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Tileinkun
Eg er sonur Emiliu Asgeirsdéttur og Gunnars Gudnasonar.

Eg er médir min og fadir minn - pau baa i mér og petta
er peirra bék. Sem barn og unglingur fékk ég fra peim
svigrum til ad pjast og pjosnast a sjalfum mér og heim-
inum. Pau deildu med mér 6llu sem pau attu og ollu sem
pbau attu ekki og fyrir pad er ég, i djuapri lotningu og

fullri einlaegni, 6endanlega pakklatur.



A matturviljans.is getur pa hladid nidur kénnun likamans og

slokun sem notud er i Rope Yoga og Gl6Motion.




Um Gudna Gunnarsson

Gudni er faeddur arid 1954 og uppalinn i Keflavik. | dag rekur hann Rope Yoga Setri®
& Gardatorgi i Gardabae og GléMotion International og starfar samhlida pvi vid lifsrad-
gjof, namskeida- og fyrirlestrahald, pjalfun GloéMotion kennara, almenna GléMotion
pjalfun og skriftir.

Starfsferill Gudna vid hug- og heilsuraekt spannar fjorutiu ar og var hann fyrsti
einkapjalfari & islandi. Ari® 1982 stofnadi Gudni Vaxtarraektina hf en hun var i senn
innflutningsverslun og likamsraektarst6d og hafdi pad ad markmidi ad hvetja til and-

legrar, hugleegrar og likamlegrar heilsuraektar.
Fjérum arum sidar hof Gudni samstarf vid Bjorn
Leifsson pegar Vaxtarraektin var 16gd nidur sem
fyrirtaeki en starfsemi hennar var flutt i World
Class i Skeifunni.

Arid 1986 stofnadi Gudni timariti® Likams-
reekt og nzering og fram til arsins 1988 var hann
Utgefandi og adalritstjori pess. A arunum 1987-
1989 veitti hann forstddu deildar innan Mattar
fyrir heildraena pjalfun hugar og likama. Mattur
var hugarféstur hops leekna og starfsfélks i heil-
brigdiskerfinu par sem 16gd var ahersla & nyja
og heildraena nalgun vid heilsu og likamspjalfun.

Samhlida pessum storfum afladi Gudni sér vié-



taekrar pekkingar & samspili huga og likama i gegnum jéga, naeringarfraedi, nattdruleg
baetiefni og likamspjalfun.

SU hugmyndafraedi sem Gudni hefur hannad og préad er einkum afrakstur dvalar
hans i Los Angeles & timabilinu 1990-2006. par starfadi hann vid heildraena pjalfun
likama og salar og vid lifsradgjof fyrir einstaklinga og hopa. Samhlida vann hann ad
pbréun og hénnun Rope Yoga kerfisins og aefingastddvarinnar, en kerfid tengir hug-
reekt, likamsraekt, naeringarfraedi og orkuumsyslu i eitt heildraent velsaeldarkerfi.

Arid 2006 flutti Gudni aftur til [slands, stofnadi Rope Yoga Setrid og hof ad proa
Rope Yoga kerfid yfir i GloMotion. GléMotion byr yfir fleiri tegundum aefinga og par er
|6gd aukin ahersla & pad hvad vid naerum og & hvada forsendum. GléMotion namskeid

hafa verid kennd i Rope Yoga Setrinu vid gédar undirtektir fra arinu 2008.
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Velkominn i matt viljans. Eg treysti pvi ad hugur pinn sé opinn gagnvart peim mal-
flutningi sem hér fer fram, pvi ég veit ad hjarta pitt er opid. Hjartad er alltaf
opid - pad parf adeins fullt rymi til ad sla og finna ad a pad sé hlustad. Eg
rita pessi ord fyrir pa sem hafa lesid fjolda 6flugra sjélfshjalparbdka med huganum og
rokhugsuninni en hafa aldrei leyft hjortunum ad lesa. bessi bok er fyrir hjértu sem vilja
sla af meiri krafti — hjortu sem vilja rifja upp vitneskjuna um ad peirra hlutverk sé ad
skina skaeru ljosi.

Einfalda aevisagan min er pessi: Eg var veikur en nu er ég sterkur. Eg var férnarlamb
en nu er ég skapari i eigin lifi. Eg tek fulla &byrg® & Iifi minu, hvad sem gerist.

[ marga ératugi hef ég fengist vid mina eigin tilvist og leert af pvi marga lexiuna. par
ad auki hef ég helgad lif mitt orkuumsyslu — pvi ad hjalpa 68rum med lifsradgjof og
6drum adferdum til ad hamarka lifsgaedi og velszld. Af pessari reynslu hef ég dregid
nokkurn lerdém.

Pessi bok segir fra peim laerdomi:

bad eina sem vio gerum i lifinu er ad vilja eda ovilja.
Allt er orka og hreyfing og pu getur lifad lifinu viljandi eda oviljandi. En
hvorn kostinn sem pu velur pa er abyrgdin alltaf pin, pvi pad ad velja ekki

er ad velja ad vera fornarlamb.

11

KZRI LESANDI



KZRI LESANDI

Valdiod er alltaf pitt.

Valid er alltaf pitt.

Viljinn er alltaf pinn.

Mesta pverségn lifsins er ad vid viljum ekki pad sem vid hdfum, pratt fyrir
aod allt sem vid héfum, héfum vid viljad til okkar.

Vid viljum ekki vera par sem vid erum — samt forum vid pangad.

Pér gaeti pott petta flokin og erfid bok. Hun fjallar & brattan en kaerleiksrikan hatt um
hluti sem eru moérgum erfidir. Eg vil samt hvetja pig til ad lesa hana — ekki vegna pess
ad hun geymi o6ll svorin heldur vegna pess ad hun inniheldur svarid vid mikilvaegustu

spurningu lifs pins:

Af hverju a ég ekki i virku, djupu og heitu astarsambandi vid mig?

Hvorki heill né halfur madur

Eg var skelfingu lostinn sextan ara unglingur. Eg lifdi  stodugum otta og &tti mér afar
takmarkada festu i umhverfinu; enginn agadi mig, hvorugt foreldrid syndi mér festu.
Eg var sjalfala med foreldra i neyslu og mikilli fjarveru. Astaedan fyrir érvaentingu minni
var su ad ég var skithraeddur vid sjalfan mig og astriduna sem i mér bjé — hdn var
hémlulaus og beindist i margar ¢likar attir. Eg vissi ekki hvadan astridan kom og enn

sidur vissi ég hvernig atti ad fast vid hana. Eg missti ekki endilega stjorn & mér, en allt
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sem ég gerdi var gert af bungri &stridu — og ég  E£g bokstaflega ottadist afl
gerdi pad pvi mér likadi ekki vel vid sjalfan mig,  mjtt. Fg ottadist mig.
mér leid illa i eigin ndvist, ég var hraeddur.

Petta vard til pess ad ég byrjadi ad pjalfa mig, fyrst um sinn i venjulegri likamsraekt
en mjog fljotlega var ég farinn ad blanda henni saman vid hugraekt og éndunaraefingar,
nokkud sem hefur lagt grunninn ad baedi Rope Yoga og GléMotion. Med pvi ad hefja
ferli heilsu- og hugraektar fann ég fljott hvernig lidan min batnadi, ég nadi ad hlua
négu mikid ad sjalfum mér til ad finna aftur fyrir edlilegum styrk persénuleika mins.

Ottinn vid aflid dvinadi.

Eg, sem hafdi ekki veri® heill heldur tvistradur, byrjadi ad nd mér og safna mér
saman. A8 nd mér saman — til min. Ad heila mig og verda heill.

Upp fra pessu hef ég alltaf ratad aftur ut ur vanlidan med sému ferlum og aldrei
leyft mér ad rafa svo langt fra sjalfum mér ad ég ratadi ekki heim aftur. petta hefur
ordid mér til mikils hags — ad eiga ferli hegdana sem voru i beinum tengslum vid vel-
seeld og keerleik i einhverri mynd og geta stigi® inn i adhlynningu, umgjord og aga.

Ad velja ad setja mig i ferli. Ad masta og verda
A3 meeta i hug- og heilsuraektina sem vid ;
hofum valid ad astunda er ad standa vid pad mattugur
sem vid segjum og stiga inn { lj6sid; stiga inn i aukna heimild til velszeldar.

[ grunninn hljomar petta kunnuglega; pad hljémar eins og eitthvad sem hver sem er
®tti ad geta gert, hvenaer sem er. En einhverra hluta vegna gera faestir pad.

Af hverju vilja svona fair lifa i ljésinu?

Petta er spurningin sem hefur émad i huga mér éralengi.

Pegar ég var prettan ara gamall skildi ég til fulls ad ég bar abyrgd a lifi minu og ad
allt snerist um orsok og afleidingu. Eftir & ad hyggja skil ég ekki hvernig ég gat komist
ad svona nidurstodu & pessum aldri, en i sjalfu sér skiptir pad ekki mali.

Pegar ég var 35 ara vard ég gjaldprota. Pad vard mér mikid afall og vid tok flokid

13

KZRI LESANDI



KZRI LESANDI

uppgjorstimabil par sem ég bardist vid vindmyllur
bvi pad var of pungbeert ad sja sannleikann. Eg
skildi afallid ekki fyllilega fyrr en ég hafdi flust
til Bandarikjanna og pannig skapad akvedna
landfraedilega, samfélagslega og tilfinningalega
fiarlaegd. | skjoli nyrrar tilvistar minnar sa ég ad
petta var ekki f fyrsta skipti sem ég hafdi rekid
lif mitt i prot. Eg s& ad svipad hafdi verid uppi &
teningnum pegar ég var i kringum tvitugt — pa
hafdi ég lika keyrt &fram af mikilli &stridu, inn
i storar hugmyndir med adgang ad fjarmagni.
Pa vard ég reyndar ekki gjaldprota, en hafdi
treyst mérgum an trygginga og ytt velsald og

peningum fra mér.

Eg s& mynstrid mitt: begar
velseeldin var i adsigi for
mér ad stafa 6gn af henni
0g ég tok til vid ad visa
henni frd mér. Eqg treysti
mér ekki i navist pessarar
orku, ég gat ekki prifist i
ljésinu. Eg hafdi takmarkada
heimild og skildi ad til ad
Odlast velseeld pyrfti ég ad
breyta pessum heimildum.

Eg skildi ad i lifinu verdum vi® aldrei &naegdari en okkar eigin heimild til velsaeldar

segir til um.

Tilgangurinn

Tilgangur pessarar bokar er ad auka heimild pina til velsaeldar; ad skapa verkfaeri

sem hjalpar pér ad skilja mikilfengleika pinn og taka fulla abyrgd & pinni tilvist og

peirri orku sem pu hefur til radstofunar. Tilgangurinn er einfaldlega sa ad minna pig a

vitneskju hjarta pins og hvetja pig til ad lifa i samhljémi. Békin er byggd & sj¢ skrefum

til velsaeldar: Athygli, abyrgd, tilgangi, heitbindingu, framgoéngu, innsaei og pakklaeti.

Min &sk er st ad pu uppgotvir fridlsan vilja pinn og maetir inn i hann i fullri heimild

og keerleika, ad pu skiljir ad allt sem pu veitir athygli vex og dafnar og ad med pvi ad

elska pig og fyrirgefa pér breytirdu 6llum heiminum — ndna.
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Pegar pu elskar pig samt — pratt fyrir tommuna sem alltaf virdist vanta, pratt fyrir pad
sem pu gerir i lifinu og kallar mistok eda afglop, pratt fyrir minnimattarkenndina, pratt
fyrir allt pad neikvaeda sem hringsnyst i hofdinu & pér; nidurrifid, fortdlurnar — pegar
bu elskar pig samt og lzerir ad skilja ad ekkert er gott og ekkert er sleemt pvi allt er
kaerleikur, adeins kaerleikur og ekkert annad ... pa muntu umbreytast, uppljémast og
gloa af fullum styrk eins og sélin & himninum. b4 mun ljés pitt skina innra med pér,
i kringum pig, Ut fra pér — og pa breytirdu heimi pinum meira en pig getur nokkurn
timann grunad.

Eg hvet pig til ad taka abyrgd & allri pinni tilvist — mikilvaegi pess er kjarninn { minum
malflutningi eins pd munt komast ad & naestu bladsidum.

A9 taka abyrgd er kaerleiksrikur gjorningur. bar fyrir utan ... hefur lifid hingad til
verid svo audvelt? Lifid a flétta undan abyrgdinni?
Lifi® i sjalfsvorkunnarleiknum? , Heimur versnandi pitt er valid — pitt er valdid.
fer og allir eru svo vondir vid mig?” Viltu halda bin er abyrgdin — i lifinu
afram ad lifa eins og pu hefur lifad? bvi pad

) ) , er aleins um eina abyrgd
mattu gera, min vegna, svo sannarlega. Eda viltu

upplifa ad allt sé orsok og afleiding — ad eina ad reeda. Og han er pin.

leidin inn i mattinn sé ad meaeta inn i augnablik Verdi pinn vilji. pvi pinn

afleidinganna par sem pu ert skapari, leidtogi og ~ Vilji verdur alltaf — annad
galdramadur pinnar tilvistar. hvort i vitund eda ekki.

ATHYGLI ABYRGD TILGANGUR HEITBINDING FRAMGANGA INNS£I PAKKLATI

by be b [ BN =)
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[ pessari bok fer fram &kvedinn malflutningur og { honum nota ég ny hugtok en lika
kunnugleg ord. Sum pessara kunnuglegu orda parf orlitid ad Utskyra — pau parf ad

hreinsa af illum grun sem & pau hefur fallid.

Heimild

Pad rymi sem vid héfum veitt okkur, viljandi eda éviljandi, fyrir velsaeld og ast. |
vitund eda éafvitandi hofum vid haldid bokhald um fortidina par sem reynsla okkar og
umgengni vid okkur sjalf hefur buid til innistaedu eda innistaeduleysi gagnvart hamingju
og ljosi.

Vid latum stjornast, oftast 6afvitandi, og vegum og metum getu okkar til ad vinna
med eda Ur ljésinu. Vid getum hvenaer sem er tekid abyrgd, fyrirgefid okkur og
elskad og par med aukid heimildina — getu okkar til ad piggja gjafir tilverunnar, an
pess ad fa meltingartruflanir.

Heimildin opinberast i pvi ljési, orku eda ast sem vid getum pegid.

Vald

Vilji er vald. Vid tengjum ordid vald gjarnan vid ofbeldi og kugun peirra sterkari gagn-
vart peim veikari — valdbeiting, yfirvald, aegivald. petta er notkun & ordinu sem er
algerlega g6d og gild, en i pessari bok hefur ordid vald adra merkingu og keerleiks-
rikari:

Vald er ad valda eigin lifi; vald er val um hvad pu gerir i lifinu og hvernig pu velur
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ad valda pvi. Markmidid er ad pu finnir til slikrar &star i eigin gard ad pu leyfir pér ad
velja fyrir pig, 1 pinu lifi.

Hofnun

Hofnun er allt vidnam gagnvart augnablikinu — gagnvart pér, 68rum einstaklingum
og adstaedum i lifinu. Hofnun er ad vilja ekki vera eins og pu ert, nuna. Ad vilja ekki
ad adrir séu eins og peir eru, nuna. Upplifun hofnunar er alltaf persénuleg — en sjalf
hofnunin er pad aldrei. Hofnunin er vidnamid sem vid upplifum, allur skorturinn sem
haegt er ad imynda sér; ad lifa eftir pvi ad glasid sé halftémt eda halffullt en skilja ekki

ad pad fleedir alltaf upp ur glasinu. H6fnun er alltaf afneitun & ast og velsaeld.

Skortdyr

Skortdyrid er pad sem sumir kalla egd — afstada, doémur, gagnryni, hol, mikil-
mennskubrjalaedi, stolt. Skortdyrid er 6ll afstada og vidhorf sem vid tokum persoénulega;
bad er petta ,ég um mig fra mér til min”.

Skortdyrid er skortur & ljési og par reedur vanpakkleetid. pad er skrimslid sem prifst
& vontuninni og telur sér trd um ad pu sért betri eda verri. Skortdyrid starfar alltaf i
huganum en ekki hjartanu og pu ert ekki skortdyrid pitt frekar en hundurinn pinn eda
onnur geaeludyr. Sa sem lifir & forsendum skortdyrsins lifir adeins i einni takmarkadri vidd
tilvistarinnar — hann er talandi hofud.

Hja skortdyrinu vantar alltaf eitthvad — pad lifir eins og 6nnur hvatvis dyr. Pu
getur alltaf fundid eitthvad i eigin fari til ad vera 6anaegdur med. Skortdyrid prifst
eingdngu a blekkingu og eini tilgangur pess er ad vidhalda efanum sem réttlaetir tilvist

pess — ad vidhalda blekkingu skortsins.
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Pegar-veikin

Manneskja sem lifir lifinu i hoéfnun gagnvart augnablikinu; manneskja sem hefur préad
med sér haproud ferli fiarveru telur sér trd um ad hun verdi hamingjusém PEGAR ...
Pa hefst leikurinn: Pegar ég gifti mig, pegar ég eignast born, pegar ég lyk vid skélann.
Sa& sem er pegar-veikur getur aldrei verid — og par med aldrei upplifad hamingju. Sa

sem er med pegar-veikina — hann er ekki.

Orka

Orka er allt — orkan er straumur. Rafmagn, bensin, ljés, peningar, ast, tidni, ténar,
vindur, vatn. Orka eydist ekki. bU getur adeins valid ad verja henni { vanszeld eda vel-
seeld og par med valid hvort pu neerir skortdyrid eda hjartad.

Orka er allt sem er. [ orku er hins vegar misjéfn tidni, sum grof og énnur fin. En lif
er orka og allt lifir sem til er — allt lifir i hreyfingu, sveiflu, tidni. begar lambid leikur sér
hefur pad gridarleg ahrif a allan heiminn.

Pad er ekki haegt ad depla augnloki an pess ad hafa ahrif & heiminn og allt sem i

honum er.

Abyrgd
Okkur er afar tamt ad beintengja ordid abyrgd vid sekt — ad eitthvad sé okkur sjalfum
ad kenna. A ndmskei®um minum og i pessari bok hvet ég patttakendur og lesendur til
ad taka abyrgd a eigin tilvist (ekki ax/a abyrgd og hvad pa ad bera abyrgd) pvi pad er
eini lykillinn ad frelsi og velsaeld — an vidtaekrar sjalfsdbyrgdar verdur engin velszeld.
A0 taka abyrgd a eigin lifi felur ekki i sér sekt — ad taka abyrgd er ad umfadma
allt sem er, an afstodu, vidhorfs, sakfellingar eda déma; ad skilja ad pad er adeins ein
tilfinning og ad su tilfinning er ast. Og par sem astin er verdur enginn sakfelldur. Ad
taka abyrgd pydir ad pu fyrirgefur pér afdrattarlaust og elskar pig af 6llu hjarta.
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Ad taka fulla abyrgd & lifi sinu felur eftirfarandi i sér:

,Eq tek abyrgd & pvi hver ég er og hvar ég er, hvernig mér lidur, hvadan
ég kom, hvad ég hef i lifinu og hvad ekki, hvert ég er ad fara, & hvada
forsendum éq lifi og mun lifa og hvernig ég vel ad radstafa athygli minni

og orku.”

Sumir segja vid mig: ,En pad er svo erfitt ad na utan um petta! petta er svo mikil
abyrgd og pad er svo erfitt ad lifa med svona mikilli dbyrgd!”

Eg svara pvi hiklaust neitandi. bad er bara erfitt pegar pu axlar abyrgdina og gerir
pad med sektarkennd. Um leid og pu skilur ad abyrgd er kaerleiksrik framkveemd pa
opnast hjartad fyrir ljosinu.

Ferli — vani — kaekur

Ferli er valid far sem pu skapar med pvi ad velja vidbragd i fullri vitund. Vani og kaekur
eru hugtok skorts par sem pu bregst vid eins og dyr, 4n pess ad velja i vitund. Ad vera

i vidjum vanans pydir ad vera vanadur; vanmattugur og getulaus.

Mattur

Ordid mattur pydir ad vera maettur i augnablikid, par sem pu beitir friglsum vilja
og upplifir vald pitt og allt pitt lif verdur viljandi, ekki oéviljandi. PU ert matturinn og
dyrdin.
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Vidnam
Oftast er talad um vidnam { merkingu rafmagns eda motstodu. En hja mér pydir
ordid ad vera vid nam. Allt dreiti Iifsins felur i sér verdmaetar upplysingar og taekifeeri
til vaxtar. Vidnam okkar gagnvart tilteknu areiti segir sina ségu og opinberar vidhorf
okkar. Med pvi ad lita areitid jakveedum augum get ég leert af pvi — leert ad pekkja
mig betur.

Vidnam getur haeglega verid streita — pegar vid viljum ekki vera eins og vid erum, par
sem vid erum. Vidnam er algengasta leidin til ad fast vid areiti og mesti streituvaldur
samtimans. En um leid og vid skiljum ad allt vidnam er taekifaeri og blessun en ekki bol
pa breytist vidnamid i flaedi og frjalst rennsli. Vidnamid, sem adur var streita, breytist i

rymi og reynslu og verdmaett teekifeeri til vaxtar.

