
og hlidrun? Eda ertu i raun full(ur) andagiftar?

Uppgdtvun hins frjdlsa vilja er hinn endanlegi sameiginlegi tilgangur mannkyns. Pegar pu
uppgotvar frjdlsan vilja, vald pess ad geta valid, pa vaknar pu til vitundar og gerir pér grein fyrir
peim storkostlega hafileika sem pu hefur sem skapari. Pegar pu attar pig 4 ad adaltilgangur
veru pinnar hér & jord er ad uppgodtva frjdlsan vilja, pa getur pu styrt pessum stérkostlega
hafileika til ad gera pér kleift ad skra og skapa pad sem hjarta pitt prair.

Aukatilgangur pinn er ad skilgreina persénulegan tilgang, ad velja og dkveda dsteeduna fyrir
Ollu pvi sem pu gerir eda gerir ekki i lifinu. Petta er stéra akvordunin. Med pvi ad skilgreina
tilgang pinn pa gefur pu lifi pinu gildi. Tilgangur er grundvallar skilyrdi fyrir innblaestri og fyrir
andagift. begar pu lysir yfir tilgangi pinum pa ertu ad byggja grunn sképunarinnar, na tilheyrir
bu, tekur patt i, leggur pitt af mérkum og piggur fra tilverunni.

Pegar tilgangurinn er ordinn skyr, yfirlystur og skilgreindur, pa hefur lif pitt 6dlast pydingu og
stefnu.Pad er med valdi hins frjalsa vilja sem okkur er 6llum gefid, sem vid héfum taekifzeri til ad
velja og lysa 6rldgum okkar.

Pad er stérkostleg stund i lifi hvers manns pegar hann uppgotvar frjdlsan vilja. Pad er stundin
sem hann axlar abyrgd 4 lifi sinu og fyrirgefur sjalfum sér. Pad er su stund sem hann verdur
skapari og afsalar sér kennimark sinu og hegdun sem vera sem stjornast af venjum og ferlum.
bu ert ekki lengur annars hugar ,,afpreyingarfikill” og bundin(n) sammedvitund neysluhyggjunnar
og pvi ekki lengur gagntekin(n). Pu ert buinn ad atta pig a erfdarétti pinum og axlar hlutverk
sem einn borgari jardarinnar. bu ert bdin(n) ad uppgoétva hinn sameiginlega tilgang og koma a

fét grunni til ad skilgreina persénulegan tilgang.
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Med pvi ad gefa og piggja med skyrum tilgangi muntu blémstra. bd upplifir sameiningu og
pér lidur alls stadar vel. Pu hefur nu 6dlast vald. Pu ert medvitadur/medvitud og tilbuin(n)

ad bera 4dbyrgd. Fyriraetlanir pinar eru skyrar og pu ert tilbdin(n) ad heimila adgerdir og
horfa inn & vid. pu ert pakklat(ur), nytur lifsins, lifir lifinu til fulls og blémstrar.

Ad skilgreina tilgang snyst um ad veita dakvednu sjonarmidi merkingu og haegt er ad brjota
pad nidur i nokkra mismunandi flokka. Heegt er ad uthluta ollum pattum lifs pins tilgangi.
Byrjum a likamanum. Hver er tilgangur likama mins? Hvert er hlutverk hjénabands mins
eda nuverandi sambands? Hver er tilgangur vinnunnar minnar? bu getur latid lif pitt stjérnast
af skorti sem er undirokad af vélhyggju neyslunnar eda skilid ad hver einasti pattur lifs pins
er hddur tilgangi sinum. pu hefur vald til ad velja tilgang i samraemi vid prar pinar og

langanir.
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YFIRLYSING UM ASETNING, VERKFARI TIL PROUNAR

,Dypsti 6tti okkar er ekki ad vid séum 6fullnaegjandi.
Dypsti 6tti okkar er sé ad vid séum édmaeelanlega kraftmikil.
Pad er 1jésid okkar, ekki myrkrid, sem hraedir okkur mest.”

Ad gera litid ur sjalfum sér kemur heiminum ekki til g6da.

“Vid erum faedd til ad lysa peirri dyrd Guds sem byr innra med okkur.
Huan byr ekki bara innan sumra; hidn byr innra med 6llum.”

Vigsluraeda Nelson Mandela, arid 1994.

,Pad er mikilveegt ad uppgdtva hulinn tilgang skuggahlidar sinnar...Skugginn pinn er su
hlid sem vill ad pér mistakist og afsalir pér pinu persénulega valdi. Skugginn pinn er
hardstjorinn sem heldur aftur af pér.Vid eigum &Il okkar skugga, pad er svikni, yfirgefni hluti
okkar sjalfra, sem ekki hefur verid fyrirgefid. Besta leidin til ad atta sig & skugganum sinum
er ad fylgjast med peirri hegdun og eiginleikum sem pu daemir eda fellur ekki vid i fari
annars félks. Pad afhjupar skuggann pinn og er endurkast pess sem fjotrar pig. Til deemis eru
fyrireetlanir skuggans mins ad ,,eydileggja umhverfi mitt med pvi ad vera fjarleegur, ddinn, sam-
bandslaus, dekta og 6heidarlegur. Med pvi ad atta sig a fyriraetlun skuggans pu varpar pu ljosi
a hann. [ hvert sinn sem skugginn minn synir sig, er hann kraftminni, pvi ég pekki Ié6ngun
hans til ad eydileggja mig og ég get sagt NEI vid hann. Ad pekkja hann er 80% af ferlinu; pad
er eins og ad komid sé upp um mann. Skugginn minn er valdalaus pvi hann er ekki lengur
Ohreint leyndarmal’; sem er buid ad baela nidur og afneita. Smatt og smatt verdur skugginn
alveg valdalaus, pegar hann er ekki lengur fé6dradur 8 moétstodu og afneitun.”

Inspire fréttabréf, mars 2003, Douglas Brady

Utvikkun & vidhorfi pinu til persénulegs vaxtar
ihugadu eftirfarandi spurningar.Vid hvetjum pig til ad skrifa nidur svér pin.

1. Eru 6sidir pinir ad spilla fyrir pér? Hefur pu vanid pig & hegdun sem virdist eingdngu vera til
ao spilla framgoéngu/arangri pinum?
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W 2.Byrd pu yfir takmarkandi vidhorfum, trd og efasemdum um sjalfa(n) pig?

a) faglega lifinu  b) einkalifinu

B 3.Hvernig hefur pu vidhaldid pessum vidhorfum?

B 4.Hvernig getur pu notad petta mat sem taekifeeri til vaxtar?

Ad taka abyrgd og lysa yfir fyriraetlan sinni
Pegar pu ert ekki til stadar, ertu annars hugar, ahrifagjarn/ahrifagjérn og fljétfeer. Ahrifagjarn
einstaklingur stjérnast af utanadkomandi hrifum. Ahrifagjarnir einstaklingar leysa sjalfa sig undan

peirri skyldu ad bera dbyrgd og byggja hegdun sina & pvi sem er ad gerast i kringum pa og hendir pa.

Pegar pu ert i ndinu og axlar abyrgd, skilurdu ad pu getur valid vidbragd og svorun vid tilteknar
adstaedur i stad pess ad bregdast bara vid.

Folk sem axlar dbyrgd préar med sér akvedin innri gildi sem hafa ahrif 4 val pess og hegdun. Burtséd fra
kringumstaedum og gerdum annarra, byggir pad val sitt & skyrri, jakvaedri sjalfsmynd og sjalfsmati.

Til ad vera dbyrg(ur), verdur pu ad skilgreina tilgang pinn og pau gildi og lifsreglur sem pu vilt ad styri
akvordunum pinum og hegdun. Hve verdug(ur) pér finnst pu vera, er dkvardandi pattur iad styra ferd pinni.

Hugsadu um adstaedur i lifinu par sem pu brast vid og reyndu ad atta pig a hvad pu ert ad verja

og hvert var gildi adstaednanna.




AW
.

RKC

B 1. Rifjadu upp atvik par sem pu brast vid adsteedum af ahrifagirni (manneskjur, kringum-
staedur, streita osfrv.)

B 2.Hverjar voru afleidingarnar...

[0 3. begar vitad er ad dbyrg hegdun krefst svérunar sem byggir & naerveru en ekki hvatvisi,
hvada vidbrogd gaetir pu pa valid? Hvad getur pu gert i stadinn fyrir hvatvisina?

B 4.Hvada hag muntu hafa af slikri svorun? Hverju breytir valid vidbragd hja pér og 6drum?

B 5. Hvernig hagnast pu & dbyrgdarfullri hegdun pinni? Hvernig geeti nidurstadan ordid
60ruvisi midad vid pa sem vard pegar hegdun pin vard fyrir dhrifum frd 68rum?
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W 6. Hversu kroftug og tilfinningahladin er dhrifagirni pin? Hvar eiga pessar tilfinningar upptok sin?
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M 7.Hvada tilfinningabond valda pvi ad pu verd akvedid sjénarmid? Hvada tilfinningar eru 6rvadar?

Skraning
Er ég heil(l) i pvi ad utbua paer adstaedur sem stydja vid valid vidbragd og dbyrga hegdun?

B 1.Vidurkenni ég dbyrgd mina 4 hegdun minni og afleidingum hennar? Hvernig?

B Vid erum pad sem vid hugsum og VELJUM ad vera.

2.Hvert er mikilvaegi tilgangs og hvernig styrir mat mitt a sjalfum mér hegdun minni?

begar pu tekur abyrgd & lifi pinu; pa ertu faer um ad velja vidbrogd pin. Pad er merking pess
ad vera dbyrg(ur). Pu ert nu i peirri stodu ad geta leyft pér ad taka 8 méti og piggja velsald.

B 3.Vidurkenni ég ad abyrg hegdun mun dkvarda framtid mina? Hvernig?




Um leid og hafileikinn ad velja vidbrogd sin er proadur er timabaert ad idka pa hegdun sem
greidir fyrir ad o6skir pinar um framtidina raetist. Ad lifa samkvaemt imyndunaraflinu i stad
bess ad lata fyrri reynslu stjdrna, gerir pér kleift ad lata val lidandi stundar akvarda kringum-
staeedur morgundagsins.

Pegar pu ert abyrgur, tekur pu abyrgd a lifi pinu. bu afellist ekki utanadkomandi 6fl fyrir pad
sem pu gerir eda fyrir pad sem pu att eda att ekki. bu veist ad pegar allt kemur til alls, eru

kringumstaedur lifs pins afleidingar vals pins.

Ahrifagirni kallar & afsakanir, fjarvistarsannanir og Utskyringar. Pad sem pu velur er pad sem
bu faerd. begar pu berd dbyrgd pa upplifir pu fullnaegju pess ad nd maelanlegum arangri og
lif pitt er ekki lengur ein vidvarandi kreppa.

B AP bROA YFIRLYSINGU UM FYRIRATLAN UT FRA TILGANGI biNUM
Abyrgd spilar stért hlutverk i fyrireetlunum pinum um framtidina

Leidin til ad nalgast pad verduga teekiferi og askorun sem kallast , fyrireetlun um fram-
tidina” byggist & pvi ad lifa & lidandi stundu og vera sér medvitadur/medvitud um pad
astand og kringumstaedur sem pu hefur skapad eda ladad ad lifi pinu. Pu getur byrjad a ad
taka abyrgd a pvi hvar pu ert staddur/stédd i lifinu og hvernig pu komst pangad. begar allt
kemur til alls er lif pitt samansafn af venjum og/eda hegdunarmynstri. Jakvaed, skapandi
hegdun leidir af sér velgengni og neikvaed, nidurbrjétandi hegdun leidir af sér vonbrigdi og

mistok.

A medan pessu ferli stendur verdur pu ad vera tilbuin(n) ad skoda hvad pu telur ad pu
verdskuldir, dhyggjur af sampykki annarra og staglkennda hegdun. bu gaetir verid ad gera
kringumstaedur eda félk abyrgt og kenna peim um hvad pu ert. Pu verdur einnig ad vera
tilbuin(n) ad lita ndid & hvernig pu bregst vid ymsum uppakomum f lifinu. Oft veljum vid ad
gefa eftir okkar eigin heefileika til svérunar og pannig draga ur valdi okkar. bu verdur ad vera
tilbuin(n) ad lita & hvernig pu ladar ad pér sarsauka eda gledi, hamingju eda vansald, mistok
eda velgengni, velseld eda fataekt. Ef vid ferbumst gegnum lifid an pess ad finnast vid
verdskulda velgengni og hamingju, munum vid faela hana fra okkur, ekki lada hana ad okkur.

Besta og einfaldasta leidin sem ég pekki til ad finna hvort ég er ad taka dbyrgd eda ekki, er

ao fylgjast med pvi hvort ég finn fyrir eftirsja, afellist, bélva eda deemi, mig sjalfan eda adra.
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Til marks um pad er hve gildishladid eda hve mikil endurupplifun er tengd tilefninu. Oll
form vonbrigda eda eftirsjar er sjalfsmedaumkun og mesta orku-og valdaafsal sem ég
pekki.bPegar pu deemir, bdlvar eda dsakar einhvern eda eitthvad, p.4.m.sjalfan pig, eda pegar
pu sérd eftir einhverju, pa getur pu ekki valid og tekid raunsaejar dkvardanir pvi pu ert ekki
a0 taka abyrgd a afleidingum hegdunar pinnar. Ef pu kyst ad prifast og lifa i peim raunveru-
leika, pa er val pitt og hegdun byggt 4 skorti.

Eina dsteedan fyrir pvi ad vid deemum adra er til ad verja okkur sjalf. begar pu finnur fyrir
pérfinni fyrir ad verja sjalfan pig, pa ertu um leid ad daema sjalfan pig. Astaedan fyrir peim
démi er ad réttleeta eda finna adra astaedu fyrir pvi hversu 6ésjalfstaed(ur), varnarlaus og
60rugg(ur) pér finnst pu vera. Vid paer adstaedur ertu likleg(ur) til ad gagnryna adra til ad
réttleeta hegdun pina. Pad er mikilvaegt ad skilja ad ef pu velur ad syna sjalfum pér ekki
velpdéknun pa ertu frekar ad leggja drog ad mistokum en velgengni.

Ad akveda og méta aform sin

Til ad vera til stadar, medvitadur/medvitud og i snertingu vid sinn eigin raunveruleika og til
ao lysa yfir hver sé tilgangur lifsins pa verdur pu ad vera tilbuin(n) ad skoda pitt eigid lif,
djupt og akvedid. baer xfingar og pad ferli er mjog persénubundid. Pad krefst heidarlegra
hugleidinga. bU verdur ad vera tilbdin(n) ad hefja pa for ad landa 6llu pvi besta sem byr
innra med pér...6llu sem pu prair og dkvedur ad vera...og pvi sem er pér mikilvaegast. bu
parft ad afhjupa og uppreeta af kostgeefni hina baeldu orku eda reynslu sem veldur
orvaentingu, vonbrigdum og framtaksleysi.

Allar pessar efingar hvetja til skrifta. Ad skrifa hjalpar okkur ad skyra dypstu hugsanir okkar
og varpar ljosi a tekifeeri og takmarkanir. Med pvi ad skra eigin fyriraetlan, pa skapar pu
apreifanlega yfirlysingu sem alltaf er haegt ad hafa a sér til ad varpa ljési & syn okkar og
gildi.

i pessu ferli parft pu ekki ad uppgétva neitt. betta snyst frekar um ad pu akvardir aform pin
a pessari stundu. Afingin snyst um ad fa adgang ad dypstu pram pinum i pessu lifi. Til ad
00last adgang ad pvi sem liggur undir undirmedvitundinni, notar pu skriftir an ritskodunar.
betta getur virst svekkjandi og einkennilegt til ad byrja med, en treystu ferlinu og leyfdu
hjarta pinu og huga ad stjérna hendinni. Ekki takmarka hugsanir pinar. Leyfdu 6llum og 6llu

sem kemur upp i hugann ad fljéta med.
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Hvernig tel ég ad heimurinn sjai mig...

m  Alifslei® minni vil ég ad hugsad sé til min sem...

I Mig langar ad leggja raekt vid og féstra pessa hafileika og feerni...

B Mig langar ad minnast peirra stunda sem...

m Eg vil vera upptendradur/upptendrud og spennt(ur) yfir...

B Mig langar ad koma pvi til leidar ad...

B Mig langar ad verda...

m Eg sakist eftir ad...




ey

Pad er frekar einfalt ad dkvarda hvers konar hluti okkur langar ad EIGA (efnislega hluti) og
hvad vido viljum GERA (reynsla) i lifi okkar. Til ad skilgreina almennilega tilgang okkar,
verdum vid ad atta okkur a pvi hvad vid ,,viljum”VERDA. Hvada persénueinkenni viljum vid
préa? Hvers konar manneskjur viljum vid vera pekkt fyrir ad vera? Skrifadbu med

persénueinkenni i huga...

Hvad prai ég ad VERA?

Hvao prdi ég ad GERA?

Hvao prdi ég ad EIGA?

Gildi og lifsreglur

Pad mikilvaegasta i fyrireetlan okkar er ad skilgreina fyrir okkur sjalf, eigin gildi og lifsreglur.

Gildi — Sida-eda lifsregla sem er litin mikilvaeg i lifinu.

Lifsregla — Leidbeiningar fyrir gerdir eda hegdun; persénulegt taknrof réttrar hegdunar.

Gildi okkar og lifsreglur leidbeina okkur i pa att ad velja pad sem stydur tilgang okkar og er
persoénulegt kerfi til ad byggja hegdun okkar a.

Notadu dherslupenna og fardu yfir paer eefingar sem pegar er lokid. Merktu vid 6ll pau gildi
og lifsreglur sem lesa ma ur svérum pinum.Pegar buid er ad merkja vid, budu pa til lista yfir
gildi pin og lifsreglur, fardu sidan yfir hann og baettu vid peim gildum og lifsreglum sem

vantar a listann.
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Fyrsta uppkast af yfirlysingu um tilgang
Fardu yfir skrif pin og reyndu ad atta pig a peim gildum, lifsreglum og I6ngunum sem par koma

fram.Um leid og pu hefur 6dlast skyra syn & hvad pér finnst mikilvaegt, hvad pu prair i lifinu og
hvernig manneskja pu vilt verda, gerdu pa uppkast ad yfirlysingu um tilgang.

Vertu breytingin

Pegar vid i raun tékum vid stjérninni & lifi okkar og lifum pvi, pegar vid dkvordum tilgang okkar
og byrjum ad lifa Ut fra skyrri aetlan, pa gerist nokkud djupsteett; vid préum sjalfkrafa med
okkur hafileikann til ad verda fyrirmynd annarra og getum stutt og hvatt adra, 6had...til ad
vakna til vitundar og na ad lata drauma sina raetast.