Ahengja

Ahengjur eru hugsanir, démar og gagnryni sem vi® notum til ad skilyrda okkar tilvist.

peer eru alltaf byggdar a alyktunum sem eru notadar til ad réttlaeta okkar eigin tilvist.

Ahengja er lika markadssetning & pinum vidhorfum og pinum malflutningi til ad stad-

festa pinar eigin skodanir og pa ségu sem pu hefur kosid ad segja um eigid Iif.
Ahengjur eru alltaf tilbanar forsendur til ad vidhalda eigin ségu og dulinn tilgangur

med gjordum pinum.

Til gamans ma geta ad aftast i bokinni er ad finna Gléyrdabok med

utleggingum minum a ymsum fleiri ordum.
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Vist er hann Hvergimadur,
i Hvergilandinu dvelur

og gerir fyrir engan

engin ploén.

Enga skodun hefur hann
og veit ekki hvert hann stefnir
— likist hann ekki svolitid mér og pér?

Heyrdu nu, Hvergimadur:

Margs ferdu a mis vid!

Hvergimadur, heimurinn stendur pér til boda!
LENNON OG MCCARTNEY






Sjalfsalagin
Hvernig fer fyrir peim sem hafnar sjalfum sér 800 sinnum a dag?

Hann deyr. Daglega deyr hann meir og meir uns hann eydist alveg og hverfur; fjarar ut
og dofnar. Manneskja sem hafnar sér mérg hundrud sinnum & dag nytur ekki hamingju
i daglegu lifi, hun er fost i vitahring neikvaedra hugsana sem kalla & neikvaeda neeringu
0g neikvaeda hegdun — sem aftur kalla & meiri neikvaeda hugsun og nidurrif.

Vitahringurinn heldur afram. Sumar lifa samt Venjuleg manneskja
sem a&dur langa @vi en deyja saddar lifdaga,

ver sennilega 85% af

Uttaugadar. Adrar préa med sér sjukddma S L x
o ) ~allri sinni orku i vidnam
snemma 4 lifsleidinni par sem orka i samdraetti

og kreppu hefur sest ad i likamanum og peer eda sjalfsvorkunn.
deyja fyrir aldur fram af peim sékum. Enn adrar manneskjur tapa svo mikilli orku ur
likamanum ad paer pola ekki lengur vid og taka sitt eigid lif. Pegar upp er stadid — og
petta er ekki anaegjulegt ad setja nidur & blad — pa tokum vid 6l okkar eigin lif og
verjum i pad umtalsverdum tima og mikilli orku. Vid gerum pad adeins mishratt og
med mismunandi adferdum.

Petta er bok sem gerir pér kleift ad losna undan alégum. Ekki pess hattar alogum
sem vid lesum um { aevintyrum og fraségnum af svartagaldri. betta er bok um 6flugustu
alog sem nokkur manneskja getur sett a sjalfa sig — um sjalfsalog; allt pad neikvaeda
sem vid leggjum sjalfviljug & okkur og par med allan heiminn. betta er bék um ad lifa
annadhvort { sjalfstyringu, par sem skortur og vansald rada rikjum, eda i eigin maetti

af fullri og keerleiksrikri abyrgd.
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Hvad er spennandi?

Spennandi? Hvad pydir petta ord? Hvada spennu er verid ad tala um? begar mann-
eskjan a naesta bordi er ,spennandi” pa gerir hun eitthvad fyrir pig; eitthvad i kerfinu
binu fer af stad. Hvernig ma & pvi standa ad karlar og konur geti haft svona ahrif &
okkur ur fjarleegd? Hvernig getur ein likamleg eining haft ahrif & adra, an pess
ad peer snertist? Finnst okkur pad ekkert skrytid?

Nei, flestum okkar finnst pad ekkert skrytid. Hugmyndin um rémantiska &st er ein
vidurkenndasta birtingarmynd pess ad ekki sé allt
bundid vid efni og fastnjorvad i stadreyndir sem Langflestir fullordnir ein-
heegt er ad sanna med maelingum. Margir segja ~ Staklingar kannast vid ad
ad ekki sé heaegt ad sanna tilvist salarinnar og pvi  hafa , fundid strauminn”
sé hun ekki til, hi® sama er sagt um gud eda  {rd annarri manneskju, en

0ri mattarvold. Samt pekkja allir tilfinninguna o5 ¢ tekst mjég mérgum

sem fyllir brjéstid pegar manneskja i okkar navist ad yta 6llu sem kallast

hofdar til okkar — straumarnir fra henni berast . o
o S Landleqg malefni” til hlidar
okkur. Og vid finnum fyrir peim i skrokknum. Lifs-

kerfin tala saman. An pess ad i peim heyrist eda sem kukli og nyaldarpveelu.
pau sjaist.

Af pessu er haegt ad draga nokkrar alyktanir. Ef manneskja getur sent fra sér strauma
pa hlytur hun ad vera lifandi & einhvern hatt. Ef manneskja getur verid lifandi pa hlytur
hun ad geta verid mislifandi, med sterka eda veika astridu, pvi varla trdum vid pvi ad
allar manneskjur séu stilltar inn & ndkvaemlega sama orkustraum? Og ef manneskja af
holdi og blodi er lifandi i einhverjum undarlegum rafstraumi — hiytur ekki pad sama
ad gilda um onnur nattarufyrirbaeri? Sveppi, haenuunga og selleri? Og svo framvegis?

Stadreyndin er su ad allt byggist & pvi sem vid kollum rafmagn eda orku. Allar

frumur — 1 okkur, 68rum dyrum og ollu pvi sem lifandi er — eru keyrdar afram af
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rafmagni. Og allar frumur geta verid ,i studi” eda ,i 6studi” — pzer geta verid
lifandi eda daufar (tekurdu eftir pvi hvernig tungumalid visar itrekad i rafmagn?).

Ef allar frumur nota rafmagn — aetli pad skipti pa ekki mali hvort vid bordum lifandi
mat eda daudan? Atli hledslan i okkar eigin frumum fari ekki eftir hledslunni i matnum
sem vid bordum?

Veltum einu fyrir okkur hér: begar kemur ad neyslu matar bregst folk vid aféllum
& tvenns konar hatt. Sumir bregdast vid neikvaedri lifsreynsilu med pvi ad leggjast i
ofat, skyndibita og saelgaeti. Adrir bregdast vid neikvaedri lifsreynslu med pvi ad borda
mjog litid — peir missa matarlystina. Badar pessar adferdir eru leidir til ad veikja frumur
likamans. Hvorug pessara leida er heilbrigd og aeskileg.

Fruma er eins og kamina i sumarbustad og

Hvad qgerist pegar fruma faer
formulan fyrir brunanum f henni er frekar einfold. . . ,

. . . ekki naeega naeringu? Hun
Kaminan byr yfir akvednu rymi og inn i pad er il |
sett eldsneyti, t.d. vidur. Til ad vidurinn brenni brennur med litlum oga.
parf surefni ad komast inn i kaminuna — pess vegna er opnad fyrir loftitganginn, pvi
pegar hann er alveg lokadur slokknar eldurinn fljétt.

Formula fyrir orkubruna i kaminu - og frumu - er svona einfold:

Rymi - surefni — eldsneyti

Litid surefni — litill eldur.

Miki® surefni laetur vidinn brenna upp of fljott.
Litill vidur skapar litinn eld — rymid er of mikid.
Mikill vidur keefir eldinn — rymid er of litid.
Skitug kamina — litill bruni.

Rakur og fuinn vidur — haegur bruni.
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isskapurinn er afdrep fléttamannsins

Petta er saraeinfalt mal. Gefum okkur { smastund ad vid trdum pvi ad maturinn sem vid

bordum skipti mali fyrir frumur likamans. Hver eru helstu neyslumynstur nutima-

mannsins?

Hann bordar unna matvéru i miklu magni — eldurinn logar illa pvi ad vidurinn er [tinn

og fuinn af saetuefnum, praavarnarefnum, litarefnum, bragdefnum, pyngingarefnum,

geymslupolsefnum, kekkjurum og bindiefnum. Pakkamaturinn er medhondladur pannig

28

ad hann fjarlaegist sitt upprunalega astand mjog
mikid — med mauksudu eda frystingu eda 6Adrum
idnadaradferdum sem snuast medal annars um
ad auka geymslupol vérunnar. Pannig tapar
feedan peim ensimum og hvotum sem skapa
innihaldsrika naeringu. Rafmagnid tapast, faedan
er firrt ljési og hun gefur ekki orku pétt maginn
geti fyllst.

Hann bordar skyndibita — magnid er slikt ad
kaminan fyllist en eldurinn kafnar.

Hann bordar meiri skyndibita — og edli
skyndibita er ad borda hann hratt. bad pydir ad
maturinn er liti® tugginn, hann fer hratt framhja
fyrsta og besta teekifeeri likamans til ad melta,
en pad gerist i munninum med pvi ad tyggja og
velta matnum upp Ur ensimum. Hvad gerist
begar vid bordum svona hratt? Maginn tekur
vid matnum mjég gréfmeltum og parf ad vinna a

honum i langan tima adur en hann getur hleypt



honum lengra. Verdum vid stundum preytt eftir matinn? J4, svo sannarlega. Finnst
bér pad ekki skjota skokku vid? Attum vid ekki ad vera full af orku eftir ad
hafa fyllt likamann af orku?

Likaminn gerir nefnilega rad fyrir pvi ad vid bordum haegt og rélega. Likaminn er
buinn tonnum sem mylja matinn og i munninum eru pessi finu meltingarensim sem
brjota matinn nidur. Liklega er pad af pessum sokum sem pad tekur magann tuttugu
minutur ad lata heilann vita ad hann sé ordinn saddur. Tuttugu mindtur. Segjum ad vid
sitjum ad snzedingi i veglegu matarbodi og bordum jafnt og pétt (og frekar hratt) i 40
minutur. Eftir pad erum vid pakksodd. Alveg fljétandi full af mat. Af hverju? Vegna pess
ad helming timans vorum vid ad borda umfram likamlega porf. Vid vorum ad hafna
edlilegu astandi likamans. Vid vorum ad setja inn i okkur naeringu, eingdngu til ad ala
skortdyri®, & sama tima og vid misbudum likama okkar til ad geta stadfest vanmattinn
og skapad nidurrif yfir eigin hegdun.

Og hvad gerist i skrokknum? Hann upplifir Maginn parf ad nota mikid

vanlidan. Hann er svo fullur af mat og orku ad of orku likamans til ad vinna

hann getur ekki unnid ur henni. petta er 6fug- , .
, , _ orku ur matnum sem vid
snuid, svo ekki sé meira sagt, og fremur 6skyn-

i A . vorum ad borda. A medan
samleg radstofun & dyrmeetri orku.

Til ad vega upp & moti pessari ofneyslu gripa allri orkunni er radstafao
margir til pess rads ad borda sjaldan yfir daginn til magans, svo hann geti

— peir fylla sig kl. half 4tta & morgnana og eru  unnid ur neerinqunni, er litil
svo saddir ad peir borda ekkert fyrr en kl. t6lIf. P& orka eftir fyrir likamann til

er Ol orkan farin Ur likamanum svo ad hadegis- 55 grejfa naringarefnunum
maturinn verdur riflegur, sem aftur veldur pvi ad

peir borda ekkert fyrr en kvoldmat kl. half atta.

A venjulegum degi fer venjuleg manneskja pvi i margar sveiflur & milli pess ad hafa of

og vinna gafulega ur peim.

mikla orku i likamanum eda of litla orku.
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Svona notum vid mat til ad kaefa eldinn i eigin frumum — i kjarna okkar eigin sjalfs.
Pad er audvelt ad stokkva til og radast & hluti eins og tdbak, afengi og eiturlyf pegar
finna & sokudolg fyrir sleemri heilsu. En vid bordum & hverjum degi. Oft & dag hofum
vid taekifzeri til ad heidra likama okkar med pvi ad bjoda honum upp & heilneema,
orkurika og ljomandi faedu i haefilegu magni.

En vi® gerum pad ekki. Faest okkar, ad minnsta kosti.

Pad er engin aferdarfalleg leid vid ad midla pessum skilabodum:

Ad frestuninni slepptri kemst ekkert b6l og engin refsing nalaegt pvi ofbeldi

sem vid beitum okkur i mat og drykk.

Og mjoég margir eiga f tilfinningalegri barattu vid likamann og naeringu alla avi og eru
nanast med mat, aukakilé og likamsraekt & heilanum. Petta er ein tegundin af vitahring
sem byggir & skorti og vansaeld — okkur lidur eins og vid séum eitrud og pess vegna
bordum vid eitur, og pegar vid erum buin ad kyngja eitrinu (hratt og 6rugglega, pvi
viljum vid ekki innbyrda eitur sem hradast?)
vitum vid, innst inni { hjartanu, ad petta var ekki
gott, ad petta var ekki skref til velsaeldar, og pad
eykur enn & vansaldina sem staekkar vitahringinn

sem veltur endalaust afram eins og snjobolti.
Hér qildir, eins og i svo morgu, ad upp-
lysingarnar eru til stadar i hugum okkar. Vitneskjan
um pad hvernig 4 ad lifa er hins vegar til stadar
— i hjartanu. En vid latum eins og vid vitum ekki
betur — til ad vidhalda blekkingunni. Skortdyri®
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ytir vitneskjunni undir yfirbordid svo vid getum  Vegna pess hve matur er

haldid afram ad lifa i skorti; pad paggar nidur i mjdjsequr i neyslu okkar felst

hjartanu til ad vidhalda eigin tilvist. i honum staersta taekifaerid

Eg er ekki ad tala um megrun eda magavddva, til breytinga i lifinu.
ekki ad tala um ad komast i ,kjolinn fyrir jolin”

eda tala um utlit i venjulegum skilningi. Eg er einfaldlega ad tala um orkuna; ad vilja
nota tiu teekifeeri &4 degi hverjum til ad heidra likama sinn & heilnaeeman méata — med
faedu sem likaminn vill og prifst best a.

Petta er alls ekki enn ein bdékin um mataraedi. Bokin tekur & stéra samhenginu:
Peirri kenningu ad vid faumst alla aevi vid pad ad taka eitthvad inn (mat, drykk, loft,
ord, hlj¢d, upplysingar, tilfinningar, orku fra 6drum, orku frd heiminum), melta pad
(f maganum, huganum, salinni, hjartanu), nyta sumt til uppbyggingar og losa okkur
vid afganginn (Urganginn, rusli®) i kldsettid eda Vid umbreytum, meltum og
ruslatunnuna. _ _ losum, alla sevi. pad er lifid.

Petta er stora samhengid — og pannig fast
allir kaflar pessarar bokar & sama tima vid andlega nzeringu og likamlega. Pad er
enginn munur, forsendurnar eru alltaf paer sému — vid tékum inn, meltum, nytum og
hendum.

Byrjunin & vegferdinni til velszeldar felst i athygli — ad taka eftir pvi hvar vid
stondum, til ad geta metid hvort vid viljum halda afram i sému sporum eda faera okkur
inn a nyjar brautir.

Og um leid og vid tokum akvordun erum vid 16gd af stad.
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Eg er gull og gersemi,

gimsteinn elskurikur.

Eg er djasn og dyrmeeti,

drottni sjalfum likur.
SOLVI HELGASON



athygli

orka andans, kraftur
& uppljéomud birting salarinnar



Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. bess vegna er grasid alltaf graenna hinum
megin vid laekinn — pu einblinir & pad, hugsar um pad, vokvar pad og badar i sterku
solarljési; pig dreymir um pad flékna og margpeetta drauma i svefni og voku og grasid
graenkar og graenkar og graenkar. Grasid er vel haldid — og padan sem pu stendur,
illa upplystu nuinu par sem grar hversdagsleikinn byr, er graena grasid meira lokkandi
en nokkud annad i pessari tilvist.

Einn staersti kosturinn vid graena grasid er ad pad er ekki hér — pad er annars stadar.
Pad er ekki nuna — pad er seinna. Og hér og nu er einmitt pad sem faestir vilja. Vid

viljum annad, pvi ad fjarleegdin gerir fjollin bla, dularfull og spennandi.

Hlakkardu til ad verda 6druvisi?

LHlakkardu til ad verda 6druvisi?” spyr ég pa sem koma & namskeid eda i vidtal til
min.

Allir svara jatandi. Allir, alltaf. Engin undantekning.

Af pessu hef ég audveldlega dregid pa alyktun ad pvi sem naest enginn sé sattur i
eigin skinni. Ef pu lest pessar linur og hristir hofudid af pvi ad pu ert désammala vil ég
oska pér innilega til hamingju — ef pu upplifir satt i eigin skinni ertu uppljomud mann-
eskja. pa ertu fullkomin manneskja — komin til fulls. P4 ertu fullordin manneskja — ordin
full af ljosi astarinnar. Og pvi fagna ég af 6llu hjarta.

Faestir vilja vera eins og peir eru — innst inni vill Siggi vera eins og Nonni, en Siggi
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veit ekki ad innst inni vill Nonni vera eins og Siggi. Nonni kemur heim til Sigga og sér
allt med augum skortsins, hann sér pad sem hann & ekki; pad sem hann er ekki. A
medan er hann blindur og sér hvorki pad sem hann & né pad sem hann er. | huganum,
kerfisbundid og taktvisst, hafnar Nonni peirri samsetningu sem hann er, rifur og taetir
i sig eigin manngerd og dreymir um ad verda &druvisi.

Eg hef hitt menn sem hafa alla zvi bjadst vegna pess ad peim finnst peir vera of
smavaxnir. beir pyrftu ad halda fund med peim ménnum sem ég hef hitt sem hafa
pjadst pvi peim finnst peir vera of havaxnir.

Af hverju er petta?

Af hverju eru feestar konur dnaegdar med eigid utlit, sérstaklega pa likamshluta
sem njota mikillar athygli i samfélaginu? Af hverju vantar okkur alltaf &rlitid stinnari
brjost og ogqgulitid steerri tippi? Af hverju eru flestir rassar of storir (nema peir sem
eru of litlin? Af hverju eiga svona margir i tilfinningasambandi vid bingévédvann sinn,
magann eda brjéstvddvana?

Vid lifum i heimi par sem engum finnst hann alveg nég. Pad vantar alltaf eitt-
hvad, segjum vid, og hoéldum &fram og holdum afram og hoéldum &fram ad leita. Og

finnum aldrei neitt nema nyjan og meiri skort og nyjan draum til ad dadra vid.

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. Ljés bara Athygli er [jos og ljos fer

er, pad bara skin, pad bara veitir orku sinni i ekki i manngreinarélit,
hvadeina sem er til i ad taka vid henni. Lj6sid

skin ekki fyrir mottakandann, pad skin ekki til ad
lata eitthvad vaxa og dafna; ljosid skin af pvi ad

rétt eins og solin skin
jafn skeert a illgresi og

bad er edli pess og dumbreytanlegur sannleikur fegursta blomagaro.

— ad skina er tilgangur ljossins.
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Ljos er Iif.

Ljos er ast.

Ljos er allt sem er.

Allt annad er blekking. Oll afstada, allir domar, allir maelikvardar um gott eda sleemt
eda vont eda gott.

Pad er bara ast. Pad er bara lj¢s. bad er bara lif.

Allt annad er blekking.

Enginn er eins fj6tradur og sa sem
trair pvi ranglega ad hann sé frjals.
J.W. Goethe

Athygli er alls ekki hugsanir okkar og ekki pad ad Athyqgli er ljos, orka,
einbeita ser. Athygli er teer vitund, algerlega 6had  ksorfeikur og vitund.
nokkru 6&ru i okkur eda verdldinni. Samt er gott

ad gripa til veraldlegra likinga til ad skilja malid betur:

Pegar pu setur nyja rafhl6du i vasaljés faerdu sterkan og skaeran geisla sem haegt er
ad beina hvert sem er. Geislinn tekur enga afstédu — hann skin jafnt & allt sem pu
beinir honum ad. Ljésid dreifist pegar pu staekkar skerminn med sama rafmagni og
somu perustaerd og pad varpar minni birtu & steerra svaedi. Pegar rafhlédurnar byrja
ad dofna pa minnkar lj6sid.

Vasaljésid er einfold en prakkaraleg samliking vegna pess ad athygli okkar lytur

37 | AtHveLl



ATHYGLI

nakvemlega somu l6gmalum. Pegar vid erum
full af astridu og elju — rafmagni og lifsafli — pa
getum vid beint athygli okkar i hvada farveg
sem er og allt sem vid vérpum ljési & vex og
dafnar; pad upplysist eda birtist. Lika neikvaedni
og illgresi, pvi i gremju og reidi getur falist mikil
astrida og elja.
Hvernig dreifist 1josid okkar? Hvernig ryrum vid
skaerleikann i vasaljésinu? Vid gerum pad med pvi ad dreifa ljosinu &4 of morg svid i
lifinu og innra med okkur, med pvi ad naera sdlina med lélegum rafhlédum, neera
likamann of mikid, of Iitid eda med lélegri naeringu. Med pvi ad vera fjarverandi, ekki
med sjalfum okkur, nuna; fost i fortid sem hefur aldrei verid til, fost i framtid sem
verdur hugsanlega aldrei, fost i hugsunum, fost i nidurrifi i eigin gar® og annarra.

Vid festumst i vitahring fjarverunnar par sem vid notum veraldlega hluti til ad purfa
ekki ad njota samvista vid okkur sjalf.

Vid festumst i vitahring tvofaldrar refsingar sem hljomar nokkurn veginn svona:
,,Eg geri eitthvad sem hefur sleem ahrif & Iif mitt. )
Sidan bit ég hofudid af skdomminni med pvi ad Eg refsa mér med pvi ad
bricta mig nidur fyrir pad i pokkabot. Eg ligg i gera eitthvad sem er sleemt
jordinni og sparka i mig liggjandi i stad pess ad  fyrir mig og svo refsa ég
hjalpa mér a feetur.” mér fyrir ad hafa gert pad.”

Tvofold refsing og fjarvera; tvofold hofnun &
eigin tilvist.

Pad er medal annars pessi fjarvera og skortur sem eru til umfjéllunar i bokinni
— hvernig vid héfum alltaf orku til radstofunar og hvernig vid notum fjélmargar og
frumlegar leidir til ad ryra pessa orku og beina henni f farveg sem leidir til vanseaeldar {

stad velsaeldar. Vid héfum allt sem vid purfum - nuna - til ad lifa i fridi og full-
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kominni velsezeld. Pad eina sem vid purfum ad gera er ad lata af fjarverunni og meeta

inn i eigin tilvist, til félagsskapar vid okkur sjalf. Ad leysa upp egdéid — skortdyrid — med

bvi ad maeta inn i tidni hjartans.

Vid getum hvenzer sem er 6dlast heimild til
velsaldar med pvi ad opna hjarta okkar og elska
okkur i stad pess ad hafna — ad elska okkur
samt.

Ad geta alltaf sagt vid okkur sjalf:

Lifid er undur. Vid getum
a hvada augnabliki sem
er tekid abyrgd, 6dlast
matt og lifad viljandi.

.Eg elska mig samt.”

Hjartad er keisarinn — hugurinn er verkfzerid

Vid erum ekki hugsanir okkar, skodanir eda vidhorf.

Allar hugsanir eru myndir — hugmyndir. begar pu horfir & kvikmynd pa ertu ekki

myndirnar a tjaldinu — pétt pu getir lifad pig inn i paer. En hvadan koma pessar hug-

myndir? Hvar nadir pu i pinar? A3 hve miklu leyti ert pu ad lifa lifinu eftir pessum

hugmyndum? Og ad hve miklu leyti eru paer fra 68rum komnar?

Munurinn & athygli og hugsunum er sa ad

hugsanir fela alltaf i sér afst6du eda vidhorf

sem byggja annad hvort & fortid og reynslu eda

framti® og von eda vaentingum. Hugsunin hefur

ahengjur og er had og skilyrt; hun er ljos med

adrar forsendur en paer ad bara skina. Hugsunin

er lika osjalfrad pvi vid styrum henni ekki nema
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ad mjog litlu leyti, eda kannastu ekki vid ad hafa hugsad hugsanir sem pu vilt alls ekki
kannast vid ad hafa hugsad? Vid erum ad hala nidur hugsunum og hugmyndum allan
lidlangan daginn — paer eru ekki & okkar valdi.

Hugurinn skynjar og deemir; vegur og metur.

Hjartad er miklu sterkara og forsendur pess einfaldari — pad bara er og pad bara
skynjar. Pad vill adeins skina, elska, umfadma — hjartad vill adeins veita athygli svo pu
vaxir og dafnir.

Sonn ast er taer vitund, hrein athygli og hrein

Hjartad vill ad pu veitir pvi hlustun. pad felur i sér ad lata af efasemdum og
athygli. Ad pu hlustir pegar ~ gagnryni— ad heetta ad deema og hafa endalausar
pad tiir sig og syngur. skodanir & hinu og pessu. Ef pu hefur dhuga &

A vakna til vitundar pvi ad upplifa hreina birtingu félksins i lifi pinu er

.. . kominn timi til ad lata af démarahlutverkinu. An

er ad skilja ad pu ert

. o domarans eru allar manneskjur fallegar - lika
ekki hugsanir pinar; ad A L A _

o pbu — & pvi augnabliki sem pu veitir peim hreina

vera i vitund er ad vera athygli og taera hlustun. peim er treyst til ad vera

athugult vitni sem elskar eins og paer eru, paer eru dadar fyrir allt sem paer

pad sem ber fyrir augu, eru — og pa opna peer sig til fulls.
ad vera ekki saksoknari, Rétt eins og blém sem opnast pegar pad lifir
doémari og fangavérdur. i velseeld og jafnvaegi. Eins og blom sem hefur

heilnaema naeringu, matulegt rymi, skyran tilgang
og ljémandi sél yfir allri sinni tilveru.

AJd vakna til vitundar er ad byrja ad veita athygli, ekki & stjérnlausan hatt eins og
eirdarlaus einstaklingur med skynfzerin floktandi fra einni afpreyingu til annarrar, heldur
byrja ad veita athygli pvi sem vert er ad veita athygli — ad veita ljési &4 pad sem leidir
til velsaeldar. bvi ad ljésid byr alltaf i okkur, pott pad sé missterkt eftir manneskjum og

missterkt i manneskjum eftir pvi hvada dagur er. Lj6sid byr alltaf i okkur, orkan er alltaf
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til stadar — petta er adeins spurning um hvernig pu verd orkunni og hvort leidin sem
bu velur liggur til velszeldar eda vansaeldar.
AJd vakna til vitundar er fyrsta skrefid & pessu fer@alagi heim til pin — allt sem pu

parft er i pér, niina. Lika nuna. Lika nuna. Lika nuna.

PU ert kraftaverk, allt sem pu veitir athygli vex og  Pegar pu veitir athygli pa
dafnar — baedi pad sem pu vilt ad vaxi og dafni  vejtir pu ljdsi og birtu, keer-
0g pad sem pu hefur engan dhuga & ad geri pad. leik sem er &st, og pegar

PU ert skapari, hvort sem pu skapar i vitund eda vid erum i fullri vitund,

oafvitandi, og pvi er mikilvaegt ad vanda sig og . ,

. . S . tengd tilgangi okkar og

velja og veita athygli sinni markuvisst. )
astridum, pa er rafmagnid
a pessu ljosi i hamarki og
mattur pinn sem skapara

a fullum straumi.

Af hverju viltu ekki vera med sjalfum pér?

Sestu i stél. Andadu eins og pér er tamt. Gerdu ekkert annad. Gadu hversu langur timi
lidur par til pér er farid ad leidast.

Ein minUta? Tvaer? prjar? Ertu farinn ad okyrrast? I18a { seetinu? Finna pér leid ut ur
pessari apjan?

Af hverju finnst okkur vid svona leidinleg? Af hverju polum vid ekki vid i eigin

félagsskap? Vid erum alveg jafn spennandi, heillandi, gafud og gefandi og besti vinur
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okkar sem vid viljum endilega hitta og verja tima med. Er pad vegna pess ad pegar
vid erum idjulaus og sitjum kyrr  stél pa fer hugurinn af stad? Er pad vegna pess ad
vid héfum gengist inn & pa hugmynd ad vid séum hugsanir okkar? Og vegna pess ad
okkur likar hreint ekki vi® pessar hugsanir?

Atli pad hafi ahrif & salina og hjartad hversu Af hverju viljum vid
miki® vid leggjum & okkur til ad purfa ekki ad  okkur ekki? Af hverju
verja tima i nand vid okkur sjalf? Ztli salin og  ejgum vid ekki i virku,
hjartad upplifi h6fnun? djdpu og heitu dstarsam-

Vid erum oft gdd. Mjog oft audsynum vid bandi vié okkur sjalf?
vinum og vandaménnum tillitssemi, kaerleika og

studning; erum hvetjandi i erfidum adsteedum og brosandi pegar eitthvad bjatar 4. Vid
horfum oft & slikar adstaedur og hugsum med okkur: ,Nuna parf ég ad vera til stadar
fyrir mémmu og pabba. bau eiga erfitt og purfa a styrk fra mér ad halda, ad ég sé til
stadar, ad ég stydji pau i gegnum erfidleikana. Pad er mitt hlutverk nina og ég geri
pad af pvi ad ég elska pau og af pvi ad ég get pad.”

Af hverju getum vid petta ekki gagnvart okkur sjalfum? Af hverju erum vid grimmari

vid sjalf okkur i huganum en nokkra adra manneskju i heiminum?

Hvad hefur fedst Ur myrkri?

Ljosid og keerleikurinn mynda uppsprettu lifsins & pessari jord. petta er ekki flokid ad
sanna:

Sjadu fyrir pér tvo klefa. Annar er upplystur, hinn er myrkur. Sjadu fyrir pér dyr a
milli klefanna. bpegar pu opnar dyrnar mun ljésid fleeda inn i dimma klefann og lysa
hann upp. Myrkrid flaedir ekki — pad vikur fyrir ljosinu.

Myrkrid flaedir ekki — pad getur adeins vikid.

Myrkrid skapar ekki — pad getur adeins breitt yfir.
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Um leid og pu akvedur ad pu verdskuldir ljosid  Myrkrid er einfaldlega
— um lei® og pu opnar dyrnar og leyfir ljésinu ad  gkkj til — myrkur er ekkert

lysa upp lif pitt — pa geturdu lifad til fulls. annad en skortur 8 [josi.
bu ert upplyst vera og hefur alltaf verid

bad. Pu veerir ekki lifandi vera heldur daud ef ekki veeri i pér ljos, orka; lifsafl sem
heldur saman pessari undarlegu mold sem er holdid sem likami pinn er. Sjalf pitt kann
ad hafa adskilid sig fra uppsprettunni og ljésinu hreina, en ferdinni hefur alltaf veri®
heitid aftur ad uppsprettunni, aftur i ljosid, aftur i ljosid sem ert pu.
PU ert andi — pu ert allt sem byr i holdinu & medan pu andar; & medan lifid andar
i pig innblaestri og astridu sem knyr pig afram. Um leid og pu gefur upp 6ndina ertu
andlaus. Ertu andlaus? Ertu buinn ad gefa upp 6ndina?
Lifshlaup pitt fram ad pessum timapunkti hefur att sér pad markmid ad leida pig
aftur ad uppsprettunni — aftur ad pinum frjalsa vilja og éendanlegu ljési og krafti.
Um lei® og pu manst og finnur & eigin skinni
ad pu ert heilagt ljos muntu skina og leiftra yfir
allt og alla. bu snyrd aftur til kjarnans sem logar
skaert i hverri frumu likamans og pu porir ad lata
ljés pitt skina. PU ert skapari og getur veitt og
mottekid i fullri heimild, af ollum hjartans fus-

leika.

PG ert skapari

PU ert skapari og lifid streymir um pig. bu ert feer
um ad leyfa folki, hlutum og adstaeedum ad vera
eins og pad er & pessari stundu, pvi pu veist ad

allt ladar ad sér og skapar & sinn hatt. Samkvaemt
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l[6gmalum alheimsins er allt sem er gert eda hugsad i fullkomnum samhljémi og pu att
nuna heima i varanlegu algleymi — upplystur; logandi.

Er petta yfirdrifid? Finnst pér petta of mikid? Of veemid? Of nyaldarlegt? Of ... eitt-
hvad?

Af hverju?

Geturdu sagt vid hjarta pitt ad heidloan sé falleg vera og ad lif hennar sé einstakt,
jafnvel heilagt?

Geturdu fundid brosid feedast framan i pér og  Geturdu horft a nyfaett barn
heitan straum 1 brjéstinu pegar pu fylgist med pitt og fundid i hjartanu
litlum kettlingi fota sig i fyrsta skipti?

Vid getum pad oll.

En viltu pad? Hefurdu heimild til pess?

Profadu ad segja upphatt ad pu sért heildg

ad pessi manneskja er
fullkomin og skinandi

birtingarmynd lifsins?

vera, ljdmandi birtingarmynd alls pess sem er best og fallegast i pessum heimi.

Er pad erfidara? Af hverju? Eg skil vel af hverju bu hikar. Eg pekki & eigin skinni
hversu erfitt getur verid ad fara framhja fortélum hugans og inn i samhljom med
hjartanu, par sem 1jésid byr.

Er petta oframkveemanlegt? Geturdu opnad fyrir moguleikann? Geturdu jatast

beim moéguleika ad pu getir strokid pér um vangann og sagt:

,Eg elska mig. Eg er fullkominn.”
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Geturdu treyst pvi ad einn daginn munirdu horfa
& pina eigin tilvist og medtaka hana sem gud-
domlega birtingarmynd?

Geturdu treyst pvi? En viltu pad?

Pad er hurd i pér, rétt eins og mér. HUn er
parna. PU veist pad — pu parft adeins ad treysta
pbvi, eitt Orstutt andartak, ad pu getir opnad hana.
Ad minnsta kosti sett héndina & hurdarhuninn.
Ad minnsta kosti mjakad pér i attina ad hurd-
inni.

Pegar pu getur treyst pvi leggurdu af stad.

En pad parf vilja til.

Pinn vilja.

Leyfdu pér ad lysa. Leyfdu pér ad lysa i eitt
fullkomid augnablik, slepptu afstédunni, dom-
unum og vidhorfunum i pinulitla stund og littu
i spegilinn; sjadu fullkkomna ungbarnid & bakvid
dasamlegar hrukkurnar og grau harin. Sjadu
barnid i augum pinum — pvi par er best ad finna
fegurdina.

[ augunum er best ad finna til — ad finna ti/
sin — og pa birtist stundin par sem pu veist ...
par sem pu veist ad allt sem er og allt sem pu
att hefur pu ladad ad pér. Og pad er allt gott. Og
ad ollu sem pu att ekki hefur pu hrint fra pér. Og
pad er lika gott.

i pvi felst full 4byrgd & eigin tilvist.

45

ATHYGLI



ATHYGLI

Eftir standa pessar spurningar:

Hvad vilt pu?
Hver er pinn vilji?
Hvert er pitt val?

Hvert er pitt vald?

Petta eru margar spurningar en samt alltaf sama spurningin.

Viltu pad sem pu hefur? Af hverju ekki? Af hverju hefurdu pad sem pu hefur — af
hverju losardu pig ekki vid pad?

Hver i pessum heimi byr yfir maettinum til ad stédva pig?

Spyrdu pig af hverju pu nytur pin ekki eda af hverju pu kannt ekki ad meta pig. Af
hverju heldurdu aftur af pér? Hvad er ad 6ttast?

Eda ollu heldur: Hver er tilgangurinn med afneitun pinni og svikum vid eigin sal og
hjarta? Heidarlegt svar vid pessari spurningu veeri:

. Mér finnst ég ekki verdugur, mér finnst ég ekki verdskulda ast og hamingju.”

En par er pad skuggahegdunin sem talar. Skortdyrid notar svona ord. Ekki hjartad
— pvi hjartad pekkir adeins hamingju og lj6s.
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Ertu dimmir eda birtir?

[ loftljosinu er ljosapera sem skin skaert og varpar j6fnu og fallegu ljési yfir alla hluti f
herberginu. A veggnum er snuningstakki sem styrir pvi hvort orkan ur rafmagnsleidsl-
unum verdur fyrir vidnami eda ekki. Vid kollum

petta dimmi. Einhverra hluta vegna kjosum vid  petta er eini maelikvardinn
ad lifa i myrkri eda halfmyrkri i stad pess ad snia  _ {ersiy mikil birta er i

takkanum pannig ad vid sjgum handa okkar skil, Iifi binu? Hefurdu svarid

sjgum hlutina i kringum okkur, sjaum folkid sem . i i .
) J : vid pvi? Geturdu séd ein-

vid segjumst elska.

Alégin sem vid leggjum & okkur sjalf med fjar- hver svid i lifinu par sem

veru og hofnun eru sannkalladur dimmir; leid til bd veist ad ,bL'I ryrir ,blg
ad stjorna dodanum og halda likama og sal i rétt 09 dimmir tilveru pina?
svo matulegu myrkri til ad vid térum.

Af hverju kollum vid snuningstakkann ekki birti? Af hverju vitum vid og skiljum ad
pad er ekkert mal ad snua birtinum & veggnum i botn og lysa upp herbergid — en
holdum afram ad lifa i myrkrinu f eigin lifi?

Vid skiljum petta vel pegar vid tolum um vasaljés og dimmi og lika pegar vid
skynjum kraftinn, lifsviliann og fegurdina i nyfeeddu barni. En ad yfirfaera pann skiln-
ing & okkur sjalf virdist haegara sagt en gert. Alégin eru sterk, vi® erum vén peim,
pau eru stér hluti af sjalfvirkum gjérdum og hugsunum daglegs lifs — pau eru eins og
taugakippir sem vid kunnum ekki ad rada vid.

Alégin eru kaekir.

Kaekur er ¢sjalfratt taugavidbragd — eitthvad sem gerist an pess ad vid tokum sjalf
akvordun um ad pad gerist. Osjalfrad vidbrogd par sem fyrirfram motud varnarkerfi
taka voldin.

Geturdu séd i lifi pinu adstaedur par sem pu bregst vid & tiltekinn hatt an pess ad
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taka akvordun um ad bregdast pannig vid? bar sem pu hugsar eftir a: , Af hverju gerdi
ég petta?”

Par sem pu 6skrar & pig eftir 4: ,, Af hverju gerdi ég petta, enn einu sinni!? Af hverju,
af hverju, af hverju!?” bar sem pu reidist pér fyrir eigin hegdun — fyrir ad vera fastur
i vananum og vera kakur.

Pad er haegt ad hleypa ljosi

Pvi alogin eru kaekir — sumum peirra vitum
vid af en adrir eru algerlega huldir okkur. Alaga- inn i lif sitt — pad er jafn
dansinn er rétgréinn i okkur. Pad kunna allir 4 €inféld framkveemd og ad
drullupollinn sinn; bad kunna allir ad dansa teygja fram hdndina og
drulludansinn i myrkrinu. En pad er heegt ad lata  snda birtinum 8 veggnum
af honum.

til ad lysa upp herberqgid.

Hvernig liturdu at?

PU litur Ut eins og pu litur Ut, eins og Ut-lit pitt er. Og hvernig liturdu Ut? by litur Gt
eins og pu vilt lita Ut — eins og pu hefur vilja til.

Straumurinn fra pér er fingrafar pess hvernig vidhorf pu geymir i salinni.

Hvada ,Gtlit” erum vid ad tala um? Ut Gr hverju erum vid ad lita? Hvadan
horfum vid? Fra hjartanu med orlaeti eda fra huganum i efa og étta? Erum vid ad lita
ut ur salinni pegar vid litum vel Gt? Byggist utlit okkar & pvi hvernig vid litum ut ur
salinni — i keerleika eda hofnun?

Petta er ordaleikur, settur fram i fullum keerleika. Hvadan kemur fegurdin sem
vid greinum i 6rum manneskjum?

L Hun geisladi.”

. Pad skein af honum.”

»Hun var ljdémandi i kvold.”

,Hun var med glampa i augunum.”
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Vid skiljum ad pessar setningar hafa ekkert  Er ekki munur & atliti
med hud, nef, varir eda handleggi ad gera — pbvi  manns sem er bjartsynn
vid vitum innst inni ad allar manneskjur bua yfir og pess sem er svartsynn?
Skiljum vid ekki til fulls

hvad pessi ord pyda?

lj6si sem geislar, skin, ljomar. Ad likaminn er bara
hold sem er mold og ad par fyrir innan er kraftur
sem er jafn sterkur og soélin, jafn heilagur og gud;
kraftur sem vid hofum vald yfir — pegar vid hofum

vaknad til vitundar og tekid abyrgd.

P litur 6druvisi Gt

Fyrir nokkrum arum hélt ég namskeid tvaer helgar i r6d, fyrst almennt namskeid sem
kalladist Lifsradgjafinn og helgina & eftir kennaranamskeid fyrir pa sem vildu byrja ad
kenna efnid mitt.

Seinni helgina stdd ég i roédinni i hadegishléinu og spjalladi vid vinkonu mina. Fyrir
framan okkur i rédinni var madur af kennarandmskeidinu og vinkona min kynnti sig
fyrir honum.

.Ja sal,” sagdi madurinn, ,en takk fyrir sidast, vid hittumst sidustu helgi.”

Vinkona min rifjadi ndmskeidid upp og mundi vissulega eftir manninum:

LEn pu litur allt 6druvisi 4t?” sagdi han.

,Ja, bakka pér fyrir,” sagdi madurinn, ,mér lidur bara svo miklu betur. Eg kom &
namskeidid um sidustu helgi af pvi ad konan min og systir hvottu mig til pess, en pad
gerdist eitthvad; pad létti svo mikid yfir mér ad ég akvad ad taka naesta skref og koma
a petta kennaranamskeid.”