Flestir einstaklingar byggja mat sitt & eigin getu og hverjir peir eru @ mati annarra a peim.
Synin, eda skorturinn a peirri syn sem peir hafa 4 sjélfa sig, byggist & ségu frekar en imyndun-
inni. Pegar vid lifum ut frd okkar ségu, erum vid ad lifa pad sem var. begar vid lifum ut fra
imyndunarafli okkar, Gt fra syn okkar, byrjum vid ad lifa pad sem vid prdum og getum verid.

Med pvi ad breytast sem manneskja, eftir ad hafa byrjad ad lifa pina kollun, pa getur pu hjalpad
00rum ad proéa jadkvaeda syn a lif peirra lika. PU getur ordid 6drum innblastur um ad peir bui
einnig yfir peim innri styrk ad geta lyst yfir og lifad hversdagslifi ut fra sinum dypstu pram.

Hvernig leidbeinum vid peim sem ekki eiga sér syn?
Vid lifum okkur inn i syn okkar...vid verdum pad sem vid praum ad verda.

Vid tokum ad okkur hlutverk leidtogans.
Vid stydjum adra i vidleitni peirra ad lata drauma sina raetast.

Vid hvetjum adra til ad taka dskorunum...vid uppdorvum pa.
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Pau jakveedu ahrif sem pu munt hafa a lif annarra eru maelanleg. Lifin sem pu snertir...hjélpin

sem pu veitir...allt verdur petta dyrmaetur hluti ferdar pinnar.
Yfirlysing min um tilgang

Yfirlysing um tilgang er skrifad plagg sem visar einstaklingnum leid og skyrir val hans. Pannig
feest skilningur & tilgangi pess einstaklings sem hun & ad pjona og gildandi lifsreglum og
gildum.

Skopunin fer fyrst fram i huganum, sidan i reynd i gegnum ord og gerdir. Gaedi utkomunnar
byggja a skyrt skilgreindum aformum og hversu mikil astrida er upplifud. Ef &formin eruiilla
skilgreind gerast hlutirnir haegar og leida af sér lakari nidurst6du, eftir dparflega mikla
vinnu. Persénuleg yfirlysing um tilgang er skdpun hugans sem skyrir tilgang, fyrireetlanir,
gildi og lifsreglur viokomandi. Pad afmarkar leidina og pjonar sem hvati til ad fa skdpu-
narkraftinn til ad skilja prar pinar og markmid.

RAPVENDNI
Akvardadu gildi pitt!

Vidhorf pitt métar og siar alla sjalfstjaningu pina. Pannig mun alit pitt dkvarda hvad pu
ladar ad lifi pinu. Gildi pin eru mikilvaeg en sjalfsalitid er undirstada pess hvernig pu kynnir
og tjdir pig i verdldinni. Kynning og sjalfstjaning pin er einnig dkvéroud af utgeislun pinni.
Su imynd sem pu varpar fra pér er baedi yfirlysing og bod. betta er yfirlysing um hver pu
raunverulega ert og hvernig pu metur sjalfa(n) pig og bod til pess folks og peirrar reynslu
sem endurémar & einhvern hatt vid geislun pina. Utgeislun & upptdk sin i ljésinu eda
birtunni eda peirri orku sem geislar fra innsta kjarna hverrar manneskju. Hins vegar sjadum
vid ad pessi geislun er motud og siud af sjalfsmynd/skynjun manns 4 eigin sjalfi. | seinna
ferlinu akvardar pad hvad og hverja hver einstaklingur mun lada ad lifi sinu, af 6llum peim

oteljandi moguleikum sem i bodi eru.

Sokum pessarar motunar og siunar a endurkasti, hefur pu eingéngu valid, Gr aragraa
moéguleika, pa sem pu leyfir pér ad lada ad pér. | sannleika sagt |16dum vid adeins ad okkur og
hleypum inn i lif okkar félki og reynslu sem okkur finnst vid verdug. Hegdun pin er tjdning a pvi
hvernig pér likar vid sjalfa(n) pig. Hvernig pu kemur fram vid sjalfa(n) pig og adra, likamsstada
pin, hvernig pu gengur, tjair pig, haefileiki pinn og geta til ad hlusta, fatnadurinn og hvernig pu

neerir sjalfa(n) pig afhjupar allt og tjair hvad pér finnst raunverulega um sjalfa(n) pig.




Ef pu ert med sektarkennd og pjaist af eftirsja, skammast pin eda burdast med adra neikvaeda
mynd af sjalfum/sjalfri pér, hvort sem pad er medvitad eda dmedvitad, pa reynir pu ad réttleta
pessa tru pina med gaedum peirrar reynslu sem pu hefur [adad ad pér og hleypt inn i lif pitt. Med
00rum ordum, lifsreynsla pin mun endurspegla pad sem pu byst vid og pad sem pu byst vid ad
sja er motad af hugmyndum pinum um sjalfa(n) pig. betta er lokud lykkja, endurtekin og styrkt af
pvi hversu mikils pu metur sjalfa(n) pig. Hugmyndin er einféld og snyst um ad pad sem pu truir
um sjalfa(n) pig muni fyrr eda sidar endurspeglast i gaedum peirra sambanda og gaedum peirrar
reynslu sem eru i umhverfi pinu. Hvert og eitt okkar skapar og bydur heim pvi félki og peirri
reynslu sem okkur finnst vid verdskulda. Upp ad vissu marki héfum vid tilhneigingu til ad
rokstydja og réttleeta ndverandi stodu okkar med pvi ad kenna utanadkomandi 6flum um.Pad a
vid, hvort sem vid buum vid fataekt og nidurbrot eda velsaeld og heilbrigdi. Sumir kalla pad heppni,
en heppni hefur ekkert med petta ad gera. begar sjalfsmynd okkar er jakvaed, laus vid sektarkennd,

asokun og skdmm, pa muntu syna sjalfum/sjalfri pér og 6drum velgengni, ast og hamingju.

PU ert pad sem pu truir. Hvernig pu skynjar sjalfa(n) pig akvardar hvernig pu tjair pig og hvad pu
sendir fra pér.Til deemis, pegar pu efast um sjalfa(n) pig, pa treystir pu sjalfum/sjalfri pér ekki.
betta getur stafad af égeetni i fortidinni, hins vegar er pad til marks um svik vid sjalfa(n) pig og
sjalfsnidurleegingu i natidinni. | rauninni ertu ad sanna ad pu hafir rétt fyrir pér. bu ert ekki
traverdug(ur) pvi pu getur ekki treyst.

® FYRIRATLANIR OKKAR BYGGJA A RADVENDNI

Eitt af lykilhugtokum pess ad vera raunverulega velmegandi og vandadur einstaklingur er
heidaleiki. Pegar vid buum yfir rddvendni er hegdun okkar i samraemi vid gildi okkar. Ad na
markmidum sinum er aldrei einfalt verkefni. Vid framkveemum og uppgotvum sidan ad pad
virkar ekki og framkveemum pa eitthvad annad. Med 6d8rum ordum, hegdun okkar er i sifellu
breytileg og lagar sig i sifellu ad innleggi og svérun. begar vid vinnum Ut fra skyrt skilgreindum
aformum, munu gildi okkar sja til pess ad samraemi og rddvendni méti val okkar. Pegar vid setjum
okkur og stefnum & dkvedin markmid an pess ad ihuga gildismat okkar, gerum vid hluti med
skammtimamarkmid i huga og vinnum tjén & langtimamarkmidum eda stjérnumst af duldum
tilgangi, sem grefur undan aetlunum okkar. Pegar vid vinnum ut fra fyrireetlunum okkar og skyrt
skilgreindum gildum, lzerum vid ad pekkja sjalfseydandi hegdun.Vertu breytingin. Heidarleiki er
grunnurinn ad arangursriku leidtogastarfi. Til ad geta verid i forystu purfum vid sjalf ad gera
naudsynlegar breytingar i okkar eigin lifi vegna pess félks og umhverfis sem vid héfum ahrif a.
Miklir leidtogar sannfzera folk af astridu um ad axla abyrgd, ad vera breytingin og lifa lifinu til fulls.
Med pvi ad skilgreina &form pin, ertu pinn eigin leidtogi og sem slikur hvetur pu sjalfa(n) pig og
adra til ad fagna hindrunum sem askorunum og taekifeerum.
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® ASETNINGUR-LOFORDP OKKAR UM AFORM

Vid bdum oll yfir frjdlsum vilja og pad er undir okkur komid ad bera dbyrgd, dkveda tilgang
okkar og utfaera aaetlanir okkar fyrir framtidina. Akveda hvad vid viljum og praum i okkar
eigin lifi. Skapa skyra fyrireetlan og hafa yfir neegu hugrekki ad bua til ad akveda og velja
okkar hlutskipti.

Ertu buin(n) ad axla abyrgd a pvi hver adaltilgangur lifsins er?
Hefur pu akvedid hver aform pin eru, persénuleg og fagleg?
Eru fyrireetlanir pinar skyrar?

Hefur pu séd fyrir pér pa nidurstodu sem pu prair?

Ertu buin(n) ad moéta pér persénulega og faglega syn?

Ertu buin(n) ad setja pér markmid?

Ertu fullnaegd(ur), hamingjusamur/hamingjusém og pakklat(ur)?

,Ef manneskjan stefnir 6traud 4 ad lata drauma sina raetast, mun pad takast i fyllingu timans.
Ef pu byggir loftkastala, munu peir ekki glatast. Peir eru par sem peir eiga ad vera. Sidan
skaltu byggja grunn undir pa.” - Thoreau

Pad gildir alls stadar ad folk sem hefur sett sér skyr markmid, naer meiri drangri og nytur
lifsins mun betur. SU afstada sem pu berd til sjalfs pins /sjalfrar pin métar og siar alla sjalf-
stjaningu pina.bess vegna dkvardar pad, hvernig pér lidur med sjalfa(n) pig, hvad pu ladar ad
pér. Gildi pin eru mikilvaeg en hve mikils pu metur sjalfa(n) pig verdur kjarni pess hvernig pu
kynnir og tjair pig fyrir heiminum.

Pu ert pad sem pu ert og par sem pu ert vegna vals pins. Allt val hefur ahrif a lifsgéngu pina
(orsk og afleiding). | hvert sinn sem pu velur feerist pu annad hvort naer pvi sem pu prair i
lifinu eda faerist fjeer pvi sem hjarta pitt prair.

Leyfou hinum valda vegi ad birtast. Engum liggur a8, nema peim sem vita ekki hvert peir eru
ao fara; peir sem pekkja sina stefnu, leyfa hlutunum einfaldlega ad gerast og reyna ekki ad
hrada ferlinu. U hefur tilgang og syn. Pad sem pu parft ndna er ad halda pig vid stefnuna

med araedni og seiglu, syna stodugleika i hugsun og syn.




Hvernig naerd pu peim arangri sem pu prair?

-Vertu, leyfdu og ladadu ad pér pad sem hjarta pitt prair.

-Vertu til stadar og nyttu heefileika pina til fullnustu (lifdu til fulls).
-Eigdu pér akvedinn tilgang og stefnu i lifinu.

-Vertu astridufull(ur) pegar pu tekur dkvardanir.

-Heimiladu sjalfstraust og lzerdu ad meta sjalfa(n) pig.

-Vertu skipulagdur/skipuldg og virk(ur).

Allir eiga sér markmid sem eru annad hvort jakvaed eda neikvaed. Adeins prju présent manna i
okkar samfélagi hafa skipul6gd, skrifud markmid og pad er buid ad reikna pad Ut ad 97% peirra
sem eiga sér skrifleg markmi®, na peim.

B SJONARHORN-VIDHORF

,Vid verdum pad sem vid hugsum. bad er rokrétt ad manneskja sem hugsar um raunheef
markmid, markmid sem eru émaksins verd, muni na peim, pvi pad er pad sem hiin
hugsar um. Og vid verdum pad sem vid hugsum.” - Earl Nightingale

Pad er spurning um sjénarhorn hvort pu litur pannig a ad glasid sé halftémt, halffullt eda
yfirfullt, og pad sjonarhorn hefur mikil ahrif 4 lif pitt og hver utkoma pess verdur. Afstada pin til
pess hvort atvik og vidburdir séu 6hopp, afoll eda taekifeeri mun breyta nidurstddu lifs pin og
lifs peirra sem eru nakomnir pér. Sérd pu blessun eda bol?

Sérd pu vandamal eda sérd pu askorun? Felast teekifeeri i askoruninni eda adeins mistok og
Orvaenting? Petta eru spurningar sem pu stendur aftur og aftur frammi fyrir par til pu sem
skapari, gerir sjalfum pér kleift med frjdlsum vilja, ad velja hvernig pu litur 4, skynjar og upplifir
tilveruna.

Adferdin sem pu notar til ad lita @ heiminn og reynsluna sem par er ad finna er mikilvaegasti pattur-
inn i ad vinna Ur og umbreyta peirri reynslu. Sjonarhorn og vidhorf métast af reynslu, varnarleysi
og nidurstddum fyrri tilrauna.Vidhorf okkar og su reynsla sem vid hysum i tilfinningabanka okkar
eru radandi peettir og akkeri sem vid saekjum til ad lita pa reynslu okkar sem byggd er & pra.Hverja
stund, saekjum vid okkur upplysingar um hvernig & ad hagnyta hverjar adstaedur til ad skapa
tiltekid sjonarhorn sem réttlaetir hvernig okkur lidur.
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Med 6drum ordum, er sjonarhorn pitt litad og ad lokum métad af fortid pinni, upp ad pvi marki
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sem pu velur ad vera had(ur) henni? Félk sem er fjotrad er alltaf ad leita sér ad afsokun fyrir lidan
sinni og hverjar kringumstaedur pess eru, pannig ad pad mun leita sér upplysinga ur fortidinni
til ad réttleeta hegdun sina og astand frekar en ad njota einstakrar, sjalfstaedrar reynslu stundar-
innar og taka 4abyrgd & pvi. pegar pu ert tilfinningalegur fangi eda przelslega had(ur)
utanadkomandi adstaedum til ad réttleeta tilveru pina leitast pu stddugt vid ad styrkja gomlu
sjonarmidin pin.Sjénarhorn breytast sifellt i samraemi vid skodanir og par med geta frasagnir af
pvi sem pegar hefur gerst breyst midad vid hvernig okkur lidur eda litum & hlutina pegar sagan
er s6go.

Sjonarhorn er pad sem dulspekingar kalla ,,talmyndir okkar” eda ,,Maya” Pad sem vid trdum a er
einstaklingsbundin sképun og tjaning 4 pessum talmyndum. begar pu ert i ndinu, skapandi i
nuverandi astandi, ertu frelsadur/frelsud fra pessari tdlmynd og 6dlast skyra syn. bu ert
abyrg(ur) og val pitt & sjonarhorni er dkvardad i nudinu, en er ekki endurvarp ur fortidinni.
Vidhorf og sjonarhorn eru akvordud af peim sem hafa uppgotvad og adlagast frjalsum vilja og
hafa fundio tilgang me? lifi sinu.Vidhorf pitt er kroftugur ahrifavaldur og er valfrjalst.

Sjonarhorn er hvernig pu leetur reynslu lifsins siast i gegnum gleraugu pess sem pu truir og
metur.Yfirsyn er su merking sem pu leggur i reynslu pina.pad parf ekki ad vera ad hun hafi neitt
til ad grundvallast a i raunveruleikanum og endurspegli adeins skodun pina a eigin lifi.

Blekkingarheimur sjénarhornsins (vorpun raunveruleikans)

Sjonarhorn okkar, st syn sem vid héfum & heiminn i kringum okkur, er einnig sa hattur sem vid
hugsum. Hugur okkar siar pad sem vid sjaum i heiminum i kringum okkur og byggir mat sitt &
peirri skynjun.

Hvert okkar hefur sitt eigid sjonarhorn a folk, samtok, pjédabrot, stiornmalaflokka, allt, m.a.s.
okkur sjalf. Engir tveir hafa ndkveemlega sama sjénarhorn pvi 6ll bdum vid yfir mismunandi
reynslu. Vid deilum hugsanlega svipudum pattum sjénarhorns okkar en pad verdur alltaf
harfinn munur 4.

Sjonarhorn okkar er takmarkad
Par sem sjonarhorn okkar er byggt a syn, sem byggir aftur &4 takmarkadri reynslu okkar af

heiminum i kringum okkur; er sjénarhorn okkar takmarkad. Pegar vid voxum og upplifum
meira af heiminum, préast sjéonarhorn okkar, breytist og vex.
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Sjonarhorn okkar er vanalega takmarkandi blekking. Par sem syn okkar endurspeglar ekki
raunveruleikann, getur hun afmarkad okkur. bar sem sjonarhorn okkar getur verid skakkt,
takmarkar pad okkur. Vid buum okkur til hindranir & ymsum svidum lifs okkar og héldum ad
baer séu oyfirstiganlegar. (Manstu eftir kenningunni um ad jordin veeri flot?) Med pvi ad velja
a0 takmarka okkur, missum vid sjénar af dyrmaetri reynslu sem liggur utan peirra marka sem
eru buin til af takmorkudu sjonarhorni okkar.

Skynjun sjalfsins

Ein mikilvaegasta uppgotvun sem pu getur gert i sambandi vid sjéonarhorn er ad ef pu ert
had(ur) mati annars félks a pér, ertu had(ur), bundin(n) og pess vegna valdalaus. Ef pu ert
had(ur) og bundin(n) mati annars folks a pér, ertu przell og fornarlamb. Ad breyta og vikka pad
sjénarhorn og pa sjalfsmynd sem vid hofum af okkur sjalfum er fyrsta skrefid i ad losa okkur
undan fjétrum og yfirstiga mork okkar. Ef pu reidir pig 4 sampykki annarra eda gildisgjof ertu
buinn ad afsala pér valdi pinu sem skapari og hefur tekid pér hlutverk férnarlambsins. Ef petta
er hlutverkid sem pu hefur tekid pér, getur pu lifad af og hugsanlega jafnvel umborid pitt eigid

lif, en pu munt hins vegar aldrei blémstra.
Til ad kynnast pinu eigin sjonarhorni, skaltu taka pér tima i ad hugsa og svara eftirfarandi
spurningum um sjalfa(n) pig: Hugsadu um atburd eda adstaeedur sem breyttu pvi hvernig pu

horfir & hlutina.

I Hver var atburdurinn eda kringumstaedurnar?

I Hvad sastu 60ruvisi sem vard pess valdandi ad sjénarhorn pitt breyttist?
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I Hvada ahrif hafdi pessi vidhorfsbreyting eda vikkada sjénarhorn a lif pitt?
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Ahrifamiklar breytingar & syn orsakast yfirleitt af ahrifamiklum atburdum eda jafnvel salraenu
afalli. Hafou i huga ad oftast préast og breytist sjonarhorn okkar med timanum.