Eg sagdi ekki neitt, en pegar namskeidid hofst Iysti ég atvikinu og spurdi vidstadda
hvad hefdi breyst — af hverju madurinn liti 6druvisi Ut. Pad komu ymsar dbendingar og

vangaveltur gagnvart pessu, eins og gefur ad skilja.
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.En hver er pad sem litur Gt?” spurdi ég. Margir vildu meina ad pad veeri salin og
[j6sid i manneskjunni sem fengi ad birtast & fullum styrk, med astridu og syn — i stad
bess ad fra manneskjunni stafadi skilabodum skortdyrsins um skort, sarsauka og sjalfs-
vorkunn.

Vid skiljum hvad att er vid pegar manneskja er s6gd geislandi. En hvar er
geislinn? Sumir segja ad hann komi frd manneskjunni allri, en sé skeerastur f aug-
unum. Er pad pa ekki salin sem litur Ut — salin sem birtir sig til fulls pegar hjartad hefur
fengid fullt rymi til ad sla og tja sig? Pegar hjartad hefur fengid ad lifa, hémlulaust, |

frialsum takti fl6ds og fjoru?

Lambalaeris-kvidi

[ fimmtiu ar hef ég notid peirra lifsgaeda ad borda lambalaeri. Mamma hafdi alltaf

lambalaeri med 6llu tilheyrandi & sunnudégum og pa var aldeilis veisla. En einhverra
hluta vegna hef ég, allar gotur sidan, verid fullur
af einkennilegum lambalzeris-kvida. Hann bryst Ut
i pvi ad alltaf pegar lambalaeri er borid & bord
fyrir mig fer ég ad efast um ad leerid verdi nogur
matur handa ollum.

,Dugir petta leeri?” spyr skortdyrid mitt og
reiknar Ut fjolda einstaklinga vid bordid og pad
hugsanlega magn sem peir munu innbyrda.
.Mun pad i alvérunni duga?”

Petta er pralatt mynstur, pétt pad sé tilfinn-
ingalega ekki mjog hladid — ég er ekki vidpols-
laus af otta yfir pvi hvort leerid® muni duga. En

mynstrid er alltaf til stadar. Samt man ég ekki til
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bess ad leerid hafi ekki dugad. Hvadan kemur svona prahyggja? A hverju byggist hun
og af hverju parf hdn ad vera til stadar? Getur fullfriskur einstaklingur sest nidur vid
veislubord og treyst pvi ad fyrir honum verdi séd; treyst pvi ad hann fai nég?

Sérstaklega pegar efinn er ekki i neinu samhengi vid sannan skort — vid verulega
heettu & pvi ad fa ekki ndég og deyja ur hungri. Eg heyrdi einu sinni konu, sem Olst
upp I mjog stérum systkinahopi, lysa pvi hvernig sumir braedra hennar métudust. beir
héldu & gaffli i haegri hendi og mokudu upp i sig af afergju en vinstri héndin var alltaf
& matarfatinu & midju bordinu, augu peirra floktandi ad fylgjast med pvi hvort maturinn
vaeri nokkud ad klarast; hvort peir myndu tapa fyrir 6drum systkinum i kapphlaupinu
um matinn. Petta er spaugileg mynd sem kann ad hafa byggt & skorti i fyrndinni —
hugsanlega var matur alls ekki sjalfsagdur i pessari fjolskyldu — en pegar komid er fram
a fullordinsar og systkinin ordin radsett og vel staed (og jafnvel mjog framstaed) hlytur
ad vera spaugilegt ad fylgjast med adforunum vid matarbordid.

Svona bordhald hefur ekkert med likamlegt hungur ad gera — heldur tilfinningalegan

skort, otta, flétta og fjarveru.

Hver er tilgangur likama mins?

Pegar vid erum i kyrrd og trausti neytum vid  Vid neytum matar margoft
heefilegrar naeringar til ad vidhalda ljésinu en & dag og gerum pad alltaf

begar vid erum i skorti neytum vid haefilegrar i samraemi vid skort eda
naeringar til ad vidhalda skortinum.

bvi pad er ekki haegt ad borda of mikid -

adeins négu mikid til ad valda vansaeld eda

traust — vid nserum annad-

hvort skort eda traust.

velszeld, eftir pvi ad hverju pu ert ad leita. bar med er ekki heldur haegt ad vera
of pungur, adeins nagilega pungadur af eigin voldum.

Orkunni er alltaf rétt varid — pa hefur alltaf rétt fyrir pér.
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Stundum bordum vid af hreinni graedgi (stundum til ad breida yfir pjaninguna) en inn
& milli ndum vid ad finna til einhvers sem vid kollum hungurtilfinningu. Vorpum orlitlu
lj6si & ordid ,hungur” og skodum pad i samhengi vid daglegar venjur.

Gefum okkur ad pu hafir bordad frekar vel i morgun en i hadeginu purftirdu ad vera
& fundi til rmlega eitt og klukkan half tvé finnurdu fyrir hungri. Eda finnur fyrir pvi
sem pu kallar venjulega hungur. betta er sérstok tilfinning i kvidnum sem allir pekkja,
léttur seydingur, stundum krampar og jafnvel surgandi hlj¢d.

Er petta hungur? Svengd? Hvad er petta?

Likaminn parf naudsynlega a vatni ad halda og getur ekki verid an pess nema i mjog
skamman tima, enda er likaminn um 55-60% vatn. Ef vid faum ekki vatn i fjora til
fimm daga pa deyjum vid. Svo einfalt er pad.

En hvad med faedu?

Vid purfum vitanlega & mat ad halda — & pvi

Hversu mikla naeringu
leikur enginn vafi. Og pad er likamanum lika holl-

parf likaminn og _ o
ast ad fa naeringu med reglulegu millibili. En samt
hversu reglulega? getur manneskja /ifad af 4n matar i mjog langan
tima. Pad er audvitad deilt um hversu langur sa timi er. Margir innan laeknisfraedinnar
segja 4-6 vikur, adrir minna, sumir meira. Svo er timinn lika einstaklingsbundinn og fer
eftir likamlegu formi pess sem 4 i hlut. | sdgulegu samhengi er haegt ad finna daemi
bess ad einstaklingar, t.d. peir sem hafa farid i hungurverkfall, hafi lifad an matar 1 allt
ad 66 daga.
Pad eru rimlega tveir manudir. An matar.
Eg er ekki ad faera petta i ord hér til ad maela med bvi ad pu sveltir pig. Alls ekki.

Vid purfum 6ll ad naerast. En petta er naudsynlegur inngangur ad pessari spurningu:

Hvad er hungur?
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Ef vid getum sleppt pvi ad borda i marga daga, jafnvel vikur, an pess ad deyja Ur hungri
... hvada vanlidan er petta pa sem vid finnum oft fyrir og kéllum hungurtilfinningu?
Er petta hungur? Eda eitthvad allt annad? Er petta likaminn ad kalla & naeringu eda

mat af pvi ad hann er érélegur? Vill hugurinn fa Af hverju lidur okkur

i i i ar? . .
afpreyingu, eitthvad til ad gleyma sér: eins 0g vid verdum ad
Kannastu vid pa tilfinningu? Er han ekki frekar o ) .

fa eitthvad i gogginn,
algeng? o
; - - ekki seinna en strax?
«Eg er alveg ad deyja Ur hungri.
Segjum Vvid pegar vid komum heim ur
vinnunni, eftir ad hafa bordad morgunmat, millimal, hadegismat og avexti eda kokur

med kaffinu.

Fjarvera er eina fiknin

Oll fikn snyst um skort. bessi skortur & sér mérg andlit. Vid sendum okkur dulbuin,
heimatilbdin skilabod um ad eitthvad vanti og pegar gloggt er skodad ma haeglega
koma auga & margar slikar leidir sem samfélagid hefur sampykkt fyrir sitt leyti.

Petta er blekking.

bad eina sem vantar ert pu - adeins nandin vid pig.

Ekkert annad.

Alltaf pegar eitthvad vantar - pa vantar pig.

Alltaf pegar pig vantar eitthvad pa vantar pig, inn i augnablikid, inn i nand vid pig;
nand an vidnams og an doms.

Reykingamadur skapar sér vissan takt i lifinu — hvenaer hann reykir fyrstu sigarettuna,
hvenaer sigarettu numer tvo, vid hvada adstaedur og svo framvegis. Pannig pjalfar hann

likamann til ad nota akvedid magn af nikétini & hverjum degi og hann skilyrdir hann lika
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félagslega, t.d. med pvi ad tengja sigarettuna vid  Likamlequ vidbrégdin
kaffibolla, kok, bjordrykkju eda samveru vid til-  sem vid kéllum frahvérf
tekna einstaklinga og adstaedur. Edlilega bregdur eru afleiding pess ad vid

likamanum pegar brugdid er Ut af vananum og héfum pjélfad likamann

hann bregst vid med pvi ad dskra ennpd haerra. . .
o _ .. 0g hugann til ad éskra
Alveg pad sama gildir um mataraedi. Vid

hofum étid okkur upp i mikla (gervi)porf fyrir mat a eitthvad sem hann vill

og naringu; tamid likamann til ad taka vid of fa og er vanur ad fa.

miklu magni af naeringu og of Iélegri naeringu.

Pess vegna bregdumst vid vid seydingnum i kvidnum eins og lifid liggi vid. Eins og vid
verdum ad fa okkur eitthvad i gogginn.

Til vidbétar pessu hofum vid tamid likamanum ad sveiflast eins og barn a fleygiferd
i rélu. Mataraedi sem inniheldur mikinn sykur, hvitt hveiti, ger og mjolkurvorur hefur
pau ahrif & likamann ad hann fyllist skyndilega af orku — hann sveiflast upp & vid og
titrar par i skamman tima. En vegna pess hve fljétur hann er ad vinna ur pessari orku
lidur ekki & 16ngu par til fallid nidur & vid hefst. Og pad er oftast toluvert hatt. Sveiflan
upp a vid fer med okkur langt upp fyrir edlilega orkuporf likamans og 4 endanum gildir
byngdarlogmalid — pad sem svifur hatt upp i loft fellur nidur & meiri hrada en pad sem
flygur lagflug. Og pad fellur lengra. P4 upplifum vid pad sem vid kollum blodsykurfall,
sem er opaegileg mattleysistilfinning og vaegur svimi.

Vid viljum (audvitad) ekki upplifa épaegilegar tilfinningar pannig ad vid rjukum til og
faum okkur i gogginn — faum okkur eitthvad sem keyrir okkur hatt upp i orku, sem
hefur i for med sér annad blédsykurfall ... og svo framvegis.

Hvad hefur petta ad gera med athygli? Til ad rjufa mynstur daglegrar neyslu
burfum vid fyrst ad koma auga & hvernig pad litur Ut. Vid purfum ad vera til stadar
begar vid naerum okkur og vera i vitund gagnvart pvi hvad vid naerum — hvort pad er

skortur sem leidir til vansaeldar eda ast sem leidir til velsaeldar.
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Viltu umturna lifi pinu?
Pad er saraeinfalt. Ein 6flugasta hugleidsla/vitundaraefing/athygliseefing sem hugsast
getur er ad fylgjast med naeringarferlum sinum. Ekki breyta neinu heldur adeins fylgjast

med og skrasetja, pvi engin fjarvera er steerri en fjarvera matar og drykkjar:

Hvad er ég ad naera? Hver er asetningur minn med neeringunni? Tilfinn-
ingar eda hold? Velseld eda vansaeld? Er ég ad tyggja? Er ég ad hugsa um
eitthvad annad — er éqg fjarverandi & medan ég borda? Er ég lauf i vindi
— borda bara pad sem mér er rétt — eda ber ég abyrgd a eigin neyslu med

fyrirhyggjusemi? Er ég ad beela sarsauka og vanmatt? Er ég fornarlamb?”

Svona kaerleiksrikt kastljos & matarvenjur hefur mikil ahrif & vidhorfin til pess ad neera
sig — kastljosid afléttir blekkingu hungursins.

Mig langar i burtu ...

.Mig langar svo i sigarettu!” ,Mig langar i hamborgara, franskar, snakk, gos og

nammi!” ,Mig langar i petta, mig langar i hitt ...”

Allt eru petta lygar. Oll fikn er fikn i fjarveru — akall um ad komast i burtu fra sjalfum
sér og hugsunum sinum. Sannara veeri ad segja vid sjalfan sig: ,,Mig langar i burtu fra
bér, nuna! Eg vil ekki vera hérna og ég vil leysa pad med sigarettu eda hamborgara

eda nammi eda kynlifi eda ..."

.Mig langar i burtu — frd mér. Eg er fjarverufikill — afpreyingarfikill. ”
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Fjarvera er eina fiknin — 6llu er haegt
ad snua upp i fjarveru og fikn

Ast sem fjarvera — ég verd uppljémadur pegar ég elska einhvern annan og

einhver annar elskar mig.

Truarbrogd sem fjarvera - ég leita ut fyrir sjalfan mig ad uppljémun og salu-

hjalp.

Sjonvarp sem fjarvera — ég pigg orvun og hugmyndir i stad pess ad skapa paer

sjalfur og deyfi skynfeeri min i leidinni.

Matur sem fjarvera — ég borda of mikid, of 6hollt, of oft og hafna edlilegu
astandi likamans. Eda: Eg borda of sjaldan og of litid og held likamanum i

spennitreyju vannaringar.

Afengi og eiturlyf sem fjarvera — ég deyfi skynfaeri min og breyti skynjunni,
auk pess sem ég skapa mér vanlidan i 1-2 daga a eftir og hafna mér med

eftirsja og skomm.

Tobak sem fjarvera — ég hafna likama minum med pvi ad eitra fyrir honum, oft
a dag, pvert gegn betri vitund.

breyta sem fjarvera — ég vel ad vera preyttur pvi pad gefur i skyn ad ég hafi

verid duglegur og undir alagi, auk pess ad vera god leid til ad fa athygli.

Streita sem fjarvera — ég tek ad mér of mikid og fresta verkefnum til ad upplifa

tilfinningarassibanann sem fylgir pvi ad klara a sidustu stundu.



Kynlif sem fjarvera — ég stunda kynlif til ad upplifa tengingu vid adrar mann-

eskjur — af pvi ad ég get ekki tengst sjalfum mér.

B6érn og barnabérn sem fjarvera — ég einblini a bérnin eda barnabérnin og

velferd peirra til ad purfa ekki ad hugsa um sjalfan mig.

Frami sem fjarvera — ég set allt mitt sjalfsalit a pad hvernig mér gengur i
vinnunni og & framabrautinni. i leidinni férna ég tima med sjalfum mér, fjol-

skyldunni og bérnunum, sem veldur okkur 6llum vanlidan.

Ahugamal sem fjarvera — ég ver miklum tima i ahugamalid til ad purfa ekki ad

vera i nand med minum nanustu.

Vinna sem fjarvera — ég tel mig vera émissandi i vinnunni og ad allt muni
hrynja 4n min. Eg vel petta falska mikilvaegi til ad purfa ekki ad horfast i augu

vid sjalfan mig og eigin skort.

Skuldir sem fjarvera - ég prifst a skomminni sem fylgir pvi ad standa ekki i

skilum og skulda 68rum peninga eda pjénustu.

Likamsreekt og jéga sem fjarvera — ég verd hamingjusamur pegar ég hef
fullkomnad magavédvana, misst tiu kil6 og get verid halftima i lotusstell-

ingunni.



Reynslusaga af breyttu mataraedi

Eg hef alltaf veri® med mat & heilanum. Neyslumynstrid mitt hefur alltaf verid pad

ad borda of mikid, of saett, of feitt, of oft, of seint & kvdldin og jafnvel &4 nottunni
lika. Fra pvi ad ég for ad hugsa um mig sjalfur & fullordinsarum hef ég att i daglegri
innri og ytri barattu vid pad hvad ég 4 ad setja ofan i mig, pvi ég hef lengi vitad

ad mataraedi mitt veeri ekki sérlega heilsusamlegt. petta hefur falid i sér falmkennda
vidleitni til ad stjérna neyslunni — atak, megrun, vigtun, hreyfingu — en allur arangur
sem ég hef nad hefur verid afar timabundinn og takmarkadur og & endanum breyst i
hofnun sem hljémar nokkurn veginn svona:

,PU ert nU meiri auminginn ad geta ekki stjornad eigin mataraedi.”

Ef einhver hefdi sagt mér ad ég geeti, i sjo vikur, breytt mataraedinu med afgerandi
haetti an pess ad pjast pa hefdi ég hlegid ad vidkomandi. En pad er einmitt pad sem
ég gerdi pegar ég sat namskeidid Orka og adhald hja Gudna.

Eg for sem sagt ar deemigerdu mataraedi [slendingsins yfir i ad sleppa:

— hvitum sykri

— hvitu hveiti

— geri

— 6llum mjolkurvorum

— Ollum aukaefnum (sem Utilokar alla unna matvoru, t.d. pakkamat og tilbdnar

sosur)

— nautakjoti, svinakjoti og kjuklingi

— ad mestu leyti fiski og lambakjoti



AJd auki — og petta hélt ég ad veeri hreinlega ekki haegt — pa haetti ég i nokkrar
vikur ad borda eftir klukkan sex a daginn!

Hér er ageett ad taka fram ad petta var unnid i skrefum. Fyrstu vikuna mattum
vid borda fisk og lambakjot og borda eftir klukkan sex & kvoldin, & annarri viku var
fiskurinn og lambakjctid tekid Ut og a pridju viku kom reglan um ad borda ekki eftir
klukkan sex & kvoldin. Vid vorum lika hvott til ad borda haegar, tyggja vel og njota
pbeirrar athafnar ad borda med fullri athygli. Pad hafdi i for med sér ad skammtarnir
minnkudu o6sjalfratt, pvi pegar ég borda haegar pa tek ég fyrr eftir pvi hvenaer ég er
ordinn saddur.

Eg fann mjog mikinn mun & likamlegri lidan strax &4 6drum degi og pad ytti
strax undir heitbindinguna — ég vildi meira af pessari lidan. Orkan var meiri og
orkusveiflurnar horfnar — pessar sveiflur sem hoféu alltaf fengid mig til ad halda ad
ég pyrfti ad fa mér sma i gogginn ekki seinna en strax. Pad sem gerdist f kjolfarid var
audvitad mjog rokrétt: Eg bordadi minna, 4n pess ad verda orkulaus.

Steersta breytingin — og s sem mér pykir nina vaenst um — var ad borda adeins
fyrir klukkan sex & kvoldin. Su afing gerdi mér fyllilega ljést ad skilningur minn & pvi
ad vera svangur hafdi alltaf verid brengladur. Eg skildi til fulls ad hér adur fyrr var ég
mjog oft ad fa mér ad borda til ad breida yfir tilfinningarnar, éeirdina, eirdarleysid,
lei®dann, 6ttann. Eg, sem &dur hafdi alltaf talid mig purfa ad borda stéra maltid um
atta eda niuleytid og jafnvel eitthvad meira (nammi eda kex) enn sidar um kvoldid,
komst ad pvi ad pegar ég nzeri mig jafnt og pétt yfir daginn, an aukaefna og peirra
efna sem valda miklum sveiflum i orkunni, pa parf ég ekki ad naera mig rétt fyrir

svefninn. Neering dagsins dugir fyllilega fram ad hattatima.



Eg met pad pannig nina ad ég bordi um 40% minna magn af mat en 48ur. Samt
verd ég aldrei svangur. Audvitad hef ég grennst — og pad er i sjalfu sér aldrei leidinlegt
pegar aukakiléin eru annars vegar — en ad grennast er ekki markmidid oqg alls ekki til-
gangurinn. Eg vil gera petta afram af pvi ad mér lidur ad 6llu leyti betur en adur, baedi
andlega og likamlega.

Eg er ekki lengur hadur mat. Og fyrir mig er pad ekki litid kraftaverk.

Eg skil nina ad pad sem mig skorti 43ur var grunnurinn sem felst i abyrgd, tilgangi
og ekki sist heitbindingunni; peim keerleiksrika aga sem fylgir pvi ad gera eitthvad med
2dri tilgang en ad léttast eda lita betur ut.

Pad sem hjalpadi mér lika var ad gera petta i hopi og i tengslum vid namskeidid, pvi
par myndadist aukinn studningur vid verkefnid.

Qg liklegast var erfidasti hlutinn vid ad breyta mataraedinu ad fast vid vidbrogd
umhverfisins — margir kolludu mig 6fgamann og meinleetamann og adrir reyndu ad
gera litid Ur pessu framtaki. Pad sem hélt mér vid efnid var einmitt heitbindingin — ég
vildi gera petta, ég var tilbtinn ad bera abyrgd a eigin neyslu og astandi likamans, ég
hafdi tilgang sem var sannur og traustur, ég var buinn ad velja ad gera petta i eigin

maetti og ég vissi nakvaemlega af hverju:

Vegna bess ad ég vildi verda frjals gagnvart mat og naeringu.



Uppinn og nidrinn

Uppinn er sa sem flygur hatt og berst mikid a
i peningum og efnislegum gaedum. Nidrinn er
roninn, Utigangsmadurinn  sem hefur ryrt sig
naegilega mikid til ad na alla leid nidur & botn.

Hvor peirra er fjeer sjalfum sér?

Peir eru & sama stad, pvi pad sem er hatt fyrir
ofan daglegt lif er langt fyrir nedan pad a sama
tima.

Uppinn byr & haedinni, & flotta stéra husid og
keyrir um a stérum sportjeppa, réninn byr i raesinu
0g & engan samastad, en pad sem sameinar pa er
ad badir nota peir rakspira — réninn drekkur hann
en uppinn Gdar honum 4 sig. Badir eru jafn fjar-
verandi, badir i sinni neyslu, uppinn upptekinn af
pvi ad lifa hratt i veraldlegum gaedum og réninn
upptekinn vid ad flyja velseeldina, stadnadur i

raesinu, kominn & botninn.
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Pakinn a fjésbitanum

Mér er minnissteed saga sem ég heyrdi sem
ungur madur af Semundi fréda. Seemundur
kom Ur nami fra Sorbonne i Frakklandi og eins og
stundum tidkast med lerda menn pa voru margir
sem alitu hann vera géldréttan. Ségusagnir um
galdrakunnattu hans fengu byr undir bada
vaengi pegar jordin sem hann tok vid blémstradi
og buskapurinn dafnadi med meiri farszeld en
tidkadist & 68rum jérdum | sveitinni.

Ofund sveitunganna vard svo mikil ad ein-
hverjir peirra hofu ad njésna um Saemund. Og
peir urdu vitni ad undarlegustu hlutum.

A morgnana opnadi Seemundur hléduna og
njésnararnir sau hann byrja ad bléta og ragna
af miklum krafti og astridu. pa féru pustir ad
myndast i heyinu og eftir svolitla stund breyttust
paer i puka sem Saemundur rak Gt i tdnin til ad
yrkja pau og graeda.

Ad kvoldi dags sneru pukarnir aftur — og til
ad gera pa ad engu aftur lagdist Seemundur &
hnén, en i petta skiptid bad hann fyrir peim med
sinum sterkustu og ahrifamestu gudsordum. Peir
hjodnudu nidur i medfeerilega staerd og skreidd-

ust aftur inn 7 hléduna.



Allt er orka. Allt annad er blekking. Orkan tekur vid 6llu sem ad henni er beint og
pess vegna liggur valdid i okkar eigin héndum. Vid getum valid ad hafa adhyggjur og

blota okkur sjalfum og lifinu f sand og 6sku — eda
vid getum valid ad beina lj¢si okkar ad uppvexti
hins goda i kringum okkur.

Seemundur 6l sin skortdyr & boli — en pau
hjodnudu 1 lj6si og keerleik.

Pad sama gildir um okkar eigin geeludyr
— skortdyrunum sem vid veljum ad faeda og
kleda.

Allt sem pu veitir athygli
vex og dafnar — viljandi
eda oviljandi. A0 vakna
til vitundar er upphaf
ferdalags frjals vilja.

Eina leidin til ad vidhalda vitund er ad taka fulla og dskerta dbyrgd a eigin tilvist.
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daglegar hugleidingar



Hugsadu um ordid héfnun og hvernig pu hafnar
pbér & hverjum degi med pvi ad vilja ekki vera
eins og pu ert, par sem pu ert, nuna.

Hlustadu eftir pvi hvernig pu talar um pig a hverjum
degi, bdi vid adra og innra med pér. Veltu pvi fyrir pér

hvort pi myndir tala svona til vinar eda kunningja.

Taktu eftir pvi hversu oft pu gleymir pér — pvi alltaf pegar pu
attar pig a pvi ad pu ert fjarverandi, pa ertu meettur inn i vitund.

Naerdu pig med athyglina a hvaé pu bordar og a hvada forsendum.

Ertu ad naera hugann, likamann eda tilfinningarnar?



abyrgo




Alltaf parf f6lk ad afellast adstaedur sinar. Eg trui
ekki & adsteedur. Peir sem einhverju dorka i pessum
heimi eru peir sem leggja af stad og leita uppi
adstaedurnar sem peir vilja. Og pegar peir finna
baer ekki — pa skapa peir slikar adsteedur sjalfir.
GEORGE BERNARD SHAW



V 4 bafura fyrirgefningare6

hun er forsenda

mattar, vilja og velszeldar



Verdi pinn vilji!
Allt er med vilja gert. Ekkert er had viljaleysi eda tilviljlunum — enda pydir ordid tilviljun
einfaldlega ,ad vilja til sin”. Allt er med pinum vilja gert og adeins tveer leidir eru
faerar ad peim vilja — i vitund eda ekki. Pegar pu velur hvernig naeringu pu innbyrdir &
hverjum degi stjérnar pa hvernig pér lidur, en pegar pu velur ekki naeringu i vitund pa
stjérnast valid af pvi hvernig pér lidur.

Valkvidi er ad neita sér

Valkvidi = niska. Valkvidi er akvoérdun um . .
, . um beint vald — ad velja
skort og mattleysi — akvordun um ad lifa i nisku

og skammta sér velsaeld; akvordun um ad lifa i ad velja ekki og vera

skugganum. par med fornarlamb.

Alltaf verdur pinn vilji, sama hversu veikur hann er eda hvada tiéni par rikir. Ef
bu laetur pig reka i gegnum Iifid pa tekur vid st innbyggda sjalfstyring sem er hluti af
okkur ollum — pa taka sjalfkrafa vid stjorninni gémlu forritin sem vid laerdum i aesku og
byggjast oft & dskynsamlegum skilyrdingum og alyktunum. Forritin bua i magnadri vél
sem heitir heili, en heilinn vill helst af 6llu vera mjog upptekinn og halda spennustiginu
hau. | huganum byr lika skortdyri® sem vill sist af 6llu hlusta & hjartad og hvad pad
hefur til malanna ad leggja.

ba velur eda skortdyrid velur.

pPetta I6gmal gildir um alla tegund naeringar, matinn sem vid bordum, vokvann sem
vid drekkum, andramsloftid sem vid dndum ad okkur, ordin sem vid lesum, ordin sem

vid heyrum frad vinum og vandaménnum, ordin sem vid heyrum innra med okkur.

69

ABYRGD



ABYRGD

Ekki sist ordin innra med okkur — pau enduroma & haum styrk, vel og lengi, til
hverrar frumu likamans.

Um alla pessa naeringu gildir sama l6gmalid — pegar vid sjaum til pess ad hun sé jakvaed
pa styrum vid eigin lidan. En pegar vid hofum ekki fyrir pvi ad styra naeringunni mun naer-
ingin styra lidan okkar og hegdun gagnvart 68rum manneskjum og heiminum.

Kostirnir eru tveir.

Annadhvort styrir lidanin naeringu okkar til vansaeldar — lidanin velur og styrkir vita-
hringinn. Eda pa ad naeringin styrir lidan okkar til velsaeldar — vid veljum og styrkjum
okkur sjalf.

Eg veit alltaf hvad pa vilt!

PU veist pad lika.
PU opinberar pig & hverju andartaki f likamlegri afstodu, med klaedaburdi, ordanotkun,
mataraedi, lifshattum, vinum, &vinum, heimili,

pa vilt allt sem pu ert, allt
bornum, fjolskyldu, atvinnu og pannig meetti ,
o sem pu hefur, allt sem
lengi telja.
PG vilt allt sem pu hefur. Ef pu gerir pad ekki —

ba ertu férnarlamb! ,Ef” og ,hefdi” eru astarljod fornarlambsins og flest okkar yrkjum

hefur gerst i lifi pinu.

vid nokkur slik & hverjum einasta degi.
Hér veeri haegt ad segja: ,Pvi midur er stadreyndin su ad pu berd fulla dbyrgd a
Ollu i lifi pinu!™
En ég segi pad ekki. Eg segi: ,Blessunarlega er allt i pinu lifi & pina abyrgd.”
Blessunarlega — pvi ad lifid er ekki pér ad kenna heldur pér ad pakka, med 6llum
skemmtilegu snuningunum og &vinningunum og 6llum , leidinlegu” aukahlutunum.
Blessunarlega vegna pess ad pu byrd yfir maettinum til ad breyta, snua baki vid van-

seeldinni og stiga 6rugg skref i att til velsaeldar.
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Adeins pu.

Enginn annar.

Engin dnnur manneskja byr yfir maettinum til
ad breyta lifi pinu pannig ad pu 6dlist frid, blessun
0g hamingju. Engar adstaedur gera pad heldur —
ekki ny vinna, nyr bill, nyr gjaldmidill, nytt barn,
nyr maki, nyr gitar, nyr hataeknisimi, nytt hus,
lengri utanlandsferd eda lengra sumarfri. Allt sem
i heiminum byr er timabundid, pvi jafnvel pott
bu getir 6dlast timabundna froun pegar pu flytur
inn i nyja einbylishdsi® kemur bradlega ad pvi ad
nyjabrumid hverfur af pvi — pad kemur ad pvi ad
skortdyri® fer aftur & kreik i leit ad einhverju nyju
til ad plastra sarid og breida yfir dpreyjuna.

Pegar-veikin fer aftur af stad: ,bPegar ég fae

launahaekkun pa verdur allt betra ..."

pu byrd yfir meettinum til ad breyta pinu lifi.

Enginn annar og ekkert annad hefur pann matt.

Til ad baeta enn frekar vid goédu fréttirnar get ég sagt petta: ,Verkefnid er svo einfalt!

[ stadinn fyrir ad breyta 6llum heiminum velurdu adeins ad breyta eigin vidhorfum og

afstodu til sjalfs pin.”
Og kraftaverkid gerist. Heimurinn pinn breytist.
Svona einfalt er pad.
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En geettu pin nu! Samfélagid er ekki sam-
mala mér. Stér hluti samfélagsins og menningar-
innar er gegnsodsa af sjalfsvorkunn, asdékunum
og peirri hugmynd ad allt sé 68rum ad kenna.
Vid hofum flest verid alin upp i peirri trd ad vid
berum ekki abyrgd & upplifunum okkar og lifi.
Og morg okkar 6lum vid eigin boérn upp & sama
hatt, med osjalfradu uppeldi, slysahegdun sem
byggir & vana og uppeldisgildum sem koma ein-
hvers stadar fra og vid hofum tekid upp gagn-
rynislaust — af vana.

Vid bendum i burtu fréd okkur — & umheiminn,
samfélagid, storfjdlskylduna, efnahagsastandid,
vedrid, verdlagid, vinnuna, starfsfélagana, yfir-
manninn, 6heppnina. Okkur er gridarlega tamt
ad tala & somu forsendum um vissar sam-
félagsadstaedur — bornum er kennt ad pad sé
leidinlegt i skdlanum, ad hann sé apjan sem purfi
ad komast i gegnum, og sjalf komum vid pjokud
undan venjulegum vinnudegi og kuldrumst upp i

sofa, Urvinda og pirrud.



Af hverju ertu svona preytandi?

Hvad preytir okkur svona miki®? Hver preytir okkur svona mikid? pad er ekki natt-
Uruldgmal ad koma preyttur heim Gr vinnunni eda skolanum — tveir einstaklingar geta
unnid nakveemlega sama starf og annar peirra kemur Urvinda heim en hinn i fullu
fijori.

Af hverju?

LAf hverju ertu svona preyttur?”

Pessa spurningu legg ég alltaf fyrir skjolstaedinga mina 4 fyrsta fundi. Og pad stendur
ekki & svorum: , Uff ... vinnan, bérnin, makinn, félagslifid, peningadhyggjurnar, billinn,
ibudin, tannréttingarnar, rikisstjérnin, bakverkurinn, brjéstsvidinn, nagranninn, pvotta-
fjallid 1 kjallaranum, svefnleysid, andvokunaeturnar ... “

Engum dettur i hug ad abyrgdin liggi beinlinis hja sér.

«Ertu ekki bara preyttur af pvi ad pu ert preytandi?” spyr ég i kjolfarid.

Pad er ekki mjog vinsael spurning.

Allir veita vidnam peirri hugmynd ad peir preyti
sig med lifsstil sinum, oparfa dhyggjum, nidurrifi
og hofnun & eigin tilfinningum og personuleika.

Setjum petta f veraldlegt samhengi. Segjum ad
pu farir i gegnum venjulega viku med 6llu sem
henni tilheyrir, 1bngum vinnudégum, arekstrum
vid starfsfélaga, yfirmenn eda vidskiptavini, mala-
midlunum vid makann, uppeldi & bdérnunum,
samskiptum vid bankann og lanadrottna, hus-
fundi, innkaupum, umferdartéfum, sjonvarps-
glapi, eldamennsku og o6llu heila klabbinu; 6llu

sem pu notar til ad valda streitu af einhverri
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tegund. A féstudegi ertu 6rmagna, orkan farin, lundin 6létt og graminn siglir med pér
inn i helgina.
Kannastu vid petta? Baetum einu vid.

Segjum ad alla sému viku hafir pd haft ein-
stakling vid hlidina & pér, einstakling sem elti pig
og lét pig heyra pad, baedi med lagveeru tudi og
stoku oskri. Einstakling sem fann pér allt til for-
attu, sem nytti hvert ,feilspor” til ad benda pér
4 ad allt sem pu gerdir veeri 6mogulegt. Hann
skammadi pig fyrir ad fara of seint ad sofa, fresta
vekjaraklukkunni of oft & morgnana, pirrast ut
i bornin og koma of seint med pau i skélann.
Hann tudadi yfir aksturslagi pinu & leidinni i
vinnuna, einbeitingarskortinum og bunkanum
af verkefnum sem hafdi hladist upp i vinnunni,
ldgu laununum sem pu feerd fyrir vinnufram-
lagid, ruslfaedinu sem pu bordadir i hadeginu og
sukkuladistykkinu i kaffitimanum. Jafnframt taldi
hann pér trd um ad bornin veeru 6moguleg,
makinn enn verri, vinnufélagarnir lika (sérstaklega
yfirmennirnir), ékumennirnir i umferdinni, skatt-
stjérinn, stjornmalaflokkarnir, fjolmidlarnir, rikis-
stjérnin ...

Allir yrdu preyttir med svona preytandi einstakling gjammandi yfir 6xlina & sér i heila
viku. Hvad pa allt Iifid. Enginn fridur, aldrei. Alltaf gjamm, nidurrif, efi, hofnun, gremja.
[ eigin gard og annarra.

En er pad ekki svona sem vid lifum morg hver? Vid erum — innra med okkur —
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grimmari vid okkur sjalf en vid nokkurn annan. Vid gefum okkur aldrei nokkurt einasta
teekifaeri og sporkum i okkur liggjandi, oft & dag.

Af hverju erum vid pa svona preytt? Af pvi ad vid erum svona preytandi. Einfalt mal.
Svona gjommum vid & okkur i huganum og férum i gegnum krefjandi verkefni lifsins
med orkusuguna sjalf okkur i farteskinu.

Hljomar petta kunnuglega?

Eda kannastu ekki vid orkusuguna? Einstaklinginn sem pér finnst erfitt ad vera
nalaegt? Ert pd pin eigin orkusuga? Ormur sem étur sjalfan sig? Hundur sem eltir
skottid & sjalfum sér? Manneskja sem bordar ruslfaedi til ad geta fitnad til ad geta
fengid sektarkennd og lagt sjalfsmat til ad geta keypt tilbod i likamsraektina til ad
komast 1, kjolinn fyrir jolin” til ad geta harkad sér i gegnum likamsraektina i nokkrar
vikur til ad geta aftur farid ad borda ruslfadi?

Petta er ekki audveld umraeda. Og ég vil ekki deema, ekki nokkra einustu mann-
eskju. Allar manneskjur framkvaema pad sem paer framkvaema vegna pess ad einhver

astaeda er fyrir pvi — og pad er allt gott og rétt.

En svona er ég sjalfur pegar ég lifi i skekktum forsendum skortdyrsins en
ekki Ut fra song hjarta mins. Svona var ég lengi vel og get ennpa ordid
pegar ég geeti ekki ad pvi ad lifa lifinu a eigin dbyrgd. Allt i pessari bok & vid
sjalfan mig lika — hafdu pad alveg & hreinu. Og mér fannst ekkert audvelt
ad horfast i augu vid pennan sannleika. En ég hef laert ad elska pennan
sannleika. begar ég skildi mattinn sem ég by yfir og ad ég get valid annad

en vansald pa vard ég mjog gladur. Gladur, hamingjusamur og frjals.

Med sjalfum mér, til fulls. / studningi vid sjalfan mig, lika pegar ég gerdi , mistok”.
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Annars er hugmyndin um orkusuguna for-
vitnileg. [ henni birtist afar skyrt pad vidhorf ad
vid séum foérnarlomb adsteedna, fornarlomb &
altari hins erfida heims — vidhorf sem best er ad
kalla bara sjalfsvorkunn:

.Jona er svo erfi®; hun sogar alla orkuna fra
mér.”

Hvernig fer petta fram? | gegnum dsynilegan
rafmagnskapal sem er stungid i samband vid pig
og orkan leidd & milli? Hugsanlega. En ef Jona
getur ,stungid sér i samband” vid pig hlytur pu
ad hafa pessar lika finu innstungur sem vilja lata
stinga einhverju i sig. Astaedan fyrir pvi ad Jona er
orkusuga er ad orkan pin er galopin, tvistrud og
leitandi. bu tekur ekki abyrgd a eigin tilfinningum
og orku; hun floktir og leitar ad tengingum vid
adra — til deemis Jénu.

Manneskja sem er ekki i vitund fer i vidnam og
sjalfsvorkunn. Hun vill ekki ad Jéna ,taki fra sér”
orkuna, hudn ,daemir” Jonu sem orkusugu og
gulltryggir par med orkusambandid & milli peirra.
Med vidnaminu, med pvi ad streitast & moéti, med
bvi ad fara inn i sjalfsvorkunnina, inn i petta vid-
horf sem okkur er svo tamt:

.Heimurinn er svo erfidur. Lifid er svo erfitt. Jéna er svo mikil orkusuga! Hringdu
strax & veelubilinn fyrir mig — ég get ekki meir.”

petta er férnarlambshlutverkid, démur og sjalfsvorkunn. Vidnam. En hvad er vidnam?
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Vidnam er andspyrna, métproi; vidnam er and-flaedi og and-ast. En i leidinni er vidnam
leerdémur og taekifaeri til ad leera pvi ad ordid pydir ad vera vid nam; ad lera af
reynslunni, skilja eigi® skortdyr og faekka peim tilfellum par sem orkutap verdur. bu
verdur adeins fyrir orkutapi pegar pu vilt ad manneskja sé 6druvisi en hun er. Pa fellur
orkan — i vonbrigdunum. Von er val og vaentingarnar byggjast & pvi hvernig adrir eiga
ad vera. bess vegna verdum vid adeins fyrir orkuskorti pegar frekjan i okkur yfirgnaefir
augnablikid; pegar vid viljum ekki ad félk sé eins og pad er.

Petta er frekja.

Og f pessu vidnami gagnvart lifinu er svo gaman ~ Stréita er stjornsemi og
ad lifa ad vid leggjum hvad sem er & okkur til ad  frekja. Vidnam gagn-
lifa lengur, til ad vidhalda pjaningunni sem allra,  yart augnablikinu.
allra, allra lengst.

LHver vill lifa ad eilifu?” var spurt um f freegu rokklagi. Tja, ekki ég. Ekki i van-
saeldinni sem einkennir [ifid i pegar-veikinni, i vanmaetti, i vidnami og & forsendum
skortdyrsins.

Eg vil pad ekki.

Eg vil velszeld og pess vegna vel ég velseld.

Eg vel alltaf velsaeld pegar skortdyrid liggur i dvala og hjartad raedur for.

Eg vel valsaeld.
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Reynslusaga af afengisneyslu

Afengi hefur veri® stér hluti af minu Iifi i tuttugu &r. Fra taningsaldri hef ég tali® mér
tri um ad ég drekki mér eingéngu til skemmtunar med vinum og ad ég hafi négu
mikla sjalfstjorn til ad halda drykkjunni i skefjum. Svo hefur ekki verid og eins og
gengur og gerist dregur 6hoéfleg drykkja dilk & eftir sér. Eg hélt samt &fram, vitandi
innst inni ad ég yrdi ad heetta ef ég vildi blémstra.

Oteljandi helgar hafa farid i deemigerda fylgifiska drykkjunnar: Uppkést, punglyndi,
oféat, sjalfsvorkunn og adgerdaleysi. Eg reyndi itrekad ad haetta en gat aldrei vidurkennt
pad fyrir 6drum og stadid med sjalfri mér. Hofnunin sem pessu fylgdi var gridarleg og
olli vanméttarkennd sem kom nidur & daglegu lifi. Eg var sannfaerd um ad ég veeri
deemd til ad vera fost i pessu mynstri og geeti ekkert gert i pvi.

Eftir prjar vikur & namskeidinu Orka og adhald hja Gudna horfdist ég loks i augu
vid ad ég baeri abyrgd & drykkjunni og 6llu sem drykkjan hafdi haft i for med sér. pad
sem verra var: Eg bar abyrgd & pvi sem gaeti veri® framundan ef ég héldi drykkjunni
afram. Eg bar 4byrgd & pvi ad séa 6llum pessum dégum sem héfdu farid i timburmenn
og vansald. Eg bar abyrgd & peirri vansaeld sem héfnunin orsakadi. Eg skildi loksins
aod ég var ekki lauf i vindi sem sveifladist a milli vinglasa og ad pad var hvorki

vinum minum né forfedrum ad kenna ad ég drakk.