Breytt syn sem voxtur og tekifaeri

Stundum er litid & breytingu eda utvikkun & sjonarhorni okkar sem timamét, par sem pad
birtist oft sem ny innsyn eda lausn 4 6grandi vandamli. Pegar sjonarhorn okkar breytist
fjarlaegjumst vid paegindasvaedid okkar. Vid getum purft ad hugsa hlutina upp a nytt, sja
hlutina upp a nytt og vera alveg upp a nytt.

Breyting & sjonarhorni er audveldari pegar vid erum tilbdin ad vera fordémalaus og taka
dheettu. Ef vid veltum nyjum hugmyndum fuslega fyrir okkur, erum tilbuin ad heetta 4 ad gera
mistdk eda gera okkur ad ,fiflum’ getum vid vikkad Ut sjénarhorn okkar og skapad voxt og
teekifaeri fyrir okkur sjalf og fyrir adra.

begar vid vikkum sjéonarhornid, erum vid ad opna okkur fyrir nyjum heimi. betta er eins og ad
vera i dimmu herbergi og sidan kviknar ljos. Herbergid litur allt 6druvisi ut; vid sjdum hluti sem
vid hofum ekki séd adur. Herbergid breyttist ekkert, vid getum einfaldlega loksins séd pad.
Ljosio getur kviknad skyndilega, eda pad kviknar haegt...en lokanidurstadan er su hin sama:
begar vid skodum hlutina nyjum augum, staekkar heimurinn okkar.

Breytt sjonarhorn pydir breytt lif

imyndunaraflid skapar okkur taekifeeri til ad komast Gt fyrir reynslu okkar og inn & ny sveedi.
imyndunaraflid er skapandi ferli, leid til ad kanna sképunarmatt okkar. imyndunaraflid motar
hugmyndir okkar, fyllir okkur andagift og knyr okkur til ad koma hugmyndunum i framkvaemd.
Pad sem pu trair um sjalfa(n) pig er pad sem ur pér verdur.

Abyrgur skapari velur. Likt og 16gfraedingur i réttarsal faerum vid rék fyrir takmérkunum okkar
og pad verdur spadomur sem raetist af sjalfu sér. Abyrgur skapari velur ad feera rok fyrir
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mikilleika. Hvort sem pu ert hardstjori eda engill gagnvart sjalfum/sjalfri pér, pa mun tra pin a
sjalfa(n) pig verda grunnurinn ad pvi hvernig pu kemur fram vid sjalfa(n) pig og pess sem pu
leyfir pér ad taka & méti og ert moéttaekileg(ur) fyrir. Ef pu ert ekki ad skapa pad sem pu vilt i lifinu,
sko®adu pa vidhorf pitt og hegdun.Vidhorf og hegdun eru undirstdduatridi i ad na arangri og
pad byrjar med hugsunum okkar og hugsanir okkar byrja med medvitudum eda dmedvitudum
tilgangi og fyrireetlunum. Neikvaett vidhorf eda hegdun er endurvarp af takmarkadri eda lélegri
sjalfsmynd. Pegar vid breytum hegdun okkar og tékumst a vid skyldur okkar til ad styrkja tru
okkar & okkur sjalf, mun vidhorf okkar og hegdun endurspegla breytinguna & sjénarhorni okkar.

Hugsun akvardar afstodu

Veentingar hafa meira ad gera med velgengni eda mistok en nokkur annar pattur. Ef pu byst vid
ad pér gangi vel, mun pad oftast verda reyndin. Ef pu byst vid ad pér gangi illa, mun pér ganga
illa. Félk leggur mikid a sig til ad standa undir vaentingum sinum. betta er kallad andstyggileg
hugsun (,stinking thinking” ). Ef pu ert med skyr &form muntu verda &akafur/akéf og
upporvadur/uppdrvud.

Engar malamidlanir um heidarleikann

Heidarleiki endurspeglast i hegdun. Heidarleiki er pad sem pu ert. Hann umlykur allan pinn
sioferdilega persénuleika og tryggir ad pu gerir hid rétta, af pvi ad pad er rétt, ekki vegna pess
ad pad sé hentugt. Verndadu heidarleika pinn; hann er dyrmaetasta eign pin. Pegar pu ert
heidarleg(ur), pa hefur pu ekkert ad éttast pvi pu hefur ekkert ad fela. Pegar pu utilokar 6tta og
sektarkennd, getur pu einbeitt pér ad markmidum pinum og ert fljot(ur) ad komast a rétta
braut jafnvel pegar éveentir atburdir setja pig ut af sporinu.

-Vertu akvedin(n) og stadfastur/stadfost-stattu vid pitt og gefstu aldrei upp.
-Vertu til stadar, arvakur/arvokur og opin(n) fyrir teekifeerum.

-Leitadu eftir félagsskap peirra sem stydja pig.

-Fylgdu hjarta pinu og notadu hofudid til ad préa hfileika pina og faerni.

-begar pu fyllist andagift, getur pu afrekad stérkostlega hluti.

begar vid vinnum ut fra skyrum tilgangi og innblaestri aukum vid skdpunarmatt okkar. Ad vera
i ndinu og vita hvar pu ert staddur/stodd i aformum pinum, gefur pér aukid sjalfstraust og

hjalpar pér ad vidhalda réttu hugarfari. A3 na peim markmidum sem sost er eftir virdist peim




/A AP\ V¥
G
rokrétt sem eru sjalfséruggir og einbeittir. Hjalpsemi getur af sér hamingju, velgengni og pa
tilfinningu ad vera verdugur. Einbeittu pér ad markmidum pinum og fyrireetlunum. Mundu ad

timi pinn og athygli eru dyrmaet og hvernig pu verd og beitir pessari orku skiptir skdpum fyrir
pa nidurstodu sem sést er eftir.

Lifid er kerfisbundid ferli. Pegar vid setjum of mikinn mat & diskinn okkar og neytum maltidar
an pess ad tyggja eda an pess ad hafa skyr 4form um ad neera likamann, erum vid liklegri til ad
fa meltingartruflanir og pyngjast.

Til ad geta skapad og umbreytt syn pinni og fyrireetlunum parf kerfisbundid ferli samlogunar,
neyslu og losunar. Eins og vid meltingu, purfum vid ad umbreyta upplysingum, atvikum og
atburdum til ad geta sott nidurstédur og reynslu. Ef vid tyggjum ekki vel,gengur meltingin ekki
vel og gefur pvi ekki af sér naudsynlega naeringu eda nidurstodu ur ferlinu. Pannig ad pad
borgar sig ekki ad gera pau mistok ad setja of morg verkefni & diskinn. P4 er erfidara ad tileinka
sér nyjan leerddm og pad hindrar voxt pinn.

Tungumal velgengninnar

Lif eda daudi byggist & tungumalinu. Blessar pu eda bolvar, hrésar eda dsakar? Ord hafa ahrif &
hvort pér finnst pu uppdrvadur/upporvud eda lattur/I6tt til einhvers, innblasin(n) eda
nidurdregin(n). Ord geta rifid pig nidur eda hafid pig upp. bu ert had(ur) pvi tungumali sem pu
talar, pannig ad taladu med einbeittum dsetningi i eigin naerveru og i naerveru annarra. Vertu
akvedin(n) i ad upplysa og hvetja félk & jakveedan hatt. Pegar félk er upporvad, attar pad sig a
pvi ad pad getur 1atid syn sina og prar reetast. Mild, hvetjandi ord eru fallegar gjafir sem berg-
mala endalaust.

Ord sem uppdorva og baeta lif pitt

Orofeeri pitt skiptir miklu mali vid ad akvarda skap pitt, heilsu og hamingju. Hér eru leidbeinin-
gar um hvernig haegt er ad na betri tokum & tungumalinu.

Jakvaed, upporvandi ord hafa varanleg ahrif a lif pitt.
Velmeinandi ord, maelt & réttum tima, faera fullnaegju.
Hrjuft ordfeeri sker og stiflar,en ord hinna vitru geta greett.
Ahyggjur draga okkur nidur; gladleg ord lyfta okkur upp.
Ef pu hefur ekkert jakvaett ad segja, segdu pa ekki neitt.
Hlustadu & foélk sem pu virdir og ddist ad.

Rétt ord, 4 réttum tima getur upporvad og blasid andagift i brjost.




Veldu vandlega pad folk sem pu leyfir ad hafa ahrif a pig.
Notadu vingjarnleg, hvetjandi ord til leidbeiningar og pu munt byggja upp sterk sambdnd.

Pu ert pad sem pu segir
EFTIR MATTHEW BUDD, M.D. OG LARRY ROTHSTEIN

FERNANDO FLORES fra Chile er mikill hugsudur og sérfreedingur 4 svidi vestreennar heimspeki,
télvunarfraeda, vidskipta og starfsemi samtaka og nysképunar.
Arid 1973 Iést Salvador Allende, lydraedislega kjorinn forseti Chile i bl6dugu valdarani. Flores, sem

var fjarmalaradherra, var handtekinn og adskilinn fra eiginkonu sinni og fimm bérnum i prju ar.

Hann kom ur fangelsi med nyja syn, nyjan skilning og nyja sannfeeringu um grundvallar
tengsl & milli tungumals og hegdunar. Eins og hann segir: ,, Eg hef aldrei sagt séguna af
fangelsun minni sem ségu férnarlambs. bPess i stad segi ég sdgu umbreytingar — um pad
hvernig fangelsid breytti viohorfi minu, pannig ad ég skildi ad samskipti, sannleikur og

traust eru kjarni valdsins”

Pegar ég heyrdi i Flores i fyrsta skipti, byrjadi hann fyrirlestur sinn & pessari yfirlysingu: ,,Med
tungumdlinu byggjum vid okkar eigid sjalf, sambond vid adra, landid sem vid baum i, fyrirtaekin
sem vid eigum og pau gildi sem vid metum. Med tungumalinu getum vid af okkur lif. An tung-

umalsins erum vid mestmegnis simpansar.”

Til ad syna petta bad Flores hép ad endurtaka pad sem hann var ad fara ad segja, einum réomi
og med djupri, harri rédd. (Eg legg til ad pu lesir adeins naestu linur eins og einlaega baen.)

,,Lifid virdist vonlaust, jafnvel gledisnautt. Eg get ekkert sniid mér, hef engan til ad
snua mér til. Pad sem er enn d6heillavaenlegra er ad petta mun aldrei breytast.”

Sidan bad hann hopinn ad fara med naestu fullyrdingu 4 sama hatt:
+Ekkert mun hjalpa. Pad er enginn sem ég get leitad til. Pad er eins og almaettid hafi
gleymt mér. betta eru erfidir timar. Peir munu ekki skana. Sennilega munu peir versna,

pratt fyrir ad pad sé neestum ekki heegt ad imynda sér pad.”

Flores hafdi, naestum eins og fyrir t6fra, breytt skapi hvers einasta manns i herberginu. Hann
sag0i: ,,Sjaid pid hvernig petta tal hefur breytt likama ykkar, skapi ykkar, likamsstarfsemi og
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maoguleikum til adgerda. Tungumalid hefur getid af sér andartaks lif i ykkur. Tungumalid breytti ykkur

eins og eiturlyf. Jafnvel pé skynsemin segdi ykkur ad petta veeri einungis afing, gerdist pad samt.”
Syn

bu leyfir pér ekki ad skapa syn ef pu vilt ekki eda getur ekki imyndad pér hana!

Hvernig & ad skapa SYN!

bu ert skapari! bu skapar og verdur pad sem pu hugsar. bér getur fundist erfitt ad haetta ad hugsa;
hins vegar getur pu svo sannarlega valid hvad pu hugsar um.Pad sem pu hugsar um og hvert pu
beinir orkunni og athyglinni er val og dbyrgd. par liggja moguleikar pinir.

bPad er mikilvaegt ad pu skiljir ad hvort sem pu ert medvitadur/medvitud og i ndinu eda
omedvitadur/émedvitud og fjarverandi, ertu samt enn skaparinn. Eini munurinn er hvort pu
skapar ut fra skyrri fyrirsetlan og gledi eda vegna dulins tilgangs og 6rvaentingar. Um leid og pu
hefur valid ad skilgreina tilgang pinn, verda fyriraetlanir pinar skyrar. Pad er & pinu valdi ad styra
hugsun pinni sem abyrgur og kraftmikill skapari.

Grundvallartrd og hugmyndir geta verid takmarkandi eda frelsandi. Takmarkandi grundvallartru
a sérdjupar reetur og grunn i undirmedvitund pinni og pessi tri vex eins ogillgresi ef ekki er fylgst
med henni. Petta eru ranghugmyndir um eigid sjalf og moétproi vid ad vaxa par sem er |jés, ast,
umhyggja og fyrirgefning. Fyrirgefning er adalillgresisdraparinn.

begar fyriraetlanir pinar eru byggdar & pakklaetistilfinningu og jadkvaedri sjélfsmynd, eru veentingar
binar og prar byggdar 4 velgengni. begar pu aftur & méti finnur fyrir sektarkennd, skémm og
vanhaefni eru vaentingar pinar byggdar a skorti og érveentingu. Pad er pvi aridandi ad pu sért til
stadar, abyrg(ur) fyrir hugsunum pinum og hvernig pu velur ad lita a lifid. Hugsanir pinar eru frae
orda pinna og hegdunar og tilfinningar pinar eru hledslan sem gefur orku, vokvar og vidheldur
sképun synar pinnar.

Kaerleikur, umhyggja, ndd og pakklzeti eru sendibodar ljéssins, alveg eins og 6ttinn, afbrydisemin,
efinn og neikvaed, sjalfseydandi orka tengist drvaentingu, pannig ad mundu ad pad sem pu

hugsar dreifir Ur sér og lidan pin hefur ahrif a hugsanir pinar,annad hvort jakveedar eda neikvaedar.

Ef pér finnst pu vanhaef(ur) eda sykt(ur) af 6tta og drveentingu, er ekki rétti timinn til ad mota sér

syn.S& timi, er timi umhyggju og fyrirgefningar. Leggdu neikveaedni til hlidar pegar pu byrjar ad




gera azetlanir um framtidina. begar pu finnur fyrir umhyggju, fyrirgefningu og pakkleeti, pa
getur pu haldid afram.

bu att pér drauma, skilgreindu pa! Skradu hja pér drauma pina og prar og fardu oft yfir pann lista.

Ad hugsa um pad sem pu vilt og prair og skilja ad pad sem pu heldur ad pu prair og hvad pad
er sem pu prdir i raun og veru er ekki endilega pad sama. Eru prar pinar, pinar eigin, eda eru
baer byggdar @ mati og velpdknun annarra? Eru prar pinar runnar undan rétum éttans eda eru
paer innbldsnar af og knunar dfram af keerleik og akafri pra?

Akveddu og veldu hvad pu vilt og prair raunverulega og pakkadu fyrir taekifaerin og afleidingar
peirra. Hvert munu pau bera pig og hvada ahrif munu pau hafa a lif pitt og annarra?

Um leid og pu hefur valid og vidurkennt prar pinar, sem pinar eigin og tekid akvérdun um ad
pu verdskuldir pessarar prar, er kominn timi til ad setja sér skyr markmid og stefna a pau. betta
gerist pegar pu skilur ad val pitt og dkvardanir mota nidurstddu lifs pins og ad brautin i att ad
orldgum pinum er akvedin.

Spurdu sjalfan pig pessar spurninga um sjalfa(n) pig svo pu getir dkvardad raunverulegar
fyriraetlanir pinar og einnig varpad ljési @ og skilid dulinn tilgang pinn.

-Pegar ég sé fyrir mér synina, er ég hamingjusamur/hamingjusém, heilbrigd(ur) og fullnaegd(ur),
verd ég astrioufull(ur) og upprifin(n)?

-Mun petta hafa dhrif a sjdlfsmynd mina og hvernig mun mér lida pegar ég hef raungert syn mina?
-Er pessi syn négu skyr til ad endast aevina ut?

-Hvada askoranir felast i pessu, hvad parf ég ad yfirvinna til ad lata syn mina verda ad raunveruleika?
-Hvadan kemur pessi syn, er petta min syn?

-Er ég a0 sakjast eftir pessu vegna pess ad hjarta mitt prair pad?

-Hvad get ég gert nlna til ad gera mér kleift ad lata synina raetast?

-Hvern a ég ad bidja um ad vera leidbeinanda/lerifédur minn vid ad na pessari syn?

-Getur pessi draumur breyst i maelanlegt markmid?

-Hvad eru edlileg timamork vid ad lata pennan draum raetast?

-Hef ég vissuna, reynsluna og prana sem naudsynleg er til ad lata drauminn raetast?
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brdin er free adgerdanna, til ad afreka mikla hluti, verdum vid ad lata drauminn raetast, skipuleg-
gja og trua a sjalf okkur, mundu ad pu ert dreymandinn: draumurinn. Fyrst feerd pu drauminn,
sidan feer draumurinn pig.

A akveda og velja viturlega

Akvardanir pinar métast af pvi hvernig pu metur sjalfa(n) pig. Til ad vakna og lata drauma pina
reetast og na pvi jafnvaegi sem leitad er eftir, verdur pu ad taka videigandi dkvardanir. Afgerandi og
skyrar akvardanir eru mikilvaegar til ad lata syn pina reetast. Asetningur, skuldbinding, einbeitni og
stadfesta eru undirstadan og grunnur taekifeera og velgengni. Skilgreindu aform pin og
akvardanir pinar beinast i rétta att. Longunin er frae adgerdanna, til ad afreka mikla hluti, verdum
vid ad sja fyrir okkur, skipuleggja og tria a okkur sjalf, mundu ad pu ert hugsjonamadurinn.

Byrjadu ad sja fyrir pér

Veldu paegilegan stad, uppdahalds stdl eda einhvern hentugan stad par sem pu getur slakad &
og verdur ekki fyrir truflun naesta halftimann i pad minnsta. NU skaltu imynda pér og sja
sjalfa(n) pig fyrir pér sem einhvern sem pu daist ad og virdir, t.d. uppdhalds ipréttamann,
listamann, rith6fund, leikara eda athafnamann. Fyndu orkuna pina feerast inn i imyndina af
persénunni sem pu ert og imyndadu pér ad pu sért i likama/fararteeki persénunnar. Fyndu nu
huga pinn og hjarta sameinast huga og hjarta hans/hennar. Byrjadu éndun og fyndu pessa
nyju orku sem pu hefur 6dlast pegar pu iklaedist pessari kréftugu og frjdu imynd.

Veldu pér stad, hvar i heiminum ertu staddur/stodd? Veldu paer persénur sem pu vilt hafa i
kringum pig, hverjar eru paer? Velur pu ad vera i ndinu eda sérdu inn i framtidina? Eda ertu
kannski ad endurskipuleggja og breyta fortidinni? Mundu ad pu byrd yfir 6llum peim Grraedum
sem pu parfnast, pad sem pu prair er pér opid til umrdda nu pegar.