Abyrgdin var min og eingéngu min.

Petta var stor biti ad kyngja og ég fann reidi innra med mér pegar Gudni taladi
um abyrgd i fyrsta tima namskeidsins — ég var i miklu vidnami gagnvart hugmyndinni
um abyrgd. Eg hafdi sagt sjalfri mér lengi ad ég vildi heetta ad drekka. A ndmskeidinu
skildi ég ad ég vildi ekki breytingu; ég var hraedd vid breytinguna. Eg skildi nana
ad ég yrdi ad opinbera mig fyrir umhverfinu og gefa sjalfri mér heimild til ad
njota pess sem lif an afengis bydi upp a. Eg matadi &fengi inn i framti®ardrauma
mina og sa ad pad myndi koma i veg fyrir ad ég naedi markmidum minum og myndi
svo sannarlega drepa nidur pad sem ég hafdi skilgreint sem minn tilgang.

[ fyrsta skipti sidan st hugmynd laeddist ad mér fyrir allmérgum arum ad ég eetti
ekki ad drekka var ég tilbuin til ad sitja vid matarbord med tuttugu manns, afpakka
vinglas og Utskyra hvers vegna. Eg var tilbdin ad standa med sjalfri mér, sama hvada
vidmoti ég maetti hja folki. Vid petta upplifdi ég innra frelsi og mikil orka leystist Gr
laedingi. Allt i einu var ég t.d. farin ad hlaupa vegalengdir sem ég hafdi alla tid talid
mér trd um ad ég geeti aldrei radid vid.

Eg hafdi rétt mér valdi® mitt til baka, teki® abyrgd og gefid mér heimild til ad
standa med sjalfri mér og njota lifsins.
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Eg & marga goda félaga sem hafa breytt Iifi sinu i gegnum fjdlbreytileg toIf spora
samtok. bau eru gott deemi um umgjérd sem getur haft mikil ahrif & Iif folks til hins
betra. En stundum hefur komid upp st vangavelta hvort malflutningur minn sé ekki &
skjon vid inntakid i bodskap tolf spora samtaka.

Eg er alls ekki & pvi. [ toIf spora samtdkum er vissulega talad um ad trda og

treysta adri maetti, en su skilgreining er hins

Minn malflutningur snyst | vegar algerlega undir hverjum og einum komin.
kjarna sinum um tvennt: [ Og margt tolf spora folk litur svo & ad gud sé
fyrsta lagi ad vid latum af einfaldlega besta mogulega Gtgafa af sjalfu sér;

skadlegri og vidtzekri fiar- einskonar fullkominn sannleikur, adruleysi og
veru med pvi ad meeta inn | frelsi. SU hugmynd passar fullkomlega vid minn
malflutning — ad vid séum matturinn og dyrdin

augnablikid og endurheimta 0g a0 okkar sé abyrgdin.

orkuna okkar og i 60ru lagi Og jafnvel pott talad sé um adri matt i tolf
ad allan sannan matt se ad spora samtékunum pa er stadreyndin su ad oll
finna i hverju og einu okkar. ~ framganga i sporunum byggist & frumkvaedi ein-
staklingsins. Tolf spora samtok eru ekki med-
fer@ardaetlun par sem pu skrair pig inn til ad lata adra laekna pig. PG gerir pad sjalfur
med pvi ad framkvaema tiltekin spor og ert par med krafinn um ad taka abyrgd a
eigin tilvist.
Vid traum aldrei umfram okkur sjalf. Ef vid traum ekki & okkur sjalf og a eigin
matt getum vid ekki trtad & neitt annad, ekki umfram eigin tru. Til ad tengjast
maettinum, nattarunni og gudi verdum vid ad byrja a pvi ad tengjast okkur af

fullum krafti og skinandi skaeru ljoési.
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Hver akvad ad gera pig svona og setja pig hér?
Einn tveir og nU og pad varst pu!

PU ert alltaf skapari. bU ert umbreytingareining sem dregur i sig orku alla daga, nytir
hana, meltir og sendir hana fra pér aftur — orka eydist aldrei, henni er adeins haegt
ad umbreyta og radstafa. P ert heilog orkuvera sem & f stddugum og margpaettum
samskiptum vid annad félk, hluti, adstaedur og allan heiminn.

Vid erum alltaf ad radstafa orkunni og hagraeda henni, okkur i vil. Stundum
viljum vid nota orkuna til ad litillaekka okkur, stundum viljum vid hefja okkur yfir adrar
manneskjur { pvi sem er kallad mikilmennskubrjalaedi eda hroki. En blekkingin er su
ad vid tengjum adeins hid sidarnefnda vid sjalfhverfu eda egdisma. Sannleikurinn er
audvitad sa ad pad er jafn mikid egd i litilleekkun og upphafningu.

Vid hlaupum fra lasti og reynum ad fa lof.

Skémmina fordumst vid og eltumst vid fraegd, Vitahringur egodsins og

frama og vidurkenningu. skortdyrsins hljdmar svona:

Ekkert af pessu veitir endanlega hamingju. Lof eda last, 4gddi eda

Frelsid felst i ad vidurkenna pa stadreynd ad  tap, dnaegja eda sarsauki,
vid erum sifellt ad radstafa orkunni til ad stad- fraegd eda skémm.
festa eigin tilvist og vidhorf — frelsid felst i ad
vidurkenna pessa stadreynd og taka sig par med ur stédu férnarlambsins.

Spurningin er adeins hvort pu ert tilviljun eda slys — skapandi slys eda skapandi i
vitund; skapari med skyran tilgang sem viljar heiminn og lifid til sin. PG sleppur aldrei
undan orkunni sem i pér byr — pegar pu velur ad velja ekki velurdu slysi® sem kemur;
pu dregur til pin félk eda adstaedur eftir pvi hvernig pinn innri vindur blaes, eftir orkunni
sem i pér byr og & hvada tidni hun er.

Ertu slys eda ertu i viljandi tilviljun?
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Akveddu og veldu.

bannig hljémar lif i sjalfsdbyrgd — pannig hljomar séngur pess sem elskar sig
négu mikid til ad vilja valda lifi sinu sjalfur. begar pu hvorki akvedur né velur mun
einhver annar gera pad fyrir pig. Samt verdur abyrgdin ennpa pin, pvi enginn annar en
bu hefur vald yfir pinni orku og 6érlégum. bangad til petta breytist ertu valdalaus — pvi val
er vald. Ad taka ekki akvordun er akvordun i sjalfu sér — akvordun um ad vera slys.

Slysié er afurd hugans — Petta eru svik vid okkur sjalf, vid sjalft hjartad,

bu skapar pad med pvi
ad velja ad velja ekki.

padan sem skyrasta roddin hljémar. Hjartad hrépar
eftir athygli pinni en hja manneskju sem lifir ut
fra dyrslegum hvotum og forsendum skortdyrsins

Abyrgdin er afurd hjartans i sjalfsvorkunn og valdaleysi hefur séngur hjartans

— pu skapar hana med pvi ekkert vaegi og engan hljém. Hja honum heyrist
ad velja ad valda lifi pinu adeins i sudi hugans um meira, betra, seinna,
og taka fulla og ¢skorada adur, kannski, of og van og nei nei, 6 og & og
abyrgd 4 allri pinni tilvist. a og alls ekki!

Ferdadaetlun, ndmsaaetlun,
greidsluaaetlun, lifsdzetlun?

bad er innstillt i okkur ad leika hlutverk fylda farpegans. Hann vill endilega koma
med i bilturinn en alls ekki akveda hvert 4 ad fara. Samt er hann full yfir pvi hvert er
farid, hvernig er farid og hvenaer. Hann skilur ekki ad pegar hann akvedur ekki hvert for
er heitid er hann ad dkveda ad luta pvi sem einhver annar akvedur. pPetta er dkvordun

um ad lata akveda fyrir sig — ad einhver annar sé manns gaefu eda dgaefu smidur.
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Og pad er ekkert ad pvi ad stjérna ekki alltaf
hvert forinni er heitid — svo lengi sem madur fer
ekki i fylu yfir pvi hvert er farid ...

Oé&kvedni er uppspretta orkuleka og hun
veldur meltingartruflunum og hagdatregdu.
Vid hofum innbyrt of mikid og ekki verid négu
dugleg ad melta og skila éaeskilegum urgangi ur
lifsreynslunni. Sjalfsvorkunn er ein mesta afsélun
& orku og persénulegu valdi sem pekkist. Sjalfs-
vorkunn er &kvordun um ad senda ovidkomandi
adilum orku, an pess ad peir hafi hugmynd um
pad; ad hafa hop af folki i vinnu vi® ad halda
uppi eigin lidan.

Pad er mjog rikjandi skodun ad ,lifid eigi ad
hafa sinn vanagang”. Vid hofum akvedid, i sam-
einingu, ad pad sé romantisk hugmynd ad lata

sig svifa um i lifinu, eins og lauf i vindi:

. Verdi pad sem verda vill — verdi pinn vilji, ekki minn.”

Pess vegna finnst mérgum — po6 ekki 6llum — mjog dromantisk hugmynd ad skipuleggja
lifid. Samt er pad ad lifa lifinu pad steersta og mikilveegasta sem vid tokum okkur fyrir
hendur. Vid erum til i ad gera aaetlanir fyrir ferdalagid, namsferilinn, fjarmalin og alls
kyns smaerri einingar lifsins — en vid erum ekki fus til ad setjast nidur og skra hja okkur

hvert vid viljum stefna og & hvada forsendum — i hvada tilgangi.
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Petta er tviskinnungur. Petta er flétti undan dbyrgd og velszeld. pPetta er val okkar um

ad velja ekki eigin 6rldg. Og skortdyrid stjornar pessu vali um ad velja ekki.

Valkvidi er valdkvidi

Valkvidi er valdkvidi — &ttinn vid eigid vald yfir eigin lifi, éttinn vid ad pvi valdi fylgi

upplyst abyrgd og afleidingar til ad fast vid. Pad er miklu audveldara ad halda ad

sér hondum og geta bent & adra pegar eitthvad fer Urskeidis; ad geta farid inn i vel

pbekktan og samfélagslega vidurkenndan séng sjalfsvorkunnar. beir sem segjast haldnir

valkvida segja sumir ad peir hondli ekki tilhugsunina um ad gera mistok; ad peir muni
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ekki rada vid afleidingarnar af vali sinu. petta er
skiljanlegur hugsunarhattur, pegar pu truir pvi a
annad bord ad abyrgdin sé adeins pin pegar pu
velur sjalfur.

Eigum vid ad likja pessu vid veitingahutsaferd?
Eg fer Ut ad borda med hopi af folki og matsedill-
inn vex mér { augum — ég get ekki valid fyrir mig
og bid naerstadda um ad koma med hugmyndir.
Einhver stingur upp & plokkfiski. Eg panta plokk-
fisk. Plokkfiskurinn kemur & bordid, ég geri honum
skil en er 6anaegdur. Hann er vondur. Eg finn pad
nuna ad mig langadi i léttsteikt nautakjot. Pegar
éq lifi eftir forsendum skortdyrsins og hugans leita
ég ad pvi hver & sok a pessu kltdri. Manneskjan
sem valdi fyrir mig verdur fyrir valinu. Hun er fifl.
Heimurinn er oréttlatur. Og & endanum snuast

spjétin i héndunum & mér og pessi prabaen byrjar



ad titra inni { mér: ,bu ert svoddan aumingi. Getur ekki vali® matinn ofan i pig? Af
hverju gastu ekki bara valid nautakjotid?”

Og hvad gerist pegar plokkfiskurinn bragdast vel? Pa get ég ekki einu sinni gladst
yfir pvi ad hafa valid svona vel. begar ég lifi pannig ad ég neita ad taka abyrgd &
erfidum afleidingum gjérda minna pa neita ég mér lika um abyrgdina & jakvaedu
afleidingunum.

Ad neita ad velja vidbragd og taka akvardanir vardandi eigiod lif er eins og
ad vera fastur i spennitreyju — hendurnar bundnar; eins og ad reyra sig nidur i
arabat og kasta sér fram af kletti Ut & idandi hafi®, handalaus, aralaus, stjornlaus. Og
vid pannig kringumstaedur ,lendir madur i” alls kyns hlutum og adsteedum, eins og
gefur ad skilja; lendir i hjonabandi, barneignum, atvinnu og par fram eftir gdtunum.

Pegar pu velur pa ddlastu matt.

Pegar pu velur ad velja ekki pa ryrirdu orku pina og verdur mattlaus.

PG getur ekki farid fyrr en pu ert kominn

Hvenaer skiljum vid eigin dbyrgd? Ad jafnvel vid A hyada timapunkti
adstaedur sem lita Ut fyrir ad vera & dbyrgd annarra skiljum vid ad vid berum
berum vid samt abyrgd & eigin vidbrogdum og alla abyrgd & eigin upp-
vidhorfum? Og berum lika dbyrgd & pvi ad hafa _ P
_ lifun og tilfinningum?

komid okkur i pessar adstaedur?

Vio getum ekki farid fyrr en vid erum komin. Vid getum ekki farid at dr
nuverandi hegdunarmynstri fyrr en vid maetum pangad - fyllilega og algerlega, med
fullri vitund. pvi ad oll fiknin sem vid faumst vid snyst um ad halda okkur uppteknum
pannig ad vid sjaum ekki mynstrid sem vid erum fost i. HUn snyst um ad vidhalda
blekkingunni.

Allar lausnir eru félgnar i pvi ad taka fulla abyrgd a eigin tilvist; ad skilja
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ad vid erum par sem vid erum af pvi vid forum pangad; ad vid erum eins og vid
erum af pvi ad vid gerdum okkur pannig. Pad eru engin slys, adeins orsok og afleiding
af akvordunum okkar og gjérdum.

Lausnin felst i abyrgdinni — frelsid felst i abyrgdinni. [ augnablikinu pegar pu meetir,
begar pu sest aftur i stolinn og polir vid i meira en eina minutu, pegar pu getur setid i
stolnum eda s6fanum og latid pér leidast — an pess ad vera leidur; pegar pu getur
bara verid an pess ad purfa ad gera eitthvad annad eda vera med hugann vid
eitthvad annad.

Pa ertu meettur. Og pa ertu mattur — med mattinn, mattugur, voldugur, med vald;
ekki vald i neikvaedri merkingu heldur i fullkomlega jakvaedri og andlegri merkingu —
vald til ad valda, valda eigin lifi, valda eigin vidbrogdum og velja eigin vidbrogd.

Ekki i vansaeld heldur velseeld — jafnvel valseeld.

P& ertu maettur i mattinn til ad valda pvi ad velja vidbragd. | stad pess ad bregdast vid
areiti Ut fra hvdtum skortdyrsins med taugakipp sem pu hefur enga stjorn a veldurdu
bvi ad velja vidbragd.

Ordid abyrgd er mikid til umfjollunar i pessari

Vid vitum hvad manneskjan bok, ekki sist hversu mikid vid leggjum a okkur

er feer um — dypsta keer- til ad bera ekki abyrgd i eigin lifi. En mér pykir

leika og verstu grimmd. alltaf veent um pad hversu gegnsaett ordid er &
Eg veit hvad éqg er faer enskri tungu.
um. pess vegna vil ég ~Responsibility.”

vera i eigin meetti, pess «Response-ability. ”
.Response” pydir vidbragd.
LAbility” pydir geta eda heafileiki.

Peir sem taka abyrgd — i merkingu enskrar

vegna vil ég geta valid

min eigin vidbrégo.

tungu — eru ad lysa pvi yfir ad peir hafi getu til ad bregdast vid.
Ad peir hafi getu til ad velja vidbragd.
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Ad endurskapa fortid sem er ekki til

Fyrir tuttugu arum for ég med gdédum féldgum minum i Kripalu-jéga i Bandarikjunum.
Namskeidid var minnisstaett fyrir margra hluta sakir, ekki sfst fyrir pad hversu kalt var
um petta leyti ars, jafnvel fyrir hardsodna islenska karlmenn eins og okkur. A hverjum
morgni férum vid i kraftmikinn gongutur Gt ad hlidi landareignarinnar og til baka, inn
i hugleidslusalinn par sem morgunafingarnar féru fram.

Um daginn rakst ég & pessa tvo félaga mina i likamsraekt og par urdu miklir fagn-
adarfundir. Eftir stutt spjall minntist annar peirra & pa stadreynd ad tuttugu ar vaeru
lidin fra dvolinni & Kripalu-setrinu. Og hann baetti vid:

— Strékar, munid pid hvad var kalt?

— J4, s6gdum vid, pvi pad var vissulega satt.

— Einu hef ég lengi velt fyrir mér, sagdi hann. A morgnana, pegar vi® vorum ad

ganga fyrir morgunhugleidsluna ... af hverju gengum vid svona rosklega?

— Ef vid hefdum ekki gengid svona hratt parna um arid, sagdi ég, pa hefdum vid

ekki ndd hingad, nuna. P4 hefdum vid ekki hist hér.

Af hverju gerdum vid pad sem vid gerdum? Af hverju gerum vid pad sem vid
gerum?
Til ad komast hingad. Komast hingad & pennan stad sem vid erum 4, eins og vid

erum, nuna. Hvad gerdum vid til ad

Vid félagarnir gengum svona hratt til ad na komast hingad? Allt

pessu augnabliki nuna, tuttugu arum sidar, par ] )
L . - . sem vid héfum gert.
sem vid hittumst til ad fagna minningunni um
gddan tima. Ef vid hefdum ekki gert pad pa hefdum vid misst af augnablikinu.

Allt sem vid gerdum skipti mali vardandi pad ad bera okkur hingad, ndna. Allt sem

vid gerum nuna skiptir mali fyrir pad sem gerist naest.
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Allt sem ég hef gert hefur haft ahrif — & mig, umhverfi mitt, orkuna i heiminum. Allt
hefur pad leitt mig hingad — & pennan stad par sem ég anda, lifi og finn fyrir minni
eigin tilvist. A pennan stad par sem ég er — bar sem ég er til.

Er ég pakklatur fyrir ad vera til?

Ja.

Af hverju eetti ég pa ad vera vanpakklatur gagnvart fortid minni, med gédum og
sleemum snuningum?

Fyrirgefum og sleppum, pvi allt hafdi tilgang a
leidinni hingad.

Allt.

Af hverju aetti ég pa ad gera litid ur pvi hver

Sagan min: Su utgafa af
samanlégdum augnablikum

fortidarinnar sem éqg kys ad ) ) )
ég er, nuna, hérna?

muna eftir. bad skemmtilega Af hverju aetti ég ad vilja deema sumt Ur minni

vid pessa ségu er ad hun fortid sem neikvaett og annad sem jakvaett?
breytist fra degi til dags — Skil ég ekki ad pannig hafna ég mér, nuna?
pegar ég stend i drullupoll- Hafna pvi hvernig ég er, nuna?

inum og parf ad réttlaeta bad eina sem ég a er nuid mitt. Nuna.

tilvist mina i vanseeld get NUid er frabzer afleiding af ollum minum

ég munad eftir fortidinni gjordum i svokalladri fortid — pessari undarlegu
) L forti® sem er ekki til, en vid getum samt breytt,

med idrun og eftirsja. . L
nuna, med breyttri afstodu.

pegar mer lidur vel og er En ef fortidin er ekki til ... er pa haegt ad upp-

fullur af pakkleeti og keer- lifa hana?
leika pa hentar mér betur Zvi min er ekki til sem fost eining. &vi min
ad muna pad goda. er adeins saga.
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Er min saga min saga?

Petta er haegt ad tengja vid syndir fedranna sem
vid erum s6gd bera med okkur, kynsldd eftir kyn-
sl6d. Vid erfum sogur af afrekum forfedra okkar
— hvernig peir brutust ut dr erfidum adstaeedum
og & hvada forsendum. Vid erfum sogur af pvi
hvernig peir upplifdu sorg og sarsauka; hvernig
beir steyttu & skeri og hvernig peir brotlentu.
Vid erfum sogur af pvi hvernig hardur heimurinn
hefur leikid fjolskyldumedlimi og hvernig ekkert
er gefid i pessum heimi.

Pessar sogur elta okkur i okkar eigin lifi. bzer
eru ahrifamiklar, eins og allt annad sem erfist i
gegnum fjolskyldubondin og sameiginlega tilvist
og tilfinningar.

En paer hugmyndir sem vid erfum eru ekki

okkar gildi. Bodskapurinn sem berst okkur i

Sa sem vex gagnrynislaust
ur grasi med erfdaségur
fiélskyldu sinnar i eyrunum
mun nota bodskapinn i beim
til ad reka sitt eigid lif. |
ségunum felast hugmyndir
um hegdun og grunngildi
sem annadhvort leida til
vanszeldar eda velsaeldar.

Sa sem fykur eins og lauf

i vindi og lifir & sjalfvirkum
forsendum skortdyrsins mun
taka pessi gildi upp, orit-
skodud, og lifa eftir peim.

gegnum sogur forfedranna getur hafa byggst & forsendum sem vid pekkjum ekki

— rétt eins og konan sem saud sunnudagssteikina alltaf i tveimur pottum af pvi ad

mamma hennar gerdi pad, en mamman hafdi gert pad vegna pess ad hdn atti ekki

nogu stéran pott.

Gildi er valid og igrundad lifsvidhorf

Oigrundud alyktun er bara alyktun — en gildi er valid lifsvidhorf.

PU att pér ekki eigin gildi fyrr en pu sest yfir pau vidhorf sem pu hefur um lifid og
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tilveruna og tekur akvéréun um pad hvort pau
henti pér.
Gildi er grunnhugmynd sem pu hefur um lifid
og tilveruna og hefur tekid igrundada akvordun
um ad nota i daglegu lifi. betta getur att vid
smavaegilega og hversdagslega hluti: ,Pad & alltaf
ad klara af diskinum sinum.” Og lika steerri og
ahrifameiri svid lifsins: ,Hjonabandid er heilagt
og pvi er rangt ad skilja.”
Oll eigum vid langan lista yfir stadhaefingar eda
setningar af pessu tagi, baedi stérar og smaar.
Sumum peirra beitum vid & hverjum degi en 6drum sjaldnar. Mérgum peirra vitum vid
ekki af fyrr en tilteknar adstaedur myndast og vid purfum ad beita peim.

Ef ég keyri lif mitt &fram & alyktunum sem ég hef ekki dkvedid fyrir mig pa ber ég
samt abyrgd & peim. S& sem er tilbuinn til ad taka abyrgd a eigin lifi — umgengni vid
heiminn og annad folk, uppeldi & bérnum sinum — sest nidur, skodar alyktanirnar sem
hann notar og akvedur hverjum peirra hann vill breyta i gildi og hverjum hann vill
henda beinustu leid i ruslid.

Alyktanir. Lanud gildi. Hegdun sem vid hafum leert fyrir slysni, tekid eftir hja ein-
hverjum og apad eftir; hegdun sem vid holdum ad sé rétt og sonn af pvi ad svo margir
hegda sér pannig. Hegdun sem vid afritum og fylgjum i osjalfradum étta vid ad vera
6druvisi en hinir.

Vid 6lum sjalf okkur upp og bornin okkar lika.

LEkki leika pér med matinn!” Af hverju ekki? Ma ekki vera gaman ad borda?

.Notadu hnifaporin en ekki puttana!” Af hverju? M& ekki pvo sér um hendurnar
og nota gudsgafflana af pvi ad pad er paegilegt? | mérgum I6ndum bordar folk med

hondunum. bad er ekki natturulogmal ad nota hnifapor.
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Hvadan komu pessar reglur? Bjo ég peer til? Ef ekki, af hverju nota ég paer? Hef
ég hugleitt hvort petta séu gdédar reglur? Eda er ég ad beita peim fyrir pad eitt ad
paer hljdma kunnuglega — af pvi ad paer eru orjufanlegur hluti af pvi bordhaldi sem ég
pekki og ¢lst upp vid?

Hef ég gefi® mér heimild til ad endurskoda reglurnar og gildin? Taka akvérdun um
bad hvort ég nota paer eda ekki?

Ma ég pad?

Er pad hugsanlega min abyrgd?

Gildin eru hornsteinar tilgangsins. Og gaetum ad pvi ad sa sem gengur til mots vid
myrkrid hefur alveg jafn sannan tilgang og peir sem adhyllast hid ljésa og fagra. Hans
tilgang méa ekki rengja — hann byggir adeins 4 6drum alyktunum.

Bodordin tiu eru daemi um sterk og skyr gildi.

En jafnvel pau & ekki ad taka gagnrynislaust upp Plat6 hafdi mj6g einfalda

0g gera ad sinum. Sjalfur get ég deilt pvi ad min hugmynd um hamingjurikt

uppahaldsgildi eru einleegni, orleeti, stadfesta, /iT. Hann hafoi mikla tra a
dugnadur og kaerleikur. ahrifamaetti héfuddyggdanna
Pad kemur itrekad i ljés hvad vid hofum fequrd, ast, fridi, sann-

almennt varid litlum tima til ad skilgreina okkar leika, réttleeti og jafnrétti.

eigin markmid, tilgang og syn. A namskeidum Hann tradi bvi ad pessar
minum fer idulega drjugur timi i ad na utan um

) dygqdir aettu innri samskipti
pessi hugtok og greina muninn & milli peirra. | pvi ¥99 P

opinberast ad pad er ekki algengt ad menn hafi 0g pegar madur skipulegoi
skipulagt sina eigin tilvist, heldur frekar lifad eins lif sitt at fra einni peirra

og lauf 1 vindi. myndi allt lifid verda farsaelt.
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Reynslusaga: Sturtuabyrgd

Uppahalds sannfeeringin min er st ad ég nenni ekki i sturtu og til ad vidhalda peirri
hugmynd & ég mér nokkrar stadhaefingar sem ég hef notad i morg ar: ,Eg sef svo illa
med blautt har.” ,Eg parf ad vakna alveg négu snemma — ég get ekki fari® ad vakna
halftima fyrr!” ,bad er svo gott ad fara bara upp i séfa pegar ég kem heim.”

Og svona gengur bullan endalaust — hugurinn hamast vid ad finna réttu stad-
haefinguna fyrir hvern dag, til ad sleppa vid ad fara i sturtu. Eg hef sennilega att petta
innra samtal vid sjalfa mig um pad bil tiu pusund sinnum. begar 6llu er & botninn
hvolft pa er malid mjog einfalt. Samkveemt mér & ég ekki skilid ad vera hrein og saet
og nygreidd. Eg & ekki skili® ad Iita vel Ut vegna pess ad fyrir mérgum arum , akvad”
ég ad vera sko alls ekki ein af pessum stelpum sem gera Ut a Gtlitid. Sannleikurinn var
s& ad mér fannst ég bara ekki négu seet til ad mega hugsa um Gtlitid og greip pvi til
bess rads ad gera litid Ur peim stelpum sem gerdu pad.

,Eg nenni ekki ... ég er svona ... ég er hinsegin og svona og ekki négu mikid
petta og of litid hitt ...” og viti menn! Ad sjalfségdu verda pessar tiu fullyrdingar sem
ganga linnulaust i hofdinu & okkur sannar. Vid verjum allri orkunni i ad heg®a okkur
i samraemi vid paer og passa ad vid forum 6rugglega ekki Ut fyrir rammann sem vid
hofum skapad okkur sjalfum.

Pad er ekki alltaf audvelt ad segja sannleikann um fullyrdingarnar okkar og pé6 ad
ég hafi velt pessum steini vid pa liggur gamla fullyrdingin i leyni og bidur eftir pvi ad
ég trdi pvi aftur ad ég eigi ekki skilid ad vera hrein, fin og nygreidd.

Petta gerir ad verkum ad & hverjum degi parf ég ad taka sturtudbyrgd a pvi ad
velja velszeld — ad velja ad fara i sturtu en hlusta ekki & gamalt og rydgad veelid i

skortdyrinu sem vill ekki ad mér Iidi vel i eigin skinni.



Athyglin setur ekki skilyrdi. Hun skin og gerir ekkert annad. Er athyglin alltaf g6d? Eda
naerir hun lika pad sem er sl&amt? Athyglin nzerir allt sem & vegi hennar verdur, hidn

daemir ekki eda velur. Allar fullyrdingar sem pu heldur fram um pig verda sannar.

Abyrgd er ast — ast er fyrirgefning

Leidin inn i frelsid er einféld og hun liggur i gegnum fyrirgefninguna. Fyrir-
gefningin er gatt inn i nyja vidd par sem porfin fyrir eigin fjarveru minnkar
og hverfur. Samt vill vefjast fyrir folki hvad fyrir- 4 5 fyrirgefa pydir ad taka
gefningin felur i sér, enda er petta margpvaelt ord fulla abyrgd & pvi ad hafa

og mikid notad, stundum i olikum skilningi. . . o
g 2 skapad tiltekid augnablik i

Ad fyrirgefa pydir ad taka fulla abyrgd & pvi
ad hafa skapad tilteki® augnablik. P veist ad pu
hefur fyrirgefid pegar pu hefur enga 16ngun eda

samvinnu vid heiminn eda

annan einstakling, einn

porf til ad refsa eda hefna pin. eda fleiri. Fyrirgefningin er
Vegna pess ad pad er adeins ein tilfinning —  afar rotteek. Hun leetur ser
ast. ekki ad naegja ad sleppa

Hér parf samt ad skura, skrubba og boéna. tékunum & gjérdum sam-

Petta er rétti stadurinn i bokinni til ad hreinsa . ,
verkamannsins og lata af
ordid abyrgd.

Abyrgd bydir ekki sekt. Alls ekki.

Ovisindaleg kénnun min, i fjslmérgum sam-

tolum vid olika einstaklinga, hefur leitt {jos ad pessi hans i pinni eigin framgéngu

gremjunni i hans gard. Fyrir-

gefningin blessar hlutverk

tvd ord eru tengd miklum tryggdarbéndum. 0g velsaeld. Pu pakkar
Eg segi vid skjolstaedinga mina: honum fyrir hjalpina. bu
LErtu tilbdinn ad taka abyrgd & pessu?” bakkar bér fyrir pitt framlag.
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Peir fara umsvifalaust inn i skapandi heyrn og heyra:

,PETTA ER PER AD KENNA OG bU VERPUR AP VIDURKENNA PAD!!I SKAMMASTU
pINT I

Ad vera fus til ad taka abyrgd — ekki bera abyrgd — pydir ekki ad pu eigir ad stilla
bér upp & gapastokknum og leyfa heiminum ad daema pig. Eg er ekki ad krefja pig um
ad taka abyrgd a eigin lifi til ad pu getir notad fortidina til ad berja & pér i nutidinni — til
ad beita ofbeldi i pagu sektarkenndar og ala & neikvaedni og sjalfsvorkunn.

Pvert & moti.

Orodid abyrgd pyoir ekki sekt — tryggingafélog vilja deila abyrgdinni, ekki sokinni.
Pad er engin sok til ad deila. Sokin felur i sér dom yfir adsteedum — hvort paer voru
gddar eda slaemar, hver var gefandi og hver var piggjandi — og démur er afstada.
Afstada er vidnam, otti — andsteedan vid ast.

Og pad er adeins ein tilfinning. Ast. Allt annad er blekking.

A pessum forsendum get ég svo audveldlega og gledilega sagt:

,Eqg tek 4byrgd 4 6llu lifi minu, eins og pad leggur sig, og ég tek lika fuslega
abyrgd & peim augnablikum sem samanlagt eru lif mitt. Hvort sem pau félu
i sér erfida eda gledilega lifsreynslu pa sé ég og skil og elska af 6llu hjarta
hvert og eitt peirra, pvi an peirra vaeri ég ekki hér ad stiga inn i frelsid sem

felst i pvi ad taka abyrgd a allri tilvist minni.”

Ad fyrirgefa felur i sér nokkrar stadreyndir:

bad er adeins ein tilfinning: Ast. bu elskar allt sem pu varst, allt sem pu ert, allt sem

bu verdur. PU elskar alla sem pu hefur kynnst og elskar allt sem peir hafa gert med pér,
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fyrir pig, handa pér — en lika pad sem peir hafa gert pér. begar pu lifir uppljémadur i
liosinu elskardu sérstaklega heitt pad sem adrir hafa gert pér, gert & pinn hlut, valdi®
pér vonbrigdum eda sarindum, pvi ad pau svodusar hafa hjalpad pér 4 leidinni hingad,
inn i gattina til velsaeldar. An ,svika” og ,vonbrigda” af héalfu annarra og &n arekstra
fortidarinnar veerirdu ekki hér.

Ekkert er sleemt pegar allt er orka. Pegar allt i heiminum er orka pa 4 allt i heiminum
jafn mikinn rétt & sér. petta finnst sumum erfitt ad na utan um, sérstaklega vegna peirra
fidlbreyttu hérmunga sem eiga sér stad. Eg hef stundum sagt daemiségu af sjalfum

mér og byssukulu:

Eg er orka og ég fer i fjallgéngu i pokunni. A sama tima gengur annar madur & svip-
udum slodum. Hann er orka. Hann er & veidum og heldur & byssu, hann setur kulu i
byssuna. Kulan er orka.

Madurinn sér mig ekki og hleypir af, kulan leggur af stad i goédri framgdéngu og ég
og kulan maetumst. Kulan — pessi fljigandi, sampjappada orka — maetir mér og minni
orku og endar i midju leerinu & mér.

Hver var i rétti? Og hver i orétti?

Hver var heppinn og hver 6éheppinn?

Hvad er heppni?

Hugsanlega var ég ,heppinn” ad fa kulu i Eg stend & fisllum i
laerid? Hugsanlega bjargadi kdlan mér fra pvi ad
stiga eitt skref i vidbot fram af klettabelti? Eg
veit pad ekki og get ekki vitad pad — ekki i poku

lifsins. A venjulegu andartaki sé ég ekki hid stéra

poku med holu i leerinu.
Hvad eetla ég ad grodur-
setja i holunni? Fallegt

samhengi avi minnar og get pvi ekki deemt um blom eda beiska jurt?

bad hvort tilteknir atburdir eru af hinu goéda eda af hinu slaema.
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Pad er adeins ein leid til ad lifa lifinu lifandi,  Pegar pu neitar ad fyrir-

gléandi, glimrandi, Ijémandl i ébyrgé og gefa bér er dulinn tj/gangur
fullri heimild til velseeldar. Pad felur i sér ad pu pinn ad faera rék fyrir eigin

gerir ekkert sem er ekki gott fyrir pig. Og pegar takmérkunum og lama getu

bu gerir eitthvad sem er ekki gott fyrir pig gerirdu pina til a6 ‘ o
ina til ad vera skapari |
pad med fullri heimild og ytrasta keerleika. bu P

gerir pad an pess ad sparka i pig liggjandi — med eigin [ifi. AS vilja ekki fyrir-

bros & vér og i vitund gleypirdu eitrid og dregur gefa sér er yfirlysing um
par med Ur pvi tennurnar og eydileggingarmatt- ad pu litir svo & ad pu
inn. verdskuldir ekki ad njota
Med hlidrunum og afneitunum fédrar bu  ve/szeldar og hamingju.
dulinn tilgang skortdyrsins. bu notar truflun og
afpreyingu eda fjarveru til ad halda pér uppteknum, en pad Utilokar ekki sarsaukann
heldur baelir hann adeins nidur og fédrar hann. Hann ris enn sterkar upp naest, full yfir
ad hafa 1atid beela sig, endurnaerdur eftir dvolina i myrkrakompunni. Og pa parftu ad

gripa til enn sterkari deyfingarmedala ... og svo framvegis.

Til hvers ad dema? Og a hvada forsendum?

Madur sat i lest, upptekinn vid ad lesa dagblad. Med honum voru tvo 6styrilat boérn
og ef eitthvad var efldust pau i idju sinni og urdu sifellt haveerari.

A moti peim sat madur sem fannst hann ekki hafa frid til ad lesa sitt eigid dagblad.
Ad lokum fékk hann nég af latunum i bérnunum og sagdi hvasst:

LHefurdu enga sémakennd? Eru petta ekki bornin pin? bau valda 6llum énzedi og
pér virdist vera alveg sama?”

Fadir barnanna leit upp, fullur audmyktar:

., Eg hafdi bara ekki brjést { mér ad hasta & bornin. Vid vorum ad koma af spitalanum
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bar sem vid kvéddum eiginkonu mina og médur barnanna i hinsta sinn. Eg fékk mig

ekki til ad prengja meira ad peim og pykir mjog leitt ad pau hafi truflad pig.”

Vid hvorki télum um, hugsum né upplifum neitt
annad en okkur sjalf. pegar vid drogum adra
sem férnarlomb inn i okkar eigin spuna er pad
eingdbngu gert til ad réttlaeta eigin tilvist. Pegar
vid purfum ad réttleeta eigin tilvist pa hoéfum
vid klarlega fordaemt okkur sjalf. Hver domur er
sjalfsréttlaeting — hver sjalfsréttlaeting er domur.

Fyrirgefning er adkvordun og val.

Ad fyrirgefa er ad sleppa og frelsa. Adeins
bu getur losad pina eigin fjétra — enginn getur

fyrirgefid pér og pu getur ekki fyrirgefid neinum

Pegar vid deemum og
drégum alyktanir pa gefum
vid okkur ad vid baum yfir
naegilegum upplysingum til
pess; gefum okkur ad vid
skiljum samhengi annarra
oq allt stéra samhengid. En
vid erum adeins ad stad-

festa eigin hugarburd.

6drum. Af hverju? Vegna pess ad pegar pu segist fyrirgefa 68rum pa ertu um leid ad

fella dom — ad lysa yfir sok vidkomandi og pvi ad hann sé ekki nogu gédur eins og

hann er.

Pegar pu fyrirgefur pér losardu adra undan pvi oki ad vera sélfredilegir fangar

peirrar skynjunar pinnar ad peir séu abyrgir fyrir lidan pinni, pd peir beri sannarlega

abyrgd & sinum gjordum.
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Reynslusaga: Ad bera kassa i vidnami eda kaerleika

Einu sinni purfti ég ad flytja heilan helling af békakdssum Ur einni geymslu i adra.
Flutningnum purfti ad vera loki® 4 manudagskvoldi og alls ekki sidar og ég hafdi
audvitad frestad verkinu eins lengi og ég gat. Eg hafdi reiknad med pvi ad fa hjalp fra
brédur minum vid verkid, en pegar til kom var hann upptekinn og ég st6d einn uppi
med verkefnid.

Manudagskvold. Haust. Rigning. Rok. Myrkur. Fjiérutiu pungir békakassar. Einn félks-
bill. Og ég preyttur eftir langan vinnudag.

Petta var efni i risastéra sjalfsvorkunn.

Blessunarlega dré ég djupt andann og nadi ad ganga i verkid an vidnams. pad fol
i sér ad i stadinn fyrir ad telja kassana og fylgjast med framvindunni dkvad ég ad fast
vid einn kassa i einu. betta er svolitid eins og gerast vélmenni i smastund, og pad kann
ad hljéma illa, en stadreyndin er st ad pegar likaminn faer ad vinna verkin i fridi fyrir
praldtum hugsunum kallast fram veruleg vellidan, annars konar preyta, annars konar
fullnzegja.

Verkid vard ekki bara polanlegt — pad vard hreint og beint anaegjulegt. Eg naut min
og fann fyrir eigin tilvist, eigin likama.

Eg hafdi skyran tilgang og athygli min var &l & sjalfu verkinu og peirri stadreynd ad

ég purfti ad vinna pad — ekki & sjalfsvorkunn og vanszeld.



.Hef ég sagt péridag ...?"

Pad getur verid flokid ad taka abyrgd a tilfinn-
ingum sinum, ekki sist pegar manni er tamt, eftir
aratuga og vidtaeka reynslu af pvi ad nota sjalfs-
vorkunn, ad kenna 68rum um pad hvernig manni
lidur. Hér er orlitil deemisaga um morgundégledi,

athygli, humor og ad taka abyrgd:

Einu sinni vaknadi ég svolitid illa fyrirkalladur,
dalitid blar og marinn & salinni.

LAumingja ég”.

A medan ég for i sturtu og rakadi mig for
ég ad leida hugann ad pessum bldma og gerdi
pad sem ég geri svo oft pegar mikid liggur vi®
— ég for ad leita ad asteedunni; pessari meintu
astaedu sem vid viljum svo gjarnan finna til ad
skilja pjaninguna betur. Pegar ég er vel stemmdur
byrja ég svona morgna & pvi ad lita glettnislega i
spegilinn og spyrja sjalfan mig: ,Elsku Gudni, af
hverju vorkennirdu pér i dag?”

En ekki pennan tiltekna morgun. bennan
morgun vildi ég finna astaedu, helst dstaedu sem
tengdist mér ekki beint. Lifid er gott, hugsadi
ég, mér gengur vel i vinnunni, konan og boérnin
eru hamingjusdém, heilsan fin og orkan & gédu

roli. Svo leeddist ad mér st hugsun ad Gudlaug,
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eiginkona min til tiu &ra, hefdi svolitid annan tjaningarmata en ég. Eg segi henni oft
ad ég elski hana, en hun synir ast sina meira i verki, med kaerleiksrikri pjénustu vid
heimilid, mig og adra fjolskyldumedlimi.

.Sennilega er petta astaedan fyrir pvi hversu orkulitill ég er i dag,” hugsa ég med
mér. ,bad er reyndar téluvert langt sidan hun sagdist elska mig,” hugsa ég og flokid
samtal hefst { huga mér. A medan ég byrja ad leggja drog ad pvi hvernig ég geti komid
henni i skilning um hversu dpaegilegt petta sé atta ég mig a pvi ad ég er a fullri ferd
inn i ad kenna henni um mina eigin vankanta og skort & st 4 sjalfum mér. Eg hlee ad
sjalfum mér og peirri aetlun minni ad gera ur mér férnarlamb.

Eg veit ad konan min elskar mig mjoég mikid og ég er ad bua til ségu i huganum
sem & sér enga stod i veruleikanum. Og skyndilega finn ég lausn & pessum svokallada
orkuskorti minum — pessum blama sem ég vaknadi med.