Afdu pig i ad vera i nyja buningnum pinum. Hvernig lidur pér? Fellur pér vid hafileika og val
huga og handar?

Naest verdur pu ad blasa persénunni, sem pu ert, tilfinningar i brjost. Settu pig i samband vid
langanir pinar, djupa pra pina og pad hvernig pu imyndar pér hugsanir og kemst i snertingu vid

tilfinningar pinar. Gefdu astrioum pinum lausan tauminn!

Leyfou 6llum skilningarvitunum ad bregda a leik. PU verdur ad finna leid til ad verda

upptendradur/upptendrud og spennt(ur) yfir syninni pinni. Sjadu hvert einasta atridi synar
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pinnar fyrir pér i liflegum, jakvaedum litum. Rifjadu upp minningu um afrek sem vekur spennu til
ad Orva og espa astriduna. Sjadu sjalfa(n) pig fyrir pér ad endurupplifa pessar tilfinningar og
minnstu pess hvernig er ad finna fyrir pessum tilfinningum. Styrkleiki tilfinninganna og hve
spennt(ur) pu verdur, akvardar ahrif og kraft vitnisburdar pins.

begar pu ert tengd(ur) skdpunarmaetti pinum, byrjadu pa ad sja pitt eigid lif fyrir pér med nyjum
augum. Byrjadu & umhverfinu, svidsmyndinni fyrir sdguna sem pu etlar ad segja og stjorna. betta
er pitt lif og pu byrd yfir takmarkalausum uppsprettum til ad skapa, byggja upp og gera hvad sem
bu imyndar pér og sérd fyrir pér i huganum.

Taktu pér i penna og blad i hond og skrifadu nidur 6rldg pin. Skrifadu nidur hvad pu hefur reynt.
Hvernig pu sast sjalfa(n) pig.Hvad pu pradir fyrir alvéru i pessari kvikmynd sem er vitnisburdur um
lif pitt. PU parft ekki ad nota moérg ord. Pegar pu leyfir pessu ad gerast munu raunverulegir tofrar
eiga sér stad. A medan pu ert med sanna syn, byggda & skuldbindingu pinni vid aform pin, eru
naudsynlegar breytingar ad verda baedi innra med pér, i umhverfi pinu og hja félkinu i kringum
pig. Vid sidustu drogin & handriti pinu, verdu pa tima i ad velta fyrir pér eftirfarandi spurningum:
Hver eru hugsanleg tengsl pin og framlag til go0s lifs, baedi nulifandi settlida og kynsléda framtidarinnar?

Onnur leid til ad atta sig & syn sinni og Idngunum er ad imynda sér ad pu hafir fundid éskalampa
i sandinum og pegar pu nuddar lampann mun einkaandinn pinn birtast og veita pér dskir. imyn-
dadu pér oskirnar raetast fyrir augunum & pér. begar pu ert tilbdin(n) ad nyta pér pessa afingu,
komdu pér pa i rétt hugarastand fyrir mottaekileika og breytingar. Nuddadu lampann og kalladu
4 andann sem mun bjéda pér prjar dskir.

bessi a&fing snyst um val og mun svipta hulunni af hve audveldlega pu getur 6dlast velseld og
gnaegd og hun mun einnig reyna & hefileika pina til ad velja. Hvad er pad sem pu raunverulega
prdir og langar til? bessa aefingu er haegt ad gera aftur og aftur, par til pu ert satt(ur) og i
samhljéomi i 6skir pinar. betta er einnig askorun um ad vera skapandi. Onnur zfing sem pu getur
tileinkad pér er ad taka pér hlutverk téframanns. Sjadu sjalfa(n) pig fyrir pér sem téframann sem
byr yfir valdi til pess ad lata hvad sem er raetast. Gerdu rad fyrir ad pu sért ikleedd(ur) aformum
pinum og skodadu hvernig pér lidur og hvort buningurinn passar pér. Gerdu petta ad tofrandi
stund. bu ert skaparinn og arkitekt lifs pins!

Taktu pér tima til ad gera pessar zfingar. bvi liflegri og raunverulegri sem synir pinar eru, pvi spenntari
og tilfinningalega upptendradri verdur pu.Tilfinningaorkan magnar tidni og kraft synar pinnar.

Skapadu jakveeda mynd i huga pinum og lystu syn pinni par til han er hluti af pér. Budu pér til
kristalteera mynd i huganum af pvi sem pu vilt verda, gera og hafa og hagadu pér eins og pu hafir
pbegar ndd markmidum pinum.Blastu pér astridu i brjost; prain magnar kraft yfirlysingar pinnar.
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Tradu a tvennt i heimi,

Tign sem ae0sta ber.
Gud i alheimsgeimi.
Gud i sjalfum pér.

Steingrimur Thorsteinsson

AJ standa vid ord sin: sannleikann og ekkert nema sannleikann

pydingarmesta astaedan fyrir pvi ad vid erum hraedd i lifinu og/eda hraedd vid lifid er ad vid
treystum einfaldlega ekki okkur sjalfum. Af hverju treystum vid ekki okkur sjalfum? Af pvi ad vid
héfum sannad aftur og aftur fyrir okkur sjalfum ad okkur er ekki treystandi. Hvernig? Med pvi
ad standa ekki vid loford okkar, med pvi ad svikja okkur sjalf, med taumleysi, persénulegum
svikum og endalausum og st6dugum yfirlysingum um takmarkanir okkar.

Vid getum logid, stolid, svikid og slérad og vid getum stodugt lofad okkur sjalfum og 68rum
einhverju sem vid stondum ekki vid. begar vid viroum ekki og sténdum ekki vid ord okkar er
nidurstadan su ad vid virdum hvorki adra né sjalf okkur. Med pessari hegdun héfum vid sannad
fyrir 80rum og okkur sjalfum ad okkur er ekki treystandi og med réttu, par sem sannanirnar
gegn okkur eru yfirpyrmandi.

Neikvaedni og 6tti eru rikjandi tilfinningar i lifi okkar flestra. Pannig ad vid purfum ekki ad reyna
ad lada pessar tilfinningar inn i lif okkar, paer eru pegar til stadar. Pad sem vid viljum lada inn i lif
okkar er kaerleikur, velmegun og jakveed orka og a sama tima gera okkur sjalf méttaekileg fyrir
slikri orku. begar vid virdum skuldbindingar okkar, erum vid til stadar i lifinu og 6xlum abyrgd &
lidandi stundu med skyr aform um pad sem vid setlum okkur i framtidinni.

i raun og veru er adeins til ein neikvaed tilfinning og pad er 6tti. Otti er alltaf byggdur & efasem-
dum um eigid ageeti. Sjalfsefi, svik vid sjalfan sig, ad finnast madur éverdugur, sjélfsfyrirlitning,
grimmd i eigin gard og Oll tjaning sjalfsafneitunar og personulegrar nidurlaegingar eru
skodanir og tilfinningar sem vaxa upp ur upprunalegu tilfinningunni, 6tta. betta neikvaeda
tilfinningadstand vegur oft pungt i barattu okkar vid ad standa vid ord okkar. begar vid stjor-
numst af tta (ad standa ekki vid ord okkar) eru takmarkanirnar sem vid héfum sett okkur
sjalfum réttleettar og sannadar. Pess vegna minnkar sjalfsvirding okkar og vid faum réttlaetan-
lega afsokun fyrir sjalfseydandi hegdun okkar.

Synileg gildi eru ekki dkvardandi pattur hér, heldur er pad gildid sem vid gefum okkur sjalfum
(sjalfsvirding) sem raedur 6rldgum okkar. Hefur pu spurt sjalfa(n) pig pess hvers virdi pu sért?
Endurspeglast pad i hegdun pinni?
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Sjalfsmynd okkar endurspeglar alit okkar @ okkur sjalfum. begar vid sténdum vid ord okkar,
pegar vid synum umhyggju med hegdun okkar, sannleika og pjénustu, endurvarpar sjalfs-
mynd okkar skeeru ljosi. Pegar hegdun okkar er hvarfgjorn og stjoérnast af 6tta, frestun og
6sannsogli er sjalfsmynd okkar litlaus og baeld. bessi hegdun (vani og/eda ferli) er endurkast
af pvi hvernig vid metum okkur og stjérnar allri hegdun okkar i tilverunni. Ef vid prdum ad
auka gildi okkar (pad mat sem vid hofum a okkur sjalfum) verdum vid ad byrja a ad gefa 6drum

og sjalfum okkur loford og standa sidan vid pau.

Ef vid segjum ad vid verdum & dkvednum stad kl. 9 f.h.og komum sidan kl.9.45, h6fum vid gengid a
bak orda okkar. betta virdist ekki vera stérmal en & [limskan hatt vitum vid ad vid héfum svikid loford
og sjalfsmynd okkar mun lida fyrir pad. Gerum petta nokkrum sinnum 4 dag, evina alla og allir sja
skyrt mikilvaegi pess ad standa vid ord sin, sjalfsvirdingar sinnar vegna og alls sem henni fylgir.

Heidarleiki fylgir alltaf umraedunni um skuldbindingu. Heidarleiki er [imid sem heldur alheimi-
num saman. Pad er ad vera ein heild eda 6skiptur og heill. Pad er trygg hollusta vid bodskap
eda sidferdileg bod. Ad bua yfir radvendni er pad sem sameinar okkur og tengir okkur vid
mannkynid og alla tilveru okkar. A3 samlagast pydir ad vera ad fullu kominn a f6t og samein-

adur. Heidarleiki er hjarta lifspjalfunarinnar.

Allt par til vid skuldbindum okkur er pad gliman vid framtaksleysi, sem leidir af sér frestun.
Frestanir eru kréftugustu og mest villandi sjalfssvik okkar par sem vid gerum okkur ekki
grein fyrir hvernig paer brjéta nidur tilfinningalegan grunn okkar. Pegar vid hlidrum okkur hja
einhverju, erum vid undir nidri ad refsa sjalfum okkur fyrir pessa dheidarlegu hegdun og svik
vid okkur sjalf. Pannig stondum vid undir alitinu a okkur sjalfum og sénnum rékin sem vid

feerum fyrir takmorkunum okkar.

begar pu hefur aftur 6dlast tra a sjalfa(n) pig, ertu ekki lengur had(u)r peirri tdalmynd eda sdogu
sem pu semur og fjotrar pig vid. Leidin til ad 6dlast tru a sjalfa(n) sig er ad taka abyrgd og
endurheimta vald sitt. Med pvi ad frelsa athygli pina og losa hana fra venjunum og mynstrinu
sem pu notar til ad réttleeta hver pu ert, med pvi ad taka dbyrgd 4 6llum svidum lifs pins, med
pvi ad sleppa takinu af eydandi hegdun (lygum, afneitun, taumleysi), byrjar lif pitt ad breytast.
begar pu stendur vid ord pin og virdir skuldbindingar pinar vid sjalfa(n) pig og adra, mun sjalfs-
virding pin sjalfkrafa aukast, gildi pin breytast og lif pitt einnig.

begar pu 60last aftur tru & sjalfa(n) pig, muntu 60last trd a adra og kraftaverk lifsins. Leidin til
ad 60last pessa tru er einfold. HUn er ekki endilega alltaf audveld, par sem pu ert budin(n) ad
skapa sterkar venjur og hegdunarmynstur sem pu ert bundin(n) tilfinningabéndum. En petta

er fullkomlega framkvaemanlegt.




- Ce9dy

PU munt breytast varanlega pegar pu bydur sjalfum/sjélfri pér umhyggiju, keerleik og fyrirgef-

ningu, engum had(ur) og full(ur) trausts. pu leyfir sjalfum/sjalfri pér ad vera fullkomlega til
stadar pegar pu gengst inn & pad hver pu raunverulega ert, an fordéma, fjotra eda moétstdou.
PU munt i sannleika njéta pin pegar pu segir sannleikann og ekkert nema sannleikann. Ad
standa vid skuldbindingar sinar gagnvart sjalfum sér og 68rum er eina leidin sem ég hef

fundid til ad na einhverjum og 6llum markmidum lifs mins.
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Ut fra aliti pinu & sjalfum/sjalfri pér skapar pu pér sjalfsmynd eda

hugmynd um sjalfa(n) pig. Sjalfsmynd pinni zetti ekki ad rugla saman
vid kjarna pinn sem manneskju. Sjalfsmyndin er frekar eins og bunin-
gur sem vid kleedumst pegar vid maetum tilverunni. Sjalfimyndin eda
sjalfshugmyndin er eins og sia og moétar pad sem vid leyfum eda

viljum ad baedi vid sjalf og adrir sjdi og finnist um okkur. Pessi vérpun
synir sig t.d. i likamsstdédu okkar og tjaningu, rédd okkar og éndun.
Kjarni malsins er ad vid erum ad varpa fram vaentingum okkar. Sjalfsmyndin métar einnig
skynjun okkar og skilning & heiminum i kringum okkur med pvi ad velja pau atridi sem eru
i samraemi vido pad sem okkur finnst um okkur sjalf og hvernig vid viljum sja hlutina.
Reyndar eru til margar rannséknir sem syna fram 4 ad félk mun sja pad sem pad parf
ad sja til ad stydja vio alit sitt & sjalfu sér og heiminum. betta hefur verid sannad,
pannig ad patttakendur ,,fundu upp” pad sem peir sdu, 4 medan hlutlausir adilar, sem

fylgdust med, sau ekki hid sama.

| stuttu mali sagt, er sjalfsmyndin eins og tvihlida spegill sem vi®d baedi vérpum og tékum &
moti upplysingum i gegnum, um okkur sjalf og heiminn. Siun og métun sjalfsmyndarinnar
akvardar hvernig og hvad vid skynjum, sem og hvad vid vorpum fra okkur og sendum ut i
hina 6endanlegu moguleika i alheiminum. Vid 160um ad okkur reynslu og sambdnd sem
passa vid eda eru & somu bylgjulengd og vid, annad hvort medvitad eda 6medvitad. Pad byr
sannleikur i gamla maltaekinu: ,Likur sakir likan heim.” Med 68rum ordum, pad sem vid
gefum, er pad sem vid faum. betta er annad og meira en spaddémur sem raetist af sjalfu sér.
betta er kallad [6gmal orsaka og afleidinga, sumir kalla pad ,,karma” eda 6rldg.

Sjélfsasakanir, sjalfsnidurrif og misnotkun eru yfirleitt afleidingar pess ad finnast madur
ekki verdugur. Pegar pu deemir sjalfa(n) pig, refsar eda synir sjalfum/sjalfri pér horku, ertu
ad yfirgefa og svikja sjalfa(n) pig. petta parf ekki ad vera medvitad og pu getur reynt ad
kenna 60rum um eda dema pa fyrir pad hvernig pér lidur. Hins vegar, ef pu dsakar og
daemir adra ertu, i raun, ad reyna ad verja sjalfa(n) pig. betta er skyrt merki um innri sjalfsefa
eda sektarkennd til ad byrja med. Ad vera i varnarstddu er alltaf til ad dylja 6tta um éheefi,

hvort sem pad er raunverulegt eda imyndad.

Ef pu ert hardur/h6rd og meinyrt(ur) vid sjalfa(n) pig, munt pu lada ad pér svivirdingar og
hardraedi. Ef pu hins vegar fyrirgefur sjalfum/sjalfri pér og synir 6llum umhyggju og
virdingu, muntu lada ad pér keerleik, hagsaeld, heilbrigdi og hamingju. Pad er pér ekki
mogulegt ad elska adra meira en pda ast sem pu upplifir sjalf/sjalfur.
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m Akveddu hvers virdi pu ert!

Alit pitt & sjalfum/sjalfri pér siar og motar sjalfstjianingu pina. bess vegna akvardar alit pitt a
sjalfum/sjalfri pér hvad pu ladar ad lifi pinu. Lifsreglur pinar eru mikilveegar en hvernig pu
metur sjalfa(n) pig verdur kjarninn i hvernig pu kynnir og tjdir pig i heiminum. Adferdin vid
kynninguna og tjdninguna moétast einnig af vérpun pinni.Su sjalfsmynd sem pu kynnir eda
varpar fra pér er badi yfirlysing og bod. Hun er yfirlysing um hver pu ert og hvernig pu
metur sjalfa(n) pig og hun er bod til pess félks og peirrar reynslu sem mun einhvern veginn
enduréma voérpunina. Vorpun hvers og eins kemur fra ljésinu, birtunni eda orkunni sem
streymir frd kjarna hverrar mannveru. Hins vegar er pad skin moétad og siad af
sjdlfsmyndinni/eda hugmyndinni um pig sjalfa(n). Pad er seinna ferlid sem akvardar hvad
og hvern hver einstaklingur mun lada ad lifi sinu, af akri hinna éendanlegu moguleika.

Vegna siunar og métunar vérpunar pinnar, hefur pu valid, dr pessari fylkingu 6endanlegra
moguleika, pa sem pu leyfir sjalfum/sjalfri pér ad lada ad pér.Vid 16dum adeins og hleypum
inn i lif okkar félki og reynslu sem okkur finnst verdugt. Hegdun er tjaning a pvi hvada alit
bu hefur & sjalfum/sjalfri pér. Hvernig pu kemur fram vid sjalfa(n) pig og adra, likamsstada
bin, hvernig pu gengur, talar, heefileiki pinn og vilji til ad hlusta, klaeedaskdpurinn pinn og
hvernig pu neerir sjalfa(n) pig eru allt afhjupandi og skyr tjaning 4 hvad pér raunverulega
finnst um sjalfa(n) pig.

Pad sem pu truir er pad sem pu verdur. Hvernig pu skynjar sjalfa(n) pig, dkvardar hvad pu
tjair og sendir Ut i heiminn. Sem daemi: Pegar pu efast um sjalfa(n) pig, treystir pu ekki
sjalfum/sjalfri pér. betta getur verid vegna dgaetni i fortidinni, en er hins vegar i dag ordid
ad sjalfssvikum og sjalfsnidurlaegingu.iraun og veru ertu ad sanna ad pu hafir rétt fyrir pér.
Pér er ekki treystandi af pvi ad pu treystir ekki sjalfum pér til ad vera i ndinu og standa med
sjalfum pér.

Athugadu hvort petta 4 vid pig. Ef pu ert ekki farsael(l), hamingjusamur/hamingjusém, og
efnadur/efnud pa hefur pad ekkert ad gera med utanadkomandi peetti; efnahagslifid, hvad
00rum finnst um pig, eda neitt annad sem pu geetir notad til ad skyra eda afsaka nuverandi
astand. bessar afsakanir stydja eigin talmynd af pvi ad pu sért férnarlamb kringumstaedna.
Talmyndin er notud sem astaeda til frestunar, til ad réttleeta valdaleysi pitt og til ad vorkenna
sjalfum/sjalfri pér. Skildir pu sidustu malsgrein? [ hvert sinn sem pu ,,leikur férnarlamb” ertu ad
hld ad imyndudum heimi, p.e. blekkingu. Pegar vid leyfum sjalfum okkur ad vidhalda pessari
blekkingu, verdum vid patttakendur i samsaeri sem gengur Ut & ad réttleeta pa tilfinningu ad
vid héfum verid svipt einhverju, eda gera annad félk eda kringumstaedur abyrgt fyrir pvi
hvernig okkur lidur.Vid kéllum pessa hegdun, pegar hun er 6medvitud ,,sélreenan skaeru-"




hernad” gegn sjalfum sér. Ad taka patt i sdlreenum skaeruhernadi skapar pa hugmynd ad vid
hofum yfirburdi gagnvart peim sem vid éttumst ad valdi okkur sarsauka. En sannleikurinn er sa
ad fyrr eda sidar munum vid lenda i férnarlambshlutverkinu. Slik hugsun og hegdun hefur i for

med sér ad vid uppskerum eins og vid sdum.

B Efnaskipti

Efnaskipti pydir ad umbreyta, ad melta, ad samlagast, tileinka sér og nota naeringarefni fyrir
frumurnar um leid og 6parfa aukaafurdir eru hreinsadar burt. Pegar haft er i huga hid nana
samband & milli andlegs, sélfreedilegs og likamlegs ferlis/drvinnslu i likamanum, finnst mér
videigandi ad tala um ad efnabreyta lifsreynslu. Pad er med pvi ad umbreyta ad fullu allri lifs-
reynslu, gédri, sleemri og ljotri, sem vid drogum personulegan laerddm af, sem og 6nnur naer-
ingarefni en losum okkur vid aukaafurdir.

Haefileiki folks til ad taka vid og efnabreyta velgengni, hamingju og hagsaeld er hvorki
tilviljanakenndur né kominn til fyrir slysni. Hann er byggdur a sjalfsskilningi og pvi ad tria &
sjalfa(n) sig og hafileika sinn til ad treysta sjalfum/sjalfri sér til ad vera sjalfum/sjalfri sér
samkvaem(ur) og heidarleg(ur).Trd pin & lifid mun alltaf vera i samraemi vid trdna sem lifir innra
med pér. Su tru er akvordud af pvi trausti sem byr innra med pér og leidir af uppbyggjandi
hegdun. b veist ad pér er treystandi af pvi ad pu stendur vid ord pin, ekki bara vid adra, heldur
lika vi0 sjalfa(n) pig.

Byggja verdur upp hafileika pinn til ad treysta og reida pig a sjalfa(n) pig. Af hverju byggja upp?
bu getur ekki lagfzert eitthvad sem er ekki til stadar. Traust verdur ekki til nema madur sé til
stadar. Par til pu ert alveg til stadar og til taks i pinu eigin lifi, af fisum og frjalsum vilja, hverja
stund, ertu ekki ad fullu tilbdinn ad taka &8 méti, drekka i pig og umbreyta peim taekifeerum sem
lifid bydur upp a. Ad greina sannleikann fra lyginni, pad heilbrigda fra pvi eitrada, krefst pess ad
madur sé ad fullu til stadar og til taks hverja stund.

Til a0 skilja betur hvad pad pydir ad vera i ndinu, geetir pu purft ad skoda hvad pad pydir ad vera
fjarverandi og ekki til taks i pinu eigin lifi. Einfaldleiki pessarar hugmyndar getur valdid pvi ad vid
misskiljum hana. Ef pér finnst, djupt i hjarta pinu eda djupt innra med pér ad pu sért i raun
verdug(ur), muntu vera til stadar og bjéda velkomin pau teekifzeri sem bjéda upp a rikulega ast,
heilbrigdi, hamingju og velsaeld. Hins vegar, ef pu af einhverri astaedu treystir sjalfum/sjalfri pér
ekki til a0 fast vid eda skapa svo mikinn matt, muntu finna eda bua til einhverja leid til ad skorast
undan askoruninni. Pad getur verid ad pér finnist pu einfaldlega ekki verdug(ur), par sem fyrri
reynsla pin af gnaegd hafi skapad meiri vandraedi og dpaegindi en dnaegju. bekkir pu einhvern
sem afsaladi sér mikilli 4st eda gddu starfi einfaldlega vegna pessad hann efadist um heefileika
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sina til ad umbreyta slikri gnaegd, eda trudi pvi einfaldlega ad hann verdskuldadi ekki slika
velsaeld?

Vid purfum ekki og getum i raun ekki maelt hve vel vid erum til stadar. En fjarvera okkar er
maelanleg. Pad hve mikid vid hdldum i tengsl okkar vid fortidina sem valda eftirsja, idrun, sekt,
,ef adeins’, en” og ,hefdi att” eda ,,hefdi getad” synir fram a fjarveru okkar.

Tilfinninga orkan sem vid eydum i hvert pessara atrida synir fram & hve mikid vid erum fjétrud,
had og fjarverandi. Ef pu sérd eftir einhverju, er su eftirsja visbending um hve mikid pu ert
fjarverandi. Um leid og pu sleppir takinu af fortidinni og fyrirgefur sjalfum/sjalfri pér, sleppir
takinu af pessum ,petta geeti hafa ordid 60ruvisi” hugsunum er st stund sem pu munt
endurheimta pessa glétudu orku. Pad er pegar pui munt losa pig vid sjalfsvorkunn og pad
valdaleysi sem skapast af eftirsja og gremju.

SU hugmynd ad vera andlega eda sélfraedilega fjarverandi, annars hugar, upptekin(n) eda
otiltaek(ur) er flestu folki 6hlutsteed hugmynd. Ad vera , fjarverandi” pydir einfaldlega ad madur
hefur yfirgefid sitt eigid sjalf pa stundina. Ad vera fjarverandi pydir, eins og vid notum ordid, ad
pu getir verid hér likamlega en hugurinn er annars stadar. betta getur verid medvitad val til ad
fordast yfirstandandi 6paegindi. Kannski er meiri huggun félgin i ad endurupplifa hluta af
fortidinni eda ad yfirgefa nutidina til ad leggja drog ad imyndadri utgafu af framtidinni.

Sumir hafa ekki reynt pad ad vera a0 fullu til stadar i ndinu. Ef pu ert ekKki til stadar, hefur pu
farid eitthvert annad i huganum, pannig ad pu ert ekki hér! begar vid, sem einstaklingar,
erum fjarverandi i okkar eigin lifi, leidir pad af sér ad vid erum fjarverandi & 68rum
svidum lika. Hvernig gerist petta? Pad getur byrjad sakleysislega, t.d.; eitthvad dreifir
huganum, einbeitingarskortur, vanhafni i ad einbeita sér eda hlusta, pu reynir ad fordast
Opagindi og sarsauka, hvort sem hann er tilfinningalegur eda likamlegur, svikur sjalfa(n)
big eda nidurlaegir, ert treg(ur) til skuldbindingar og/eda einfaldlega ert ekki til stadar pvi
pér finnst pu ekki verdug(ur) og/eda eiga skilid ad njota velgengni (sem verdur ad fordast,
hvad sem pad kostar). Eg trdi og treysti pvi ad lesendur skilji pad pegar ég fullyrdi ad folk
noti ymsar leidir til ad dreifa athygli sinni. Anagjuleg kvikmynd, gripandi bék eda jafnvel
siddegisblundur eru prjar algengar leidir. Hins vegar verdur pér ad vera ljost, keeri lesandi,
ad minar dhyggjur snuast um areiti og truflun sem er mun limskari og kannski enn 6flugri
til ad leida mann ut af braut persénulegrar, andlegrar préunar i att ad lifi, par sem pu ert til
stadar og lifir lifinu til fulls.

Pad er skynsamlegt ad spyrja sjalfa(n) sig ,, hvernig afvegaleidi ég sjalfa(n) mig?”Hvada truflun

er medvitud? Hver er dmedvitud en er samkvaemt skyru mynstri? Margt félk er raenulaust pegar




bad bordar, drekkur, reykir eda ekur. betta er enginn brandari. Eg er sannfaerdur um ad flestir
séu i einhvers konar leidslu allan sélarhringinn. S6nnunin byggir a ad fylgjast einfaldlega med
pvi sem 6kumenn & gétum borgarinnar gera med héndunum og augunum & hdannatima! Ad
vera til stadar, pydir ad vid verdum ad vakna til vitundar!

Skyndilegar uppljémanir eda opinberanir beina athygli okkar ad nutidinni. bvi ad maeta.

A0 vera i nuinu pydir ekki ad pu munir aldrei yfirgefa sjalfa(n) pig eda nuid. pad pydir ad pu ert
medvitadur/medvitud og abyrg(ur). Pad pydir ad skyr og skuldbundin fyriraetlun pin er ad vera
til stadar og reidbuin(n) fyrir kroftuga velsaeld. Ad vera til stadar pydir ad pu afir pig og pjalfar
hafileika pina til ad standa me?d sjalfum/sjalfri pér aftur og aftur, par til pad verdur pér edlilegra
ad vera til stadar, i stad pess ad vera fjarverandi eda stunda svefngengilshatt.

Svo lengi sem vid holdum fast i fortidina, hvort sem pad er med pvi ad burdast med eftirsja, ala
a reidi eda leika ,ef adeins” leikinn, erum vid ekki i nutidinni. A sama hatt erum vid ekki i
nutidinni pegar vid einblinum & framtidina. Svipadan samanburd er haegt ad gera a hvot og
innblaestri.

Hvot er:

alltaf byggd 4 6tta,

alltaf tengd einhverri nidurstddu,

alltaf vidleitni til ad komast fra sarsauka fortidarinnar eda i 4tt ad tdlmynd dnaegju i framtidinni.
A0 lata hvdtina stjorna sér, er ad vera stodugt fjarverandi.

Aftur & méti myndast innblastur af pvi ad vera skapandi i ndinu. Fyriraetlanir okkar verda ad
byggja 4 innblaestri.

Vid skdpum i gegnum paer hugsanir sem vid tékum opnum érmum og naerum 4 lidandi stundu.
Petta er deemi um sambandid 4 milli orsaka og afleidinga. Hver einasta hugsun & sér undanfara.
Og hver einasta hugsun og hver einasti verknadur leidir af sér einhver ahrif eda rokréttar

afleidingar.

Medvitund er lykillinn ad umbreytingunni. Pad er mikilveegt ad muna ad medvitund er alltaf val.
Shakespeare ordadi petta a einfaldan hatt: ,A0 vera eda vera ekki..” Ad velja ad vera
medvitadur/medvitud i ndinu er malid. begar pu ert til stadar, getur pu tekid eftir og valid
hugsanir pinar. Slik medvitund stadsetur pig strax sem medvitadan skapara. Ad fylgjast med eda
verda vitni ad hugsunum sinum pydir ad pu ert strax ordin(n) vidstaddur/vidstodd i lifi pinu. NG
ertu ordin(n) areidanleg(ur), veist ad allt sem pu veitir athygli, viljandi eda ekki, verdur skdpun pin.
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Innan pessarar tilveru, ladar hvert okkar inn i lif sitt pad sem vid munum reyna.Vid erum i raun
abyrg fyrir 6llu i lifi okkar. Pad er ekki pad sem kemur fyrir okkur, heldur hvad vid gerum
begar eitthvad kemur fyrir, sem skiptir mali. Pad getur verid flokid ad rekja i sundur alla
praedi vid hverjar kringumstaedur. Mun einfaldara er ad segja ad vid annad hvort medvitad eda
omedvitad, setjum sjalf okkur i pessar kringumstaedur, vitandi eda 6vitandi, viljandi eda
oviljandi. Hvad pu gerir sidan vid pessar kringumstaedur mun hafa mikil ahrif & allt lif pitt. Vid

getum valid ad vinna medvitad ur, melta, umbreyta og lzera af reynslunni. Eda vid getum valid
a0 verda férnarlémb og , stiflast”.

begar vid veljum ad gera sjalf okkur ad fornalombum, verdum vid éfeer um ad vinna ur eda
umbreyta reynslu og pess vegna getum vid ekki sleppt takinu. Vid lokumst salfreedilega af
vegna pessara fjotra sem vid hofum ekki létt af okkur eda sleppt takinu af.

Er vid vinnum Ur eda umbreytum slikum kringumstaedum, laerum vid. Vid getum valid ad lata
leggja hverjar kringumstaedur inn a ,,visdoms reikning” okkar. Munurinn & milli hetjunnar og
heigulsins er 6akvedni. Odkvedni er ad vera fjarverandi. Odkvedni er i sjalfu sér val, val um ad
vera ekki til stadar!

Hvert okkar er eins og segull. Med yfirvegadri hlutlaegni geta flestir ad grein mynstur og ferli i
lifi sinu, sérstaklega i sambondum. Med ihugun er mogulegt ad sja hvernig peir hlutir sem
madur reyndi eitt sinn, komu i kjolfar dkvedinna hugsana. Allt sem pu hugsar um eda veitir
athygli segir til um og akvardar hvad pu dregur inn i lif pitt. PU getur komid af stad uppsveiflu
eda nidursveiflu i hugsunum pinum og gaedum peirrar reynslu sem pu opnar pig fyrir. Hvort
sem pu hugsar um jakvaeda eda neikvaeda hluti, ertu ad draga inn i lif pitt pad sem pu hugsar
um.

Hvadeina sem pu veitir athygli vex og blémstrar. Hvort sem pu hugsar um eitthvad sem pig
langar eda langar ekki, ertu samt ad lada pad ad pér. Pegar pu blandar sidan tilfinningum og
astridu vid pessar hugsanir, ertu buin(n) ad margfalda &hrifin.

Hvert smaatridi i lifinu veltur & akvérdunum og vali. Reyndar raedst allt i lifi pinu & heefileika
pinum til ad dkveda og velja. Samkvaemt mytum nutimans eru einu dkvardanirnar sem skipta
mali ,,pessar stéru” Reyndar eru pad litlu dkvardanirnar og val hvers andartaks sem stadsetur
okkur fyrir stéru spurningarnar. imyndadu pér ahrif snjokorns. Ef pu hefur stigid ut af heimili
binu og gripid eitt snjokorn i hondina, veistu hve hverful pau eru. Eins skammvinnt og lif eins
snjokorns getur verid, vitum vid ad undrin i Yosemite gardinum fraeega voru vegna ahrifa

snjokornanna. Pannig er pad einnig med , litlu” dkvardanirnar og valid.




Vid fyrstu syn geta hugsanir okkar virst tilviljanakenndar eda dskipulegar. Pad veltur a pvi
hversu mikinn svefngengilshatt vid synum, hversu mikid vid hofum valid ad vera dmedvitud.
Jafnvel pa er samt haegt ad greina ferli og mynstur. Akvérdunin er einféld en verdur ad vera
medvitud. Hun er ad vera skyr i fyrireetlunum sinum. Skyr dsetningur er méteitur vid 6akvedni.
Skyr asetningur er fyrsta skrefid i att ad framkvaemd.

Skyr aform gera skipulag hugsana okkar audveldari. begar vid skipuleggjum hugsanir okkar,
hefst harfint fl6d. Ur hinum 6teljandi méguleikum alheimsins byrjum vid ad veita athygli
atburdum sem skipta mali. Pad er eins og megindrzettir alheimsins byrji ad birtast i lifi okkar.
Ef vid veitum athygli munum vid taka eftir pvi ad einhvern veginn eru ,,réttu hugsanirnar, rétta
folkid og rétta reynslan” byrjud ad eiga sér stad. Mannshugurinn er eins og ténkvisl. Hun titrar
og gefur fra sér tidni. Tidnin & sér samhljém i einhverju 6dru folki. Med skyr &form og an truflu-
nar, byrjum vid ad mota framtid okkar og eigum moguleika a ad stjérna 6rlogum okkar. Pannig
ad pegar buid er ad lysa yfir &formum sinum, er um leid buid ad taka dbyrgd a 6rlégum. Hver
einasta hugsun, ord eda gerd sem pu afir i huganum mun byrja ad likamnast ut fra tilfinnin-
galegum é4kafa, 4stridu og einbeitni., pegar pu maetir i alheiminn, mun alheimurinn meeta hja
pér.”

Heilbrigdi, velsaeld, gnaegd og velgengni eru allt mynstur eins og veikindi, fataekt, 6rveenting
og mistdk eru reglubundid mynstur. Pegar pu litur inn & vid og naerd stigi vitundar og
persénulegrar dbyrgdar, byrjar pu ad 6dlast valdid til ad velja og dkveda. Med pvi ad fela pér
vald, getur pu valid vidbrégd pin og skapad & afgerandi hatt i lifi pinu paer venjur og mynstur
orlaga sem pu prdir. betta eru paer stundir sem pu raungerir sjalfa(n) pig!

i stuttu mali ma segja ad fyrsta skrefid sé ad vera i ndinu og medvitadur/medvitud um astand
og kringumstaedur sem pu hefur skapad og ladad ad lifi pinu. Naervera pin og vitund leyfa pér
a0 axla dbyrgd a hvar pu ert og hvernig pu komst pangad, lif pitt er samansafn af orsokum og
afleidingum af eigin vali. Pér mun verda ljost ad pad ad proa kerfi sem byggir & jakvaedri
skopun leidir til velgengni og ferli neikvaedrar, nidurbrjétandi hegdunar leidir til vonbrigda og
mistaka.

Med pvi ad skoda hegdun pina kemur i ljos mynstur, hvort sem pad er medvitad eda Smedvi-
tad. Mun nidurstadan, afleiding eda ahrif vals pins benda til skyrra dforma eda styrist pad &
lumskan hatt af duldum tilgangi? Eru pad medvitud aform natidarinnar sem styra ferd okkar
og visa veginn ad 6rldgum okkar? Eda ertu ad skapa neikvaeda, 6heilbrigda nidurstddu med
pvi ad leyfa dulda tilganginum ad styra 6rlégum pinum?
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Pad er ekki naudsynlegt ad bregdast vid! Pad 4 frekar vid ad velja vidbrogd. i gegnum sjalfs-
medvitund byrjar pu ad taka eftir hve oft pu bregst vid og hve mikla tilfinningalega orku pu
tengir vid vidbrogd pin.Hvert einasta vidbragd skapar einhvers konar svorun. Neem varnarvid-
brogd hafa afleidingar. Hefur pu i raun kosid ad yfirgefa pina eigin nzerveru til ad fara i pad

gamla ferli ad vernda stoltid? Hefur pu gefist upp & haefileika pinum til ad velja vidbragd og ert
farin(n) ad bregdast vid og par med afsala pér véldum?

PU verdur ad vera tilbuin(n) ad skoda hvernig hugsanaferli pitt setur af stad akvedid ferli
atburda sem lada ad sér sarsauka eda anaegju, eymd eda hamingju, mistok eda velgengni,
fateekt eda velsald. Pegar manneskja ferdast i gegnum lifid og velur ad trda pvi ad hdn
verdskuldi ekki velgengni og hamingju, er jadkveedum sambondum og afleidingum peirra hrint
fra, en ekki ladadar ad.

Val og afleidingar

Allt val hefur afleidingar. Orsok og afleiding hafa ahrif a alla peetti lifsins. Sumar afleidingar koma
strax i ljos, adrar sidar. Ef val mitt endar med arekstri bifreida og dnnur manneskja skaddast
varanlega 4 heila eda deyr, mun afsékunarbeidni eda pad ad fyrirgefa sjalfum sér, ekki breyta
afleidingunum.

Vid holdum pvi ekki fram ad med pvi ad losa um tilfinningafjotrana vid afleidingar gerda
pinna, muni paer ekki hafa neikvaed ahrif 4 lif annarra.Vid héfum tvé grundvallar markmid i
huga: i fyrsta lagi ad undirstrika mikilvaegi pess ad vera eins medvitadur um lidandi stund og
mogulegt er. Og i 6dru lagi, ad benda & ad engu breytir hve mikid pu skammast i sjalfum pér,
pad er ekki haegt ad snua timanum til baka né breyta vali pinu. Besta vidhorfid og um leid
besta leidin er ad koma fram vid alla sem a vegi pinum verda af kaerleika, ndd og umhyggju.Og
mundu ad koma einnig fram vid sjalfa(n) pig og pitt lif 4 sama hatt.

AJ hefjast handa

Syndu frumkvaedi! Mikilveegasta akvordun sem pu munt taka i ollu lifinu er ad leyfa
sjalfum/sjalfri pér ad akveda hvad pad er sem pu prair og langar i og skuldbinda pig sidan
peim aformum og hefjast handa. A3 hefjast handa ryfur bond adgerdaleysisins pannig ad
mogulegt er ad komu skridi & malin. ,Vertu djarfur og 6flug mattarvold munu koma pér til

I/I

adstodar!” Ad hefjast handa ladar ad og leyfir gnaegd i lifi pinu.

Hluti pinn i ferlinu er einfaldur, veldu pér markmid. Snurfusadu og skyrdu aform pin pannig

ad pau verdi ad syn pinni.Beindu orku pinni ad itkomunni.Fardu négu oft yfir ferlid til ad




hugarfarsleg, andleg og likamleg orka beinist ad aformum pinum. betta leidir til pess ad lifi er

blasid i pa syn sem pu ert ad skapa.

Nidurstadan akvardast af pvi hve skyr 4formin, tilfinningalega skuldbindingin og eftirfylgnin
eru. Eftir ad hafa komid pessu af stad, leyfou pvi ad vinna i pina pagu.Til er gémul speki sem
segir:1attu hugsanir pinar faera rok fyrir velsaeld og mikilleika, ekki fataekt eda 6rvaentingu.

Sjalfmedaumkun, dsamt annarri truflun sem vid notum til ad vera ekki til stadar a lidandi
stundu, skapar nuning vid pa sképun sem vid viljum syna fram 4. Pad takmarkar og pvingar
framfarir okkar.Med pvi ad taka skref i att ad peirri nidurstédu sem vid aeskjum, haettum vid ad
bvinga og skammta sképunarmatt okkar. Ahrifin eru ad vid leyfum orkunni ad flaeda.

B bverstedan i ad gera og gera ekki

Vid maelum med tvenns lags adgerdum. A yfirbordinu virdast paer i métségn hvor vid adra. |
raunveruleikanum stydja paer hvor adra. Hin fyrri er ad vera skyr, skuldbundin(n) og kroftug(ur)
i ad sja fyrir sér pa nidurstddu sem pu oskar ad skapa. Seinni ,adgerdin” er ad vera
medvitadur/medvitud um ad vidhalda pvi vidhorfi ad heimila méttdku og geta tekid 4 moti.
Ad heimila pydir ekki ad neyda. Ad taka & méti pydir ekki ad hrifsa. Ad vera pakklat(ur) fyrir
pad sem vid gefum og ad veita pvi vidtoku sem lifid bydur okkur upp & er upphaf viskunnar.
bverstaedan helst. begar vid hvetjum til adgerda, er att vid ad pu eigir ad glaeda lif pitt skyrum
tilgangi, medvitudum aformum og astridufullri skuldbindingu i ad standa vid synina, en halda
pig samt i ndinu. En ég legg dherslu a pa visku ad gefa og piggja, ekki neyda eda hrifsa.

Ad skipuleggja framtidina er ekki spurning um hrada.begar vid i 6polinmaedi okkar reynum ad
pvinga og hrada ferlinu erum vid pegar komin Ut af brautinni og burt fra pvi ad vera til stadar
i ndinu. [ astridufullum zesingi okkar gaetum vid verid ad reyna ad lifa i framtidinni. Jafnveegis
er porf. Pad er naudsynlegt ad halda imyndinni ljéslifandi og raunverulegri i huganum og lata
astridufulla og tilfinningarika heitbindingu slast i fér. Jafn naudsynlegt er ad leyfa tilverunni ad
sinna sinu verki.

Fyrr eda sidar stondum vid frammi fyrir einfaldri spurningu: treystum vid a l6gmal og reglur
tilverunnar eda ekki?

Framtak ryfur adgerdaleysi. Endurtekning kemur skridi & hlutina. Med pvi a0 faga og skyra syn
sina daglega, dsamt pvi ad rifja upp heit pin, faerist pu skref fyrir skref, naer markmidum pinum.
Pad sem gerist i huga pinum er mjog einfalt. Um leid og pu ert kappsamlega skuldbundin(n)
akvedinni nidurstédu byrjar hugur pinn ad grannskoda vidattumeira umhverfi og vekur
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athygli pina & aberandi atburdum og taekifeerum. Eg er sannfaerdur um ad hugur pinn geri
meira. [ lifi okkar héfum vid 6ll upplifad hid undursamlega fyrirbaeri ad rétta folkid, rétta

hugmyndin og réttu taekifaerin birtast a réttum tima og i réttri r60. Petta gerist pegar vid erum
til stadar, opin og erum full trinadartrausts.

Syn pin og &form pjéna sem siglingartaeki i starfi undirmedvitundar pinnar.Pau munu leidbeina
pér vid val pitt. Su afstada pin ad leyfa pad, pydir ad ferdin er ferli, ekki dfangastadur. Njottu
ferdarinnar og vertu til stadar.

Vid faerum innblastur i lif okkar med pvi ad standa vid skuldbindingar okkar. i hvert sinn sem vid
tokum frumkvaedi og hefjumst handa, styrkjum vid okkur sjalf. Pad er mikilveegt ad muna ad
paer tilfinningar sem pu vidheldur um sjélfa(n) pig og gildi pitt munu dkvarda haefileika pinn til
a0 veita vidtoku sem og dkvarda hvad pu leyfir og ladar ad lifi pinu.

Leyfou veginum sem pu kaust ad koma i [jos. Adeins peir sem vita ekki hvert for peirra er heitid,
eru ad flyta sér; peir sem vita hvert peir eru ad fara leyfa pad einfaldlega og pvinga ekki. bu att
pér tilgang og syn. Pad sem pu vilt nuna er ad halda pig & brautinni, med elju og stédugleika i
hugsun og syn sem pu hefur valid ad fylgja.

Tekid til starfa

Margir eltast vid markmid sem eru sett af 6drum eda adrir hafa haft ahrif 4. A0 elta annarra
markmid leidir ekki af sér hamarks fullnzegju eda mikilvaeg afrek. begar vid reynum ad svara
pessari spurningu, hugsadu pa & pessa leid...ef ég veeri fullkomlega viss um ad mér geeti ekki
mistekist, hvad myndi ég pa raunverulega vilja vera, gera og hafa? Ef ég zetti allt pad sem til
pyrfti til ad komast pangad, hvad vildi ég i raun og veru vilja vera, gera og hafa?

begar pu setur pér markmid eru petta spurningarnar sem pu verdur ad vera reidubuin(n) ad
spyrja sjalfa(n) pig.

Set ég mér pennan asetning vegna pess ad ég er akvedin(n) i ad na godum arangri og fullnaegju
eda er petta markmid sett til ad ég geti réttleett annriki mitt eda tregdu til ad na arangri eda
fullnaegju?
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B Med pvi ad setja mér pessi aform er ég pa ad skapa adra truflun og hver er tilgangurinn, er
petta dulinn tilgangur sem felur i sér mistok og nidurbrot eda er petta eitthvad sem felur i sér
fullnzegju, velgengi og pakklati?

m Hvernig veit ég hver er raunveruleg fyriraetlan min med pessum aformum?

B Verdskulda ég ad framfylgja pessum &formum?

m Hvad parf til ad nd drangri; menntun, fyrirgefningu, likamsraekt, pyngdartap?

m Hver eru gildi min, er ég verdug(ur) og makleg(ur)?

B Hvernig lit ég a sjalfa(n) mig? Hvada alit hef ég a sjalfum/sjalfri mér?
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B Hvernig mali ég utkomu fyrireetlana minna?

B Hvad mun fullnaeegja mér, hvenaer nze ég takmarki minu?

Farid yfir stoduna

Fardu yfir fortidina til ad hjalpa pér ad skilja raunveruleg ahrif vals & lif pitt. Fardu yfir allt sem
pu ert og allt sem pu hefur gert sem skiptir mali. Allt petta hefur gerst vegna pess sem var
valid fyrir pig sem barn og sidar af pér pegar pu proskadist og tokst lifid i pinar eigin hendur.
Spyrdu sjalfa(n) pig mikilveegrar spurningar, hvad viltu i raun og veru fa at ur lifinu? Hvad er
mikilvaegast? Ad ihuga pessa spurningu getur sparad pér heilmikinn tima og hugarangur.

Fardu yfir stoduna hja sjalfum/sjalfri pér og leggdu mat & ndverandi dstand. Ad vita hvar pu ert
er mikilveegt pegar akveda a 6rlog sin. Petta mat sér pér fyrir traustum grunni til ad byggja a.
Leggdu mat 4 sjalfa(n) pig a eftirtdldum svidum: Likamlegu, andlegu, tilfinningalegu, gedraenu,
fjarhagslegu, leggdu mat 4 fjélskylduhagi, einkalif og starfsframa.

Ad taka akvordun

Hugsadu hverja dkvordun til enda og gefdu pér tima til ad velta fyrir pér afleidingum hennar.
A endanum tekurdu betri akvérdun. Spyrdu sjalfa(n) pig eftirfarandi spurninga:

B Hvernig lidi mér ef pessi pessi aform birtist i dagbladinu & morgun?
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Hvada dhrif munu pessi &form hafa & maka minn og born?

Stofna ég heidarleika minum i haettu med pessum tiltekna asetningi?

Eru pessi aform i samraemi vid persénuleg markmid min, markmid fjélskyldunnar, tengjast
pau vinnunni eda samstarfsmonnunum?

Munu pessi aform faera mig nzer eda fjeer adaltakmarki minu i lifinu?

Tek ég pessa akvordun undir ahrifum fra folki sem geeti hagnast a pvi sjalft ad ég segi ja
eda nei?

Hefur félkid, sem reynir ad hafa &hrif & dkvordun mina, mina hagsmuni i huga eda sina
eigin?

Vertu viss um ad akvérdunin stydji aform pin. Akvérdun pin verdur ad vera i samraemi vid pad
sem pu truir 4. Hlustadu & edlisavisun pina og leerdu ad hlusta a innszeid hvort sem pu ert

orugg(ur) og dkvedin(n) eda 6akvedin(n) og 66rugg(ur).
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Nokkrar grunnreglur

Preyta jafnast 4 vid orkuskort.Orka jafnast & vid hugrekki. Pegar pu ert preytt(ur) skaltu ekki taka
mikilveegar akvardanir. Leyfou ekki utanadkomandi 6flum ad neyda pig til akvardanatoku.
Akvardadu hamarks hag (verdlaun) og hamarks afhjupun (dheettu). Reeddu mikilvaegar
akvardanir vid leerif6dur pinn eda einhvern sem pu treystir og hefur talsverda reynslu i pessu
tiltekna efni. Ef dkvardanir pinar hafa ahrif a fjolskylduna, reeddu paer vid hana.

Forgangsradadu akvordunum pinum
Til ad na arangri, vertu til stadar, medvitadur/medvitud, abyrg(ur) og einbeitt(ur). Skuldbittu
pig fyrireetlunum pinum, heimiladu adgerdir, 6dlastu innsyn og njéttu. Vertu hreinskilin(n) og

svaradu eftirfarandi:

B Hef ég hugrekki til ad fylgja pessu i einu og 6llu?

B Hef ég skyr aform eda stjérnast ég af duldum tilgangi?

B Tek ég pessa akvordun vegna pess ad ég atla mér ad vekja addaun?

B Erégileitad velpoknun og sampykki annarra?

B Mun nidurstadan koma pvi folki sem mér pykir veent um til géda?




begar vid erum ekki til stadar erum vid i molum og tvistrud. begar pu ert til stadar, hefur pu
hafileikann til ad einbeita pér og veita einu malefni i einu athygli pina.

Margir eiga sér mérg dhugamal og prar. Oll pessi ahugamal og prér eru af hinu géda en hins
vegar er ekki haegt ad vera til stadar i 6llum & sama tima. P4 er mikilvaegt ad aformin séu skyr og
einbeita sér ad pvi sem fengist er vid hverju sinni.Til ad na drangri i lifinu parftu ad:

-Leera ad vinna ad einu adaltakmarki.
-Na ad sinna tveimur til premur styttri verkefnum i einu.
-Skilgreina pad svid lifs pins sem parfnast og verdskuldar mestan hluta athygli pinnar.

bu verdur ad vita hvar pu ert og hvert pu vilt fara!
Styrdu aformum pinum

Mikil tilefni hvetja til velgengni, mikil tilefni-mikil ahrif. Pad eru ekki til mistdk, adeins orsék og
afleiding. Ef pu veist ekki hvert pu vilt fara, endar pu einhvers stadar par sem pu vilt ekki vera.
Hafou skyran tilgang og syn & pau markmid sem pu hefur valid pér fra upphafi. Ad hafa skyrt
skilgreindan tilgang eykur moguleika pina 4 ad na peim markmidum sem pu hefur valid. Ad
hafa skyrt skilgreindan tilgang leyfir pér ad trua astridufullt 8 malstad pinn.Pad er mikilvaegt ad
hafa aaetlun - Ef pu veist ekki hvert pu ert ad fara, hvernig veistu pa ad leidarenda sé nad?

Folk sem radstafar ekki tima i daetlanagerd, aetti ekki ad buast vid arangri pvi pad vill ekki na
arangri. bu faerd ekki studning ef pu hefur ekki einhverskonar markmidsaaetlun. Auk pess er
mjog notadrjugt ad kortleggja hvar pu stendur, vita hvar pu geetir stadid, og hvar pu ert
likleg(ur) til ad enda. Notadu pennan lista fyrir mismunandi svid lifs pins, til ad tilgreina markmid og
fyrireetlanir og maela sjalfan pig a skalanum fra einum upp i tiu til ad sja hvort pu ert rétt Gtbuin(n) og
fullkomlega lifandi.

Stadfestu tilgang pinn og asetning med tilfinningationimaelinum pinum

Tilfinningaastand pitt nina, mun akvarda ahrif pessara akvardana a lif pitt. Pegar pu ert ad akveda
aform pin og undirbta markmid, notadu pa tilfinningamaelinn til ad meta vaegi dkvardana pinna. A
skalanum fra einum upp i tiu, skradu hja pér akefdina, haesta tidnin er 10 og su laegsta 1. Fardu i
gegnum listann og finndu og skodadu hvernig likami pinn, hugur og tilfinningar verda fyrir
ahrifum pegar pu ordar prar pinar, aform eda vaentanleg markmid. Hvernig pau ahrif verda veltur &
tilfinningahledslu og mun, ef pu leyfir, segja pér nakveemlega hvar pu ert stadsett(ur) og hvada
breytinga og adlagana er porf ef pu i raun aetlar pér ad na yfirlystum markmidum pinum.
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Tilfinningasveiflur pinar & hverju andartaki hafa ahrif & dkvardanir og val i lifinu.
Likamleg
Utlit 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Regluleg laeknisskodun 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Orkustig 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Vodvamassi 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kjorpyngd 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Naering 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Streitustjornun 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Pol og styrkur 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Reglulegar likamsaefingar 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Truarleg
Tru & 20ri matt 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ohad athygli 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Samkomur med samhuga 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Baenir/hugleidsla 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Andleg pjalfun 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Innri fridur/SIékun 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tilfinningaleg-Hjarta/hugur
Ertu til stadar og til taks? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ertu i snertingu

vid tilfinningar pinar? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Synir pu sjalfum/-ri pér

umhyggju og samstodu? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Velur pu vidbragd eda

bregst pu vid af hvatvisi? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ertu tilfinningalega had(ur)? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tekur pu hluti persénulega? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Veitir pui métstodunni vionam? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ertu hraedd(ur) vid eigin 6tta? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Full(ur) andagiftar/
yfir pig hrifin(n)? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Lest og hlustar &
hvetjandi efni 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Att i samskiptum

vid upporvandi félk 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Jakveett vidohorf 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Pakklzeti 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
St6dugt lundafar 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Anzgja og gledi 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Fjarhagsleg
Videigandi forgangsrod 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Fjarhagslegt sjalfstzedi 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Innkaup af skyndihvot 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tekjur 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
A0 lata launin duga 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Reikningsvidskipti i skilum 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Neegar tryggingar 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hafileg vernd i

dhaettusamari pattum 1 4 7 10
Fjarfestingar 1 4 10
Fjarhagsleg yfirsyn 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Fjolskyldutengsl
Vio foreldra 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Vid systkini 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Vid maka 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Vid bérn 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Vio storfjolskylduna 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Timi med fjdlskyldunni 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Timans notid med

fiolskyldunni 1 4 6 7 10

Fjolskyldan sett i forgang 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Einkalifid
Témstundir 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Vinatta 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
patttaka i samfélaginu 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ahugamal 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kyrrdarstundir 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Vaxtartimi 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Motsagnalaus lifstill 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Starfsframi
Askorun/innblasin(n) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
pakklat(ur) 1 4 6 8 10
Teekifzeri til ad seekja fram

eda vaxa 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Vaxandi fagpekking 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Endurmenntun 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Markmidssetning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ertu par sem pu vilt vera? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Markmidin leidbeina okkur til ad lifa samkvaemt aformum okkar og fyrirsetlunum.

A hverju pessara atta svida lifs pins, skaltu finna einn hlut sem hjarta pitt prair raunverulega.
Taktu pér dag i ad ihuga val pitt og spurdu sjalfa(n) pig af hverju pu valdir hvert atridi fyrir sig
og hvort val pitt byggdist &4 gnaegd og persénulegri velszeld. Ef pu ert treg(ur) til ad tilgreina
af hverju pessi pra er pér mikilveeg og videigandi a pessu andartaki, endurskodadu pa
forgang hennar.

Spurdu sjalfa(n) pig, ,,er val mitt i jafnvaegi og stydur pad aform min?”

Ef ekki, endurskodadu val pitt og ahrif pess a tilgang pinn.

Spurdu sjalfa(n) pig eftirfarandi spurninga og vertu til stadar til ad méttaka tilfinningaleg
ahrif svara pinna.

B Finnst mér ég verdskulda og eiga skilid ad na pessu markmidi?
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Er ég til stadar og medvitadur/medvitud vid markmidssetninguna?

B Erégtilbdin(n) ad axla abyrgdina 4 ad na pessu markmidi?

m Eru fyriraetlanir minar vid ad na pessu markmidi skyrar?

B Er ég skuldbundin(n) peirri framkveemd ad na takmarki minu?

m Hvada adgerdir leyfi ég til ad na pessu markmidi?

B Mun pad ad nad pessum markmidum feera skilning og fullnaegju inn i lif mitt?

B Mun pad ad na pessum markmidum vidhalda velsald og pakklzeti?

B Hvernig lidur mér pegar ég huga ad pessum asetningi og markmidi?
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Pau tilfinningavidbrogd sem vakna vid og tengjast hverju svari, gefa pér visbendingu um hversu
tilbuin(n) pu ert ef midad er vid paegindatilfinningu og hlyju; hins vegar mun tregda vera skrad sem

métstada byggd a otta. Henni skyldi taka opnum érmum, ekki veitt vionam og paer upplysingar sem
haegt er ad fa ur peirri zefingu hagnyttar til ad adlaga og baeta pad sem naudsynlegt er til ad nd arangri.

Kannadu og maeldu vaegi hvers markmids ut frd pessum atta grundvallarpram:

- Eykur pad hamingju mina og pakklati?

- Studlar ad heilbrigdi og vellidan?

- Ladar ad og orvar hagsaeld?

- Gerir mig betri, umhyggjusamari og vingjarnlegri?

- Studlar ad og styrkir hugarré?

- Baetir sambdnd min?

- Eykur trd mina a framtidina?

- Kemur val mitt mannkyninu til g6da og eykur persénulega velsaeld mina?

- Leidir pad til fullnaegju?

NG pegar vid hofum skyr aform, setjum vid okkur markmid. Pau eiga ad vera sérstok, maelanleg,
framkveemanleg, raunsae og timasett. Allar prar pinar og langanir munu rzetast ef pu nalgast
verkefnid med taekni sem kallast ,,naesta rokrétta skref” bessi taekni felur i sér ad vid verdum ad
vita hver vid erum og gera raunsajar adlaganir til ad nd markmidum okkar. Til deemis er ekki
rokrétt ad aetla sér ad byggja skyjakljuf fyrr en pu kannt og hefur getu til ad byggja einnar haedar hus.

Nékvaem:

Skrifadu nidur pau markmid sem pu hefur.Settu mork svo pu vitir hvenaer pu hefur ndd markmidum
pinum. Pu verdur ad vera ndkvaem(ur) og skyr um takmarkid. bvi ndkveemari sem pu ert, pvi
dhugasamari verdur pu og proéar astridu sem hjalpar pér ad einblina a ad na pessu sérstaka markmidi.
Meelanleg:

Af hverju a0 gera pad ef ekki er haegt ad maela pad? Markmid eru maelanleg; i ipréttum ogi lifinu.

Ef pu maelir framfarir pinar er liklegt ad pu munir nd markmidinu og synilegur drangur er uppor-
vandi.Li®dadu markmid pin i sundur, pannig ad pu getir meelt og umbreytt peim skipulega.Budu

pér til eftirlitsstodvar og stattu fast vid skuldbindingar pinar.
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Er markmidid askorun og i samraemi vid tilgang minn?

Veldur markmidid truflun eda byggist pad a skyrum tilgangi?

Er markmidid rokrétt og byggt & peim fyrirsetlunum sem ég hef valid?
Mun pad ad na pessu markmidi fylla mig andagift?

Mun ég leyfa sjalfum mér ad na pessu markmidi?

Raunseett:

Er ndlgun min ad pessu markmidi raunsae?

Er markmid mitt framkveemanlegt midad vid pau Urreedi og hafileika sem ég by yfir?
Er syn min skyr og raunsae?

Sé ég sjalfa(n) mig na pessu markmidi?

Timasett:

Hef ég timamork & pvi ad nd markmidi minu? Ein skemmtilegasta lysing sem ég hef heyrt &
markmidi er; markmid eru draumar med timamaorkum.

A0 hefjast handa

Utbudu adgerdaazetiun sem gerir pér kleift ad meela hve mikid pér verdur agengt i stigvaxandi
prepum.

Prep 1-Settu pér markmid:

Nakvaemt- Malanlegt-Framkvaemanlegt-Raunsaett-Timasett

Prep 2-Skilgreindu avinninginn af nidurstédunni:

Hugsadu um pann apreifanlega hag sem pu munt njéta med pvi ad nad markmidi pinu. [ hvert
sinn sem pu byrjar ad spyrja sjalfa(n) pig hvort pad sé pess virdi ad sakjast eftir pessu mark-

midi, taktu pa fram listann yfir pad hvernig pu hagnast a pvi og lestu hann upphatt. Ef pu getur
ekki skyrt i einni setningu af hverju pu vilt vera, gera eda hafa eitthvad, purrkadu pad pa ut sem

gildandi markmid.




B brep 3-Gerdu lista yfir peer fyrirstodur sem standa i vegi fyrir pér og markmidi pinu:

Skilgreindu fyrirstédur og askoranir fyrirfram svo pu sért raunsae(r) og komist hja éveentum
uppakomum. Skodadu markmidin vel og lengi og reyndu ad finna hugsanlegar gildrur.
Vandlegt fyrirfram skipulag utilokar mikid af éveentum uppdkomum.Vidurkenndu ad pu getur
ekki séd fyrir allar fyrirstddur & leidinni og ad dbyrgd pin, aetlun, skuldbinding, dlyktanir og
vidhorf munu dkvarda nidurstéduna.

B Prep 4-Sannreyndu samraemi vals pins:
betta er mikilvaegt til ad stadfesta samraemi i vali pinu.

Eg hvet pig til ad velja leerifédur eda radgjafa sem getur adstodad pig vid ad velja og audkenna
pa hafileika og pau verkfeeri sem munu koma pér ad godum notum vid ad na fram mark-
midum pinum. Ad leita leidsagnar er mjog mikilveegt. Leidbeinandi getur sett fram 6had
vidhorf og sjonarhorn sem geta adstodad pig vid skipulagningu og finna adferdir til ad glima
vid vidnam og hindranir. A9 bidja um adstod og leyfa reyndum og haefum radgjafa patttoku er

Ometanlegt til ad sannreyna samraemi vals pins.
brep 5-Gerdu lista yfir pa heefileika og pekkingu sem krafist er:

Tilgreindu i smaatridum pa hzfileika og pekkingu sem pu munt parfnast til ad geta ndd mark-
midum pinum.

Tilgreindu mismunandi leidir til ad né valdi & peirri leikni eda pekkingu sem pu byrd ekki yfir
augnablikinu.

Tilgreindu pa leikni og pekkingu sem peir einstaklingar sem hjalpa pér munu purfa ad bua yfir.

brep 6-ihugadu hvern er best ad radgast vid eda rada til starfa vid verkefni pitt:

Ad geta nad takmarki sinu veltur oft & fjélskyldunni og i mdérgum tilfellum naer pad einnig yfir
samstarfsfélk, yfirmenn, leerif6dur o.s.frv.Tilgreindu ndkveemlega:

-vini sem studla ad syn pinn og markmidum um velsald,

-folk sem pu getur deilt med aformum pinum,

-folk sem mun studla ad framférum pinum og framgangi.

betta mun gera pér kleift ad halda einbeitni pinni og ad einblina & markmidid sjalft.
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B Prep 7-bPréadu aeetlun:

Préadu daetlun i smaatridum til ad fara kerfisbundid eftir. Lattu fylgja skra yfir framlég og
afkost til ad maela framvinduna og sja pér fyrir svérun sem parf til ad halda pér & brautinni i att
ad atladri nidurstodu. Maeldu daglega, vikulega, manadarlega, arsfjordungslega og arlega
framvindu mismunandi markmida sem pu hefur valid & braut pinni til velsaeldar.

B brep 8-Utbudu timamork a framkvaemdir pinar:
Markmid &n timamarka er gildra frestunar og sjalfssvika. Akveddu upphafstima og lokatima
fyrir hvert markmid sem pu hefur sett pér.Njottu ferdarinnar, ekki einblina 4 afangastadinn, en
gleymdu samt ekki hver nidurstadan a ad verda.
Vidurkenndu afrek pin:
Pegar pu naerd markmidum pinum, vidurkenndu og fagnadu afrekum pinum og vertu
pakklat(ur).Fjarvera pakklaetis er fataekt. begar pu idkar pakklzeti hverja stund, ertu i varan-

legu velgengnisastandi og pess vegna lifir pu lifinu til fulls.

Markmio:

Hagur af pvi ad na pessu markmidi:

Meirihattar fyrirst6dur og fjoll ad klifa til ad na pessu markmidi:

Leikni/pekking sem krafist er til ad n& takmarkinu:
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Einstaklingar, hépar, samtok o.s.frv. til ad vinna med ad pvi ad na takmarkinu:

Adgerdadaetlun til ad na pessu marki:

Lokadagur:

Eg lifi lifinu til fulls af pvi ad:

-hugsanir minar, ordfeeri og hegdun eru i samraemi vid tilgang minn og fyriraetlan
-ég prai heitt ad njéta velgengni (kréftugar allsnagtir)

-ég er verdug(u)r og a skilid ad na markmidum minum

-ég treysti sjalfum/sjalfri mér og hef tra & haefileikum minum til ad nd arangri
-sjalfsmynd min er skaer og vinsamleg (hagstaed), ég heimila velgengni

-ég set mér 6grandi en vidradanleg markmid

-ég er stadfastur/stadfost og dugandi og ég nae alltaf markmidum minum
-skuldbinding er akkerid mitt

-ég hef dunnid mér traust a sjalfum/sjalfri mér og p.a.l. trd & gang lifsins

-ég tek uppbyggjandi gagnryni og nota hana til ad vega og meta vidhorf min og vaxa
-ég er akafur/akof og full(ur) andagiftar vegna lifsins

-ég leet ekki stjérnast af duldum tilgangi og freistast ekki til ad stytta mér leid.

Afall er atburdur sem gerist til ad pu getir endurmetid ferd pina. Afall er ekki pad sem pu ert.
begar pu ladar ad pér neikvaeda atburdi og reynslu, vidurkenndu pa dbyrgd pina a pvi sem pu
hefur skapad, fyrirgefdu sjalfum pér og vertu breytingin. Pegar pu vidurkennir og heimilar
velgengni, burtséd fra pvi sem gerdist, ertu dbyrg(ur) og munt lada inn i lif pitt pad sem pu prair.
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Fyrireetlanir batadar nidur

Pegar vid hofum sett okkur vidradanleg markmid, butum vid fyriraetlanir okkar nidur. betta er besta leidin
til ad idka og beita eftirtekt og abyrgd a ferlid. A na markmidum sinum og lifa sig inn i fyriraetlanir sinar
er ferd afreka hvert andartak og pvi meira sem pu ert til stadar og medvitadur/medvitud, pvi minni likur
eru & ad pu verdir flarhuga eda villist af leid. En pegar vid gerum pad, og pad mun gerast, pvi fljétari
verdum vid aftur ad finna réttu leidina. Svona sefum vid pessa taekni:ef pu ekur i vinnuna, ettu aform pin
a0 vera ad kortleggja ferdina i huganum og na pangad 6rugglega a aseettanlegum tima.

Svona geri ég petta: ég sest inn i bilinn minn, set & mig bilbeltid og adur en ég raesi vélina, hugsa
ég um hvert ég er ad fara, hvernig ég komist pangad, hve langan tima pad muni taka, hvad ég muni
gera i bilnum & medan ég ek, t.d. hvad mun ég hlusta &, Gtvarpid eda hljédbakur. Eg aetla mér
greinilega ad komast dmeiddur 4 afangastad. betta virkar ekki adeins til ad koma pér pangad sem
bu aetlar ad fara i hvert sinn heldur eykur petta einnig hzefileika pina til langtima skipulagningar.

Trufesta er limid sem heldur 6llu saman. Heidarleiki er adalefni skuldbindingar. Heidarleiki er
[imid sem heldur alheiminum saman.Hann & ad vera heill, 6skiptur og fullkominn. Ad samlagast
pydir ad vera ad fullu heil(l) og sameinadur/sameinud. betta er kjarni heimspekinnar i Ad lifa
lifinu til fulls. bar til pu skuldbindur pig hafa fyriraetlanir pinar ekki verid grédursettar. Aform
pin eru eins og frae, pau purfa frjdsama mold og mikid vatn og sélskin. Loford er jardvegurinn og
pad er pad sem hjarta pitt prair.Vid skuldbindum okkur med pvi ad gefa loford og pad er heilagt.
Hugur pinn er vatnid, haltu dfram ad méta &form pin med umhugsun. Pad er eins og ad snyrta
résirnar pinar. begar résir eru snyrtar pa blémstra paer. Athygli pin er sélskinid, keerleikurinn; allt
sem pu beinir einleegri dst og athygli ad, vex og dafnar. Hvernig naerd pu markmidum pinum?
Hvad ertu tilbdin(n) ad gera? Hvada breytingar parftu ad undirgangast sjalf(ur)?

Askoranir eru stokkbretti afreka

Lifid er orsok og afleiding sem samsvarar askorun og svorun. Eitt af minum uppahaldsordatiltaekjum
er:, pegar pu ert graen(n), ertu ad vaxa, pegar pu ert fullproskadur/-proskud, byrjar pu ad rotna.” Svo
lengi sem vid reynum a okkur sjalf, hdldum vid &fram ad vaxa, svara og standa undir hverju pvi sem vid
|68um ad okkur. Pegar vid hofum stadid frammi fyrir dskorunum, viljum vid geta litid til baka og leert af
peirri reynslu til ad fordast ad lenda i pvi sama aftur og geta faerst fram 4 vid af 6ryggi. Afleidingar vals
okkar eru mikilvaeg eign og reynsla sem gefur okkur innsyn inn i proska-og vaxtarferlid. Lattu ekki
afleidingar draga pig nidur eda draga Ur pér kjarkinn.Sjadu afleidingar sem skref 3 leidinni til lausnar.
Attadu pig & pvi ad punglyndi og urtdlur eru ein mynd sjalfsmedaumkunar sem gerir pig
valdalausa(n) og évinnufaera(n).Vertu til stadar og fagnadu peim dskorunum sem pu ladar ad pér.

Ekki standa & moti dskorunum, en sjadu paer sem taekifzeri til ad velja vidbrégd og vaxa.
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Orsok og afleiding af vali pinu er stédugt ferli. Askorun-vidbragd-taekifaeri-svar. Petta er ferli fram-
laga, afkasta og svérunar afmorkudum af tilgangi pinum, aformum, skuldbindingu og sjénarhorni.

Ferlid skilgreinir ekki hver pu ert, né er pad bundid akvednum tima, en samt sem adur afmarkar
pad sjonarhorn pitt ef pu leyfir sjalfum/sjalfri pér ad vera heft(ur) og upplifa sjalfsvorkunn.

Einstaklingur sem naer drangri....
Er medvitadur um pann hafileika sinn ad velja vidbrdgd sin og stjérna 6rldogum sinum.

Velur ad vera abyrgur fyrir lifi sinu i gegnum hugsanir sinar, ord og gerdir.
Skipuleggur hugsanir sinar Ut fra sérstokum tilgangi sem byggir a skyrum aformum.

Skuldbindast vali sinu og pram.

Hefst handa i malanlegum skrefum til ad framkvaema daetlun sina an pess ad missa
einbeitinguna.

Odlast innsyn, skilning og reynslu vegna urvinnslunnar og vegna umbreytingarinnar.

Er upplystur og fullkominn (kominn til fulls) og nytur lifsins af 6bundinni, 6hadri dnaegju og
pakklaeti.

Strengdu pess heit ad na markmidum pinum.

Skuldbittu pig til ad bera abyrgd, hversu sma sem hun er.

Afmarkadu markmid pin i smeerri hluta. Dagleg markmid safnast saman i steerri, langtima-
markmid.

Komdu pér i form likamlega, andlega og huglaegt.
Breyttu vankdntum pinum i kosti. Leerdu ad velja vidbrogd i stad pess ad bregdast vid
erfidleikum og askorunum. Ad velja vidbrogd er frelsandi en bregdast vid heftandi.

An fullnaegju er engin velgengni. Velgengni er summa smarra framlaga sem okkur hlotnast,
endurtekid daginn Ut og daginn inn.Pegar pu velur og skuldbindur pig til ad gera pad sem pu
hefur 4kvedid ad gera (pegar pu vilt gera pad) pa mun sa dagur koma ad pu getir gert pad sem
pu vilt, pegar pu vilt pad.

Draumar pinir munu reetast; pad eina sem pu parft ad gera er ad vakna til vitundar, taka abyrgd
og framkvaema. Tilgreindu tilgang pinn med skyrum aformum, vitandi ad hegdun pin mun
skila pér ardi. bu leggur til gédvild, umhyggju og virdingu; pu ert pakklat(ur) vegna blessunar

pinnar og pvi audug(ur). bu hefur 6dlast velszeld.
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Vid afhjupum okkur i gegnum gerdir okkar og hegdun. bad er

dyrmeett taekifaeri til ad sefa 6hada athygli og er mikilvaegur grunnur
fyrir proska og voxt. bvi aetti ad bjoda pvi inn i lif okkar og taka pvi
fagnandi i stad pess ad veita vionam, hafna pvi eda fordast.

A ferd pinni i gegnum AJ lifa lifinu til fulls ferlid muntu 6dlast
innsyn sem hefur ahrif & aform pin, skuldbindingar og hegdun. Fagnadu pessum skilningi, ekki
hafna honum. Afleidingarnar af peirri hegdun sem hingad til hefur stjornad pér, hvatvisi, ahrifa-
girni og dulinn tilgangur, er ni haegt ad lita 4@ sem taekifeeri til sjalfsskodunar og vaxtar.

A pessari stundu hefur pu 6d8last innsyn og hefileika til ad standa af umhyggju med
sjalfum/sjalfri pér, i stad pess ad yfirgefa og svikja sjalfa(n) pig i gegnum fljétfaernislega og
6utreiknanlega hegdun. begar pu stendur frammi fyrir taekifeeri eda askorun i lifinu, velur pu
medvitad ad sleppa pvi ad baela nidur, afneita eda yfirgefa sjalfa(n) pig af fljotfaerni. bess i stad
velur pu ad svara askoruninni, eftir ad hafa skodad af 6hadri athygli kringumstaedur i lifi pinu. bu
hefur 66last innsyn inn i hegdunarmynstur pitt.

Hvernig pu vardst medvitadur (6hddur athugandi)

Par sem pu hefur reektad med pér medvitund i pinu daglega lifi, hefur pu einnig tekid dbyrgd a
binu eigin lifi og fyrirgefid sjalfum/sjalfri pér a 6llum svidum og par med afsalad pér allri eftirsja.
betta leiddi af sér haefileika til ad akveda, velja og setja sér skyr aform og markmid, sem pu hést
sjalfum/sjalfri pér ad standa vid. Pu hoéfst handa og heimiladir sjalfum/sjalfri pér ad njota
velgengni.A medan pessu ferli st6d hofstu ad lifa adgeetnu, medvitudu og dkvednu lifi. U vardst
medvitadur/medvitud, full(ur) andagiftar og lifandi.

Pegar pu ert medvitadur/medvitud og til stadar, verdur pu vitni ad pinni eigin tilveru og nu
hefur pu pann hfileika ad fylgjast med 6llu sem gerist innra med pér og i kringum pig, an pess
a0 deema eda leggja einhverja merkingu i pad. Nu ert pu 6hadur athugandi.

Hver er munurinn?

Pu tekur hlutina ekki lengur persénulega. bess i stad pa veitir pu viondminu ekki lengur vidonam,
pbegar pu stendur frammi fyrir dskorunum (vandamalum) sem birtast sem afleiding af hegdun
binni. Pu fagnar, leerir, staekkar, proskast og hagnast & afleidingum lifsreynslu pinnar og gerir
naudsynlegar adlaganir & hegdun pinni. Akvardanirnar sem pu tekur um lif pitt byggja & vinnu
pinni i Ad lifa lifinu til fulls verkefninu og hafa feert pér nytt stig medvitundar um sjalfa(n) pig
og umbhverfi pitt.
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Leyfdu pér ad vera berskjaldadur/berskjoldud

Innileiki snyst um nélaegd; til ad geta verid ndin(n) einhverjum parftu ad gefa feaeri & pér, vera
til stadar og berskjaldadur/berskjéldud. i nutimasamfélagi er litid 4 pad sem veikleikamerki og
mikla dhaettu ad vera varnarlaus og berskjaldadur. Ahatta fyrir hvern? big? Ad adrir fai ad sja
hvad og hver pu raunverulega ert? Hve 6gnvanlegt getur pad verid? Pad veltur 4 pvi hvad pad
er sem pu ert ad afneita. Pad getur oltid a pvi hvad pu ert ad bzela nidur, fordast eda fela pig

fyrir.

[ Ad lifa lifinu til fulls ferlinu pydir pad ad vera berskjaldadur/berskjoldud ad vera
hugrakkur/hugrokk, sterk(ur), tiltaek(ur) og abyrg(ur). Pad krefst hugrekkis ad fella varnirnar og
ad afhjupa algjorlega hver pu ert. Pad krefst lika mikils styrks og sannfaeringar ad segja sann-
leikann og axla dbyrgdina & pvi astandi sem lif pitt er i.

Treystu sjalfum pér

Pu verdur ad treysta pér til ad vera synileg(ur), i fyrstu sjalfum/sjalfri pér og sidan 6drum. begar
bu hefur stadfest eigid traust og areidanleika i gegnum moétsagnalausa, sanna og heidarlega
hegdun, hefur pu 4unnid pér pitt eigid traust. Pad pydir ad pu afsalar pér porfinni fyrir sjalfss-
vik og sjalfsnidurleegingu pegar pu stendur frammi fyrir tilfinningalegum og andlegum
atokum. Og pad sannar trufestu pina og hefileika til standa med og vera til stadar fyrir
sjalfa(n) pig, hverjar sem kringumstaedurnar eru.

A0 60last innsyn snyst um ad leggja raekt vid innileikann, sem pydir einfaldlega, , pu sérd inn {
mig.” Eg kalla petta afhjupun. bu getur ekki verid innilegri eda opnari vid adra en pu ert feer um
eda tilbuin(n) ad vera vid sjalfa(n) pig. Pu hefur hafileikann til ad greina muninn a milli pess
ad vera feimin(n) (sjalfsmyndartengdur 6tti sem fjotrar, truflar og veldur pvi ad pu ert ekki til
stadar i tilverunni) eda ad vera medvitadur/medvitud og til stadar. Pu verdur ad afhjupa, opin-
bera og skoda pitt eigid lif. P4, og adeins pd, muntu hafa hafileikann til ad opinbera og birta
sjalfa(n) pig fyrir 5drum og sja adra skyrt og greinilega.

pu lifir lifinu til fulls og ert medvitadur/medvitud um afleidingar gjorda pinna i heiminum. bu
ert til stadar og hugar ad orsok og afleidingu. Allar hugsanir pinar og gerdir eru nu vandlega

og nakvaemlega ihugadar med endinn i huga. bu ert ordin(n) 6tvireedur og kraftmikill skapari.

A pessu stigi ferdarinnar hefur pa préad med pér 6hada athygli og getur séd skyrar hver og

hvad pu ert i raun og sann. Gerdir pinar syna skyr aform pin og dskyrari, dulinn tilgang.
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Pu hefur tekid fulla abyrgd & pvi hvert pu ert ad fara og hver pu ert; pu veist ad hugsanir pinar
eru frae skdpunarinnar. pu ert n dkvedinn skapari og aform pin og markmid eru skyr og pu
skuldbundin(n) peim.Pu ert buin(n) ad leggja dkvedin drég ad framtidinni, leyfir pvi ad gerast
sem ladast ad pér og pu ert faer um ad veita mottoku i samraemi vid pad sem pér finnst pu
makleg(ur) og verdskulda.

Pu ladar ad pér og bydur til pin orku og skapandi lifsreynslu, dbundin(n), i peirri vissu ad pad
sem pu alyktar og veitir athygli mun staekka og vaxa. betta leyfir pér ad taka abyrgd a 6llu pvi
sem pu ladar ad pér og til ad adlaga hegdun pina eins og purfa pykir.Pad er einmitt petta sem
salin parfnast til ad eflast, proskast og vaxa.

Pegar pu lysir yfir aformum pinum og heitstrengingum med pvi ad heimila og lada taekifeeri
inn i lif pitt, til ad nd fyrirhugudum arangri, verdur pu ad zfa og pjélfa heaefileika pina til
O6hadrar athygli og eftirtektar. Pu ert ad proska visku og pegar hindranir og dskoranir skjéta
upp kollinum f lifi pinu, ertu til taks og til stadar til ad njota reynslunnar. betta sér pér fyrir
naudsynlegri athygli og medvitund til ad leysa ur ledingi orku og eflast.

Pu ert & braut pess ad lifa lifinu til fulls sem mun leida pig i 4tt ad dnaegju og velsaeld. bu nytur

ferdarinnar sem arvakur, 6hadur athugandi. Pu dafnar og blémstrar.




Vertu pakklat(ur) og njéttu pin
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Takmark ferdar okkar er ad koma aftur inn i [jésid. Gudni Gunnars-
son minnir okkur & ad vid erum 6ll uppljdmud—og héfum alltaf
verid pad.

Ekki er haegt ad kaupa sér ferd til hamingjunnar, ekki er haegt ad eiga

hana, vinna sér hana inn, kleedast henni eda neyta hennar.

Hamingjan er andleg reynsla pess ad lifa hverja minutu med kaerleik, ndd og pakkleeti.
- Denis Waitley

Kjarni allrar fallegrar listar, allrar listar, er pakklzeti. - Friedrich Nietzsche

Sidasta lexian sem vid purfum 61l ad laera er skilyrdislaus dst, sem naer ekki adeins til annarra
heldur einnig okkar sjdlfra. -Elizabeth Kubler Ross

Pu er komin(n), fullkomin(n). PG manst ad pu ert upplyst, pakklat vera og hefur alltaf verid pad. bu er
medvitadur/medvitud og 6had(ur). NU skilur pu ad lifid er pad sem gerist & hverju andartaki, minutu
eftir mindatu, andardratt eftir andardratt, og ad lifa lifinu til fulls er ad vera hér nuina, ad vera til stadar
og tilbuin(n) ad taka & moti peirri gledi og allsnaeegtum sem [ifid bydur upp &.

Pegar pu naerd ad finna fyrir pakklaeti, hefur pu upplifad hreina, 6hada gledi. pegar pu lifir i sté6dugu
bakklaeti, hefur pu dunnid pér kréftugar allsnaegtir og velszeld. A peirri stundu upplifir pu pensluy, birtu,
kaerleik og samhljom. begar pu velur ad finna til pakklaetis er enginn skortur, 6rvaenting né vanhafi.

AD njota sin 6had er ad vera upplyst(ur). Pad er lokatakmarkid. Ad vera upplyst(ur) pydir ad pu ert
ljésid, hinn heilagi, guddémlegi kjarni skopunar og pu lifir hvert andartak, leyfir [jésinu ad skina 6heftu
a alla jafnt. Pakklzeti og orlaeti jafngilda sannri uppljomun. Petta er medvitund velgengninnar.

Pu hefur tekid dbyrgd og akvedid ad vera ljosid sem pu hefur afneitad og baelt gegnum sjélfsafneitun
og sjalfsnidurlaegingu. Pu hefur yfirgefid porf pina fyrir ad svivirda sjalfa(n) pig og kuga. bu hefur
strengt heit og starfar eftir skyrum aformum; pa stendur vid ord pin; pu hefst handa og heimilar
gudlegri forsjon ad vinna med pér; pu ert skilningsrik(ur) og innileg(ur) og pegar pu uppgotvar pad
sem truflar pig og gerir pig fjarhuga, visar pu sjalfum/sjélfri pér af umhyggju og uppodrvun aftur til

lidandi stundar og endurheimtir pannig og stadfestir aform pin.




Ad njéta sin er heefileikinn ad vera og vera naegur, ad vera til stadar til alls pess sem pu ert og
njota pess.Ad njota einhvers utanadkomandi, an pess ad njota sin, er truflun.Vertu pakklat(ur).

Njottu pin. Sidan mun allt sem pu velur vera orlatt bod um kaerleik og velsaeld.

Pu ert upplyst(ur) og hefur alltaf verid pad. Sjalfid pitt getur hafa adskilid pig fra uppsprettunni,
sem er hreint ljés, en ferdinni er og hefur alltaf verid heitid ad upptékunum,til ljdssins, sem pu
ert nd pegar.

Um leid og pu manst og reynir ad pu ert heilagt ljés, muntu skina og leiftra yfir allt og alla. bu
snyrd aftur til kjarnans og ert nu eitt med allri sképun. Pu ert skapari og i pessu astandi getur
pu veitt og mottekid fuslega, an fjotra.

Lifid streymir um pig og hid natturulega fledi ad gefa og piggja er virkt. Pu ert ni medvitadur
skapari, leyfir hlutum og folki ad vera eins og pad er & pessari stundu, vitandi ad allt ladar ad
sér og skapar a sinn hatt. Samkvaemt I16gmalum alheimsins er allt sem er gert eda hugsad i

fullkomnum samhljéomi og pu ert i varanlegu algleymi.

Ljosio/kaerleikurinn er uppspretta lifsins & pessari jord. Til ad syna fram a pessi augljésu
sannindi, sjadu pa fyrir pér tvo klefa: annar er upplystur, hinn er myrkur. Sjadu nu fyrir pér dyr
a milli klefanna. begar pu opnar dyrnar mun ljésid 6hjakveemilega flaeda inn i dimma klefann
og lysa hann upp - petta mun ekki virka & hinn veginn.Um leid og pu dkvedur ad pu verdskul-
dir og sért tilbuin(n) ad opna dyrnar pinar og leyfa ljésinu ad lysa upp lif pitt, pa getur pu lifad
til fulls og notid lifsins.

Petta er Utskyring & pvi hvernig haegt er ad lifa lifinu, um leid og pu hefur dkvedid ad finna og
tjd pakkleeti, ad njota og kunna ad meta hverja stund fyrir pad sem hun faerdi pér sem
afleidingu af gjordum pinum og pram. betta er stundin pegar pu veist ad allt sem er og allt
sem pu att, hefur pu ladad ad eda bodid til pin og allt sem pu att ekki, hefur pu hafnad eda
hrint fra.

Pakklaeti er vidhorf—persénulegur eiginleiki sem métar lif okkar og formar, ekki bara pad sem
vid segjum og gerum. Ad finna st6dugt til pakklaetis, er ad vera upplyst(ur). Pegar pu ert til
stadar, stjornar pu ljésrofanum i lifi pinu. Er kveikt eda slokkt hja pér? Ladar pu ad pér ut fra
medvitadri velsald, pakklzeti og ljosi eda hrindir pu fra pér pakklaeti med pvi ad velja pér
vidhorf 6rvaentingar og skorts?
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Taktu dbyrgd a pvi ad njéta pin. Ef pu nytur pin ekki eda neitar ad kunna ad meta sjalfa(n) pig,
spurdu sjalfa(n) pig um astaeduna. Af hverju heldur pu aftur af pér? Hvad ertu hraedd(ur) vi6?
Hver er tilgangurinn med afneitun pinni og svikum? Ef pu ert heidarleg(ur) og
hugrakkur/hugrokk mun svarid verda, ,mér finnst ég ekki verdug(ur), eda négu goéd(ur). Mér

finnst ég ekki verdskulda ast og hamingju.” Ef petta eru svorin, pa valdir pu pau 4 dmedvitadan
hatt—og duldi tilgangur pinn dkvardar mynstur og 6hjdkveemilega nidurstddu i lifi pinu.

pegar pu lifir samkvaemt aformum pinum ertu full(ur) andagiftar—Iifir lifinu til fulls. Ad vera
full(ur) andagiftar pydir ad vera yfir sig hrifin(n) og snortin(n) af forsjoninni. Lifid er ekki lengur
baratta og pu hefur afsalad pér porfinni til ad verja takmarkanir pinar. bess i stad felur pu pig
mikilleikanum. Lifid er stodugt fleedi taekifeera og askorana. begar pu ert til stadar ertu
mottaeki-leg(ur) fyrir pessum taekifeerum og pu stundar og beitir pakklzeti. Petta er velszeld;
petta er gledi.

Umhyggja, gédmennska og orleeti koma i stad vanhaefni, 66ryggis, sjélfsefa, sjalfmedaumku-
nar og é6tta. bu lifir ekki lengur lifi skorts og drveentingar. bu lifir lifi drleetis og allsnaegta. Pu
hefur ekki lengur 6slokkvandi pra. Pad er ekkert hungur. Ekkert 6sjalfstaedi og pu ert
frelsadur/frelsud fra peirri tdlmynd ad hlutir og eignir hafi einhverja meiningu eda endurspegli
hver pu raunverulega ert. bu getur nu notid pin til fullnustu. Pu ert nég—lifir til fullnustu og
ert til stadar.

Velsaeld er hugarastand. Pad er dsetningur. Pegar pu ert komin(n) i hugardstand allsnaegta og
pakklaetis ad eigin vali, hefur pu dkvediod gildi pitt og hvad pu verdskuldar. bu hefur stigid inn i
hlutverk pitt sem skapari og ladar visvitandi ad pér. Pu ert fullkomlega haf(ur) og lifir i
stodugu astandi pess ad leyfa. bu ert ekki lengur fjdtradur/fjotrud, 6sjalfstaed vera vanans og

orveentingarinnar.
bu ert nu verdug(ur) og upplifir pig pannig. Nu pjonar pu tilverunni med keerleik og af nad.

Med pakkleeti og kaerleikskvedju,
Gudni Gunnarsson.

bydandi Rannveig Karlsdoéttir

Teikningar “Skrefin 7” Igor Crnatovic

Umbrot Linda Bjork Bragadoéttir

Sérstakar pakkir Gudlaug Pétursdéttir, Alex Kramarchuck og Dr. Wayne Strom

Hreysti ehf. | Skeifan 19 | Reykjavik 108 | simi:568-1717 | www.hreysti.is

www.ropeyoga.is | www.ropeyoga.com | gg@ropeyoga.com
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NAMSKEID FYRIR LIFSTIP:

prain er free skopunar og forsenda arangurs.
Hvert andartak er arangur pess lifs sem pu hefur
skapad pér. Ef pu ert tilbuinn ad axla abyrgd,
veldu pér pa tilgang og legdu nidur fyrir pér
hvernig pu skapar framtid pina.

betta kver er leidarkort sem flytir fyrir skilningi,
eflir getu og hvetur pig 8 umhyggjusaman hatt.
bu getur upplifad velmegun og att audugt lif i
satt og samlyndi.

bu getur lifad lifinu til fulls.

PATTTAKENDUR SJALFIR SEGJA:

“Samstarf mitt vid Gudna Gunnarsson sidastlidid ar hefur verid
pad gjofulasta og ahrifarikasta sem ég hef nokkru sinni upplifad.
P attum vid litid sameiginlegt nema afmaelisdaginn okkar
pegar vid hittumst.

Astaedan er einféld: Gudni hefur ekki adeins motad einstakt
likams- og hugraektarkerfi sem gerir pér kleift ad uppgotva
sjélfan pig sem lifraena heild i satt vid sjalfan pig og umhverfig,
heldur lifir hann samkvaemt pvi sjalfur & hverjum degi. Gudni
er pannig fullkominn vitnisburdur pess kaerleika, pakklaetis og
gjafmildi sem hann byggir Rope Yoga lifsspekina a.

Eg 6ska sem flestum ad peir Iati eftir sér ad kynnast Rope
Yoga teekninni og peirri heilbrigdu lifssyn sem henni fylgir.”

borvaldur borsteinsson
Myndlistamadur og rith6fundur

“pad eru ekki nema orfair einstaklingar sem vid kynnumst {
lifinu sem hafa svo djupstaed ahrif & okkur og breyta vidhorfum
okkar svo raekilega til hins betra ad aldrei verdur aftur snuid.

Gudni er einn pessara einstaklinga sem ég hef verid svo lansamur
a0 kynnast og ég nyt géds af likams- og heilsuraektarkerfi hans
Rope Yoga.”

Kristinn Thordarson
Kvikmyndagerdarmadur

“Eg las Lifsradgjafann og potti mikid til koma. Margt yndislegt
og frabaert sem madur laerir par. Pad gerist of oft ad madur kaupir
dyrum domum sjalfshjalparbaekur sem eru ekki neitt neitt, illa
pyddar og kludurslega upp settar.Takk fyrir Lifsrddgjafann.”

Hildur

Gudni Gunnarsson
lifsradgjafi, stofnandi

Rope Yoga
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