Eg klara ad hafa mig til, tek utan um konuna mina, horfi beint i augu hennar og
segi: ,Gudlaug, hef ég sagt pér i dag hvad pu elskar mig mikid?” Han litur & mig,
brosir, og svarar pvi neitandi.

.Gudlaug, pu elskar mig mjog mikid,” segi ég og brosandi kit samsinnir hdn pvi.
Vid hlaejum baedi og ég segi henni fra raunum minum i badherberginu. Eftir petta atvik
get ég, hvenaer sem mér finnst ég vera ad missa af einhverju eda finn porfina fyrir

athygli og ast vaxa, teki® utan um konuna mina og sagt:

.Gudlaug, hef ég sagt pér i dag hvad pu elskar mig miki®d?”
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Hvad er handbremsa?

Allur vélbunadur bils er hannadur til ad drifa
hann afram — eitt stydur vid annad; vélin og
hjélabunadurinn og vatnskassinn og kveikjan og
allt petta dot sem ég kann ekki god skil & en veit
ad skapar pa einingu sem billinn er. Allt petta
gerir bilnum kleift ad uppfylla hlutverk sitt — sem
er a® koma folki og farangri fra einum stad til
annars a paegilegan hatt.

Bremsukerfid er hannad til ad stoédva fram-
gang bifreidarinnar, lata hana nema stadar pegar
heetta stedjar ad (pegar einhver gengur i veg fyrir
bilinn), pegar edlilegar hindranir verda & veginum
(rautt ljos) eda pegar & a&fangastad er komid.

Petta er edlilegt hlutverk bremsukerfisins.

Handbremsan hefur annan tilgang. Hun er
aukabremsukerfi, einkum atlad til ad tryggja ad
billinn renni ekki af stad pegar hann er i kyrrstodu, t.d. pegar lagt er i brekku. Hand-
bremsa er vidndm gagnvart edlilegu flaedi bilsins — hindrun.

Handbremsan er varabremsukerfi.

Af hverju er ég ad tala um handbremsuna?

Hefurdu gleymt ad taka handbremsuna af a8ur en pu leggur af stad? Eftir nokkrar
minutur verdur pér ljést ad eitthvad er ekki eins og pad & ad vera, pu litur nidur og
uppgotvar ad handbremsan er 4. Um leid og pu losar handbremsuna finnurdu hvad
billinn & audveldara med framgdnguna — pu finnur hversu mikil ahrif handbremsan

hefur, pott pu hafir ekki endilega tekid almennilega eftir pvi adur.
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Allt vidnamid i lifi okkar er handbremsa. Hofn-  Af hverju losar bt hand-
unin, nidurrifid, fldttinn 1 farveru i gegnum mat,  premsuna um leid og pér
drykk, vinnu, markmid, raektina, afreksleitina ... verdur /jO'Sl‘ ad hun er &?
Af pvi ad pu veist ad pannig

kemstu hradar afram. Ad

vid pykjumst aetla ad sigra i kappakstri & bil med
handbremsuna a.

Og pad er erfitt. Og pad er preytandi.

Audvitad.

Sjadu handbremsuna. Taktu abyrgd. Losadu afram. A0 pannig er miklu
handbremsuna. Fyrirgefdu pér og losadu pig €Olilegra ad keyra bilinn.
undan &logunum. Elskadu pig. Og fardu pangad Ad pannig kemurdu | veg
sem pu vilt fara, pangad sem pu att ad fara, i fyrir ad billinn skemmist.
edlilegri og areynslulausri framgongu. bér hefdi pott fraleitt

bannig kemstu lengra

ad halda afram med

handbremsuna a.

Ad kenna sarsaukavidbrogd

Eg fylgist gjarnan med okunnugum foreldrum og bérnum peirra, svona mér til gamans.
Pegar hlaupandi barn dettur og meidir sig eru pau vidbrogd algengust ad foreldrid
hlaupi til i taugaveiklun, prifi barnid upp med latum og spyrji: ,Gud minn gddur,
meiddirdu pig ekki?”

Hvada skilabod sendir pessi hegdun? , bu hlytur ad hafa meitt pig. bu att ad fara
ad grata. bu att ad fara inn i sarsaukann sem pu hlytur ad vera ad upplifa.” Eftir ad
hafa fylgst med bornum i fjiorugum leik par sem pau reka hausinn i leiktaeki og fljuga
harkalega & hausinn an pess ad kveinka sér fer mann ad gruna ad oft séu dramatisk
vidbrogd vid falli tilkomin vegna skilyrdingar fra foreldrum og ¢drum adstandendum.

Pessi grunsemd faest ad vissu leyti stadfest pegar madur sér barn detta, lita i kringum
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sig til ad ga hvort mamma og pabbi voru ad
horfa og hvernig pau bregdast vid. Pegar mamma
og pabbi syna skelfingarsvip og hlaupa til byrjar
barnid ad hagrata, en pegar enginn kippir sér
upp Vvid fallid stendur barnid upp, dustar molina
af buxunum og heldur afram ad leika sér. betta
hef ég séd svo margoft ad ekki parf ég frekari
vitnanna vid.

Utkomuna ur svona skilyrdingu meetti kalla
upphafningu sarsaukans — vid sképum i bérnum
okkar yktar tilfinningaverur sem fara inn i sérsauka
og tilfinningalegt uppnam pegar ekki er tilefni til
pess.

Spegilmyndin af pessari upphafningu sarsauk-
ans er lika til og hun er alveg jafn algeng. Hana
getum vid kallad ogildingu sarsaukans. Su adferd
sem vid pekkjum best endurspeglast i setningum & bord vid ,haettu pessu veaeli” og
jafnvel ,storir strédkar grata ekki yfir svona logudu” eda eitthvad i pa attina. Stad-
reyndin er sU ad pad er mjog audvelt ad fa born til ad haetta ad grata. Til daemis
med pvi ad beina sjonum peirra ad einhverju 6dru — petta er sérstaklega audvelt med
mjog ung born (upp ad priggja ara aldri) og yfirleitt dugar ad segja i forvitnilegum
téni ,sérdu blomid?” Med eldri bérn dugar best ad sla & létta strengi, kitla barnid og
jafnvel fiflast svolitid.

Petta er allt mjog skiljanlegt og sjalfur hef ég oft fallid i pessa gryfju. En pessi hegd-
unarmynstur hljéta ad teljast 6skynsamleg. Annars vegar er ytt undir ykt sarsaukavid-
brégd barnanna og hins vegar er ymsum krokaleidum beitt til ad stoédva grat og Gnnur

sarsaukavidbroga.
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Bornum er oft einungis veitt almennileg athygli pegar pau meida sig eda
eru veik. betta eru skrytin skilabod sem hafa tamid marga.

Hvad med pa hugmynd ad barnid fai sjalft ad upplifa sinn sarsauka, &
sinum forsendum en ekki foreldra sinna eda annarra? Fai sjalft ad lsera inn
a eigin likama og hjartalag? Og fai sjalft ad grata sig i gegnum sarsaukann,
eins lengi og pad parf, & sinum forsendum? Af hverju eigum vid svona
erfitt med ad hlusta & bornin okkar grata? Gratur er vidbragd likamans og
salarinnar. Komum vid i veg fyrir ad born okkar geispi eda hnerri? Baelum
vid geispa og hnerra?

Sarsaukinn er vidbragd sem & hvorki ad ykja né égilda. Sa sem hefur gert
pad lifir alltaf i skekktum tilfinningum.

Og hér er ageett ad muna ad oll vorum vid sjalf bérn og erum stundum enn. betta

gildir allt um okkur lika.

Ad elta snakinn

Tveir veidifélagar ganga nidur stig i skoginum i hrékasamraedum. Allt i einu finna peir
badir fyrir 6paegindum, nedarlega a faeti, og pad rennur upp fyrir peim ad peir hafa
verid bitnir af sama snaknum. Annar peirra tekur upp vasahnif, sker i sarid, sygur ur
bvi eitri® og spytir pvi Ut ar sér. Hinn tekur lika upp hnif — stéra svedju — og dkvedur

ad byrja ad elta snakinn til ad drepa hann.
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Sa sem elti snakinn er Iatinn. Hinn lifir.

Vid haettum ad elta snakinn pvi ad vid elskum
sjalf okkur négu mikid til ad huga ad okkur — og
vid elskum snakinn négu mikid til ad leyfa honum

ad vera til og fara sina leid.

Abyrgd kétilettunnar

Eg var staddur  tima med nemendum par sem
reett var um ymsa hluti og medal annars mataraedi.
Mér vard ad ordi ad ég vaeri med pyngra méti i
kvidnum { dag. Eg sagdi fra pvi ad pegar ég kom
heim daginn &dur hafdi fagnad mér yndislegur
ilmur. Eg var ekki viss um hvad pad var, en vissi
ad pad var gott. Eg get ekki sagt ad ég hafi verid
svangur, en ilmurinn kitladi bragdlaukana.

Pegar ég var kominn alla leid inn sagdi Gud-
laug konan min vid mig ad pad sé panna i ofn-
inum og bidur mig um ad fara varlega pvi skaftid

sé orugglega heitt.

i ofninum blasa vid mér fjorar kotilettur, steiktar { smjori, med raspi og med miklu
magni af vel steiktum lauk. bessar kraesingar eru ekki oft & bordum en paer eru i miklu
uppahaldi hja mér. betta er nefnilega eins og amma matreiddi paer.

Eg akvad ad fa mér tveer kotilettur. | fullri vitund neytti ég, innbyrti, elskadi og
tuggdi, og pegar ég hafdi lokid vid tveer kétilettur sannfaerdi ég mig um ad mig langadi
i meira og fékk mér rimlega halfa til vidboétar.

Petta lagdist vel i mig og ég naut kjotsins, lauksins og lifsins. Pegar upp var stadid
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tok ég eftir pvi ad klukkan var ad verda half tiu.
Klukkustund sidar lagdist ég til hvilu.

Pegar ég hafdi sagt nemendunum pessa ségu
var ég inntur eftir pvi af hverju ég veeri svona
bungur & mér. Eg spurdi & moti: Af hverju haldid
bid ad pad sé?

Einn nemandi sagdist halda ad smjorinu veeri
um ad kenna.

Annar nefndi raspinn.

Sa pridji nefndi laukinn.

Sa fjordi taldi liklegast ad &staedan fyrir
pyngslunum veeri hversu seint um kvold ég hafdi
bordad.

Eg motmeelti dllum pessum tilldgum og sagdi:

,Pad var ég. Enginn annar getur borid abyrgd & minum eigin pyngslum.”

Ad breyta folki i Grylur

Eg pekki mann sem hefur mikla hafileika og er i alla stadi godur drengur. Hann er
metnadarfullur og veit nokkurn veginn hvad hann vill i lifinu. En hann er fastur i
hegdunarmynstri sem hann hefur komid auga 4, mynstri sem heldur aftur af honum
og veldur honum og 6drum pjaningu:

,Eg leitast itrekad vi® ad breyta folki i Grylur. Pad gerist pannig ad alltaf pegar
ég tek ad mér verkefni, baedi i vinnu og félagslifi, tek ég mér stddu undir peim sem
mestu raedur. Petta er i sjalfu sér edlilegt, pvi ad oftast er ég ad vinna fyrir einhvern
sem ber meiri dbyrgd en ég & endanlegri Utkomu verkefnisins; vinna fyrir yfirmann af

einhverju tagi.
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En pad er ekki ottinn vid yfirmanninn sem veldur mér vandraedum. Pad sem mér

finnst erfitt er pegar sambandid vid yfirmanninn er dmengad og hreint - pegar

ég er ad standa mig og finn ad hann treystir mér.

Pess vegna grip ég til pess rads ad fresta verkefnum. Stundum er petta smavaegilegt

en stundum hef ég leikid pennan leik med mjog stér verkefni par sem mikid var i hufi,

baedi fjarmunir og adrir hagsmunir. betta er eins
konar fjarhaettuspil par sem ég spila med orku og
tima og samskipti vid annad folk.

Stadreyndin er audvitad su ad ,yfirmenn”
minir bregdast oft illa vid. pad er engin furda: Eg
er ad svikjast um pad sem ég a ad vera ad gera.

Sem betur fer hef ég komid auga a ad petta er
leikur sem ég er ad leika. Petta er min leid til ad
fa stadfestingu & tveimur hugmyndum sem eru
hluti af minni sdgu:

Folki er ekki treystandi — pad mun alltaf & end-

anum skamma mig.

bess vegna hef éq itrekad
gripid til pess rads ad fresta
verkefnum. Med pvi ad
fresta edlilegri framgénqu
verkefnis i nokkra daga hef
éqg strax skapad adstaedur
sem eru fullar af spennu.
bPannig nae ég mér | Otta

vid vonbrigdi yfirmannsins.

Meér er ekki treystandi — ég mun alltaf bregdast folki.”

Frestun er uppahaldsverkfaeri mitt til vanmattar og til ad skapa spennu —

ekkert veldur mér meiri vonbrigdum en ad standa ekki vid pad sem ég segi.

Pad versta vid frestunina er lika ad pad er litill straumur & henni, hun felur

i sér mjog lumsk svik vid eigin tilvist, & medan margt annad sem ég geri er

augljosara.
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Svona virkar skaeruhernadur hugans — pessi drengur er a fullu vid ad styra orkunni
sinni og radstafa henni pannig ad adrir hegdi sér & akvedinn hatt; ad adrir syni hegdun
sem hentar malflutningi hans og stydur vid ségu hans um sig, annad folk og heiminn

allan.

Heldurdu i spottann?

Vid erum umbreytar sem tokum f sifellu vid naeringu og upplysingum, tékum vid orku
Ur nattdrunni eda fra 6dru folki, meltum naeringuna, nytum pad sem gagnast okkur
og losum okkur vid pad sem gagnast okkur ekki. Losum okkur vid rusli®.

Eda hvad?

Haegdir eru ekki uppahaldsumraeduefni margra, en ég hef & peim sérstakan ahuga
af morgum &staeedum. Pess vegna tala ég oft um paer — og yfirleitt tekur ekki nema
kvoldstund & namskeidi hja mér til ad folk taki vid sér og losni vid feimnina gagnvart
bvi ad reeda um haegdir. Enda aetti ekkert ad vera sjalfsagdara.

Haegdirnar eru lika ein allra besta liking vid tilfinningalifi® sem haegt er ad hugsa
sér — pegar vid erum buin ad sampykkja ad vid séum umbreytingarvélar, baedi likamlega

og andlega.
LHefur pu elt kukinn Gt i sj6?”

Eg held mjég miki® upp & pessa spurningu. Enginn vill kannast vid ad hafa gert pad.
Edlilega. Samt skilja allir ad vid ,meltum” 1ifid i vissum skilningi. begar eitthvad kemur
upp a fer sélin i gegnum akvedid ferli, nytir pad sem henni likar vid og byr til rusl ar

bvi sem ekki er gagnlegt. Salin byr sig undir ad losa sig vid ,Urganginn” sem fylgir
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tilteknum adstaedum eda atburdum, byr sig undir
ad losa sig vid hann eftir stodludum leidum.

Salin vill fyrirgefa. Salin vill sleppa.

En hugurinn vill alls ekki sleppa. Hugurinn vill
allt nema nuid. Hugurinn spinnur sterkan prad og
bindur hann utan um drganginn, og pegar salin
sturtar honum Ut i hafsauga virdist pad oft hafa
tekist beerilega.

En ...

Svo er alltaf petta EN. petta EN pegar ég segi:

,Eg er alveg buinn ad seetta mig vid petta parna sem gerdist, en ...

Salin byr sig undir ad sleppa.

Salin vill sleppa — fyrir-
gefa, segja skilid vid, lata
af, salin vill elska en ekki
hanga i einhverju sem a

sér ekki stad i nuinu.

7

,Eg lifi i ntinu EN pad breytir pvi ekki ad pabbi var alveg 6mdgulegur

7]

uppalandi ...

,Eg var alveg buinn ad fyrirgefa Nonna EN svo var hann aftur leiinlegur vi®

mig og pa mundi ég eftir pvi sem hann gerdi mér fyrir tiu arum.”

NUordid geta mjog margir tekid undir pad ad nuid sé pad eina sem vid eigum; pad

eina sem til er.
En ...

En samt hafa langflestir sem ég hef kynnst tilhneigingu til ad hafa sterka spotta
bundna utan um rusli® sem er 16ngu buid ad sturta nidur — peir sleppa tokunum 3

6paegilegum og neikvaedum tilfinningum EN pegar upp er stadid er skortdyrid ofurfljott

ad finna aftur gamla spottann og kippa pakkanum aftur upp 4 yfirbordid.
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bPad er audvitad einstaklingsbundid hve
mikid félk veltir sér upp ur urgangi for-
tidarinnar. En stadreyndin er su ad morg
okkar sleppa aldrei alveg tokunum a neinu
sem gerst hefur heldur hongum vid & hundr-
udum og pusundum spotta. Og pegar okkur
leidist — pegar eirdarleysio tekur voldin — er
mjog vinsaell og skemmtilegur samkvaemis-
leikur ad preifa a spottunum til skiptis, bara
til ad athuga hvort peir séu ekki 6rugglega
parna ennpa.

Ad fyrirgefa er hamark losunar fyrir sélina — sterkasta leidin til ad losna ur aldgunum;
Ur idrun og eftirsja og hlutverki domarans. Ad fyrirgefa sér er ad frelsa sig ur vidjum
blekkingarinnar. Fyrirgefningin er mikilvaegasta athdfn pins lifs — ekkert eitt annad
getur veitt pér eins mikid frelsi og pad ad fyrirgefa pér.

Til a0 frelsa mig vel ég ao:

Fyrirgefa mér og taka abyrgd & minni eigin hegdun.
bakka hinum adilanum fyrir hans framlag i atburdunum — blessa hans fram-

lag sem omissandi patt i minni framgéngu.

Pegar ég pakka hinum adilanum fyrir hans framlag parf ég ekki ad fyrirgefa honum —
reyndar get ég ekki fyrirgefi® annarri manneskju pvi pa set ég mig i démarasaeti; ég
er ad segja ad hegdun hennar hafi verid goéd eda slaem, og i pvi felst domur sem er

vidnam og par med ekki ast.
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pvi pad er adeins ast.
Og pad er adeins nuna.
Og pad ert adeins pu.

Manneskja sem heldur i marga praedi sem liggja i koggla langt Uti 1 sj¢ er ekki adeins
mjog upptekin (og par med fjarverandi og 6-fullkomin) heldur lika illa lyktandi. Fra
henni stafar illum daun. Adrar sélir i kringum hana finna pennan daun. Sumir ladast
ad honum (peir sem purfa og vilja slikt) en adrir hrokklast i burtu. Enn adrir komast
hvorki 16nd né strond (t.d. born vidkomandi eda maki) og sitja pvi uppi med illa lyktandi
einstakling.

Ad fyrirgefa er ekkert flokid. Ad fyrirgefa er eins og ad létta & sér. Madur bara
sleppir.

Og pad getur enginn létt & pér nema pu sjalfur.

Ad hafna sér fyrir ad hafna sér fyrir ad hafna sér

Pegar ég hef sannarlega fyrirgefid sjalfum mér og sleppt 6&rum undan sok hverfur

oll 1éngun eda porf til ad refsa mér og 6drum. Hugmyndin um hefnd hverfur og lika

hugmyndin um sekt. Geturdu imyndad pér

[ pvi felst dbyrgd & eigin lifi — ad akveda ad orkuna sem losnar ur

radstafa allri sinni orku til velsaeldar en ekki van- o ) _
, , leedingi pegar pu heettir
saeldar. Ad fyrirgefa sér pydir ad taka fulla dbyrgd

& sinu lifi — ad taka abyrgd pydir hins vegar ad ad reikna at hver ber

madur hefur fyrirgefid sér ad fullu, laus vid eitur, sOk & hverju? Pegar pu
eftirsja og idrun. heettir ad bida eftir pvi ad

AQJ taka abyrgd er keerleiksrikur gjorningur. A3 adrir bidjist afsokunar?

m
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taka abyrgd er ad daema ekki; adeins ad upplifa
0g sja hlutina eins og peir eru. Ad taka abyrgd
er ad fyrirgefa sér og elska sig samt — pratt fyrir
allan skortinn sem skortdyrid heldur fram.

Taktu fulla abyrgd. Fyrirgefdu pér. Frelsadu pig
fra blekkingum skortdyrsins.

Pad sem ég geri sem lifsradgjafi er ad lada
fram pad besta i pér. Starf mitt sem lifsradgjafi
felst i orkuumsyslu — ad fa pig til ad skilja ad
hver einasti andardrattur er mikilvaeg orka. Ad
pbu hefur frjdlsan vilja og getur valid hvernig pu
verd orkunni.

Pad er haegur leikur ad nota hvata og timabundinn innblastur til ad kveikja upp i
folki pa hugmynd ad pad hafi vitneskju og matt til ad breyta lifi sinu. En slikt er alltaf
timabundin adgerd — halfgerdur plastur — pvi hun byggir ekki & innisteedu eda heimild
hja vidkomandi. Og pegar hvatinn brennur éhjakvaemilega upp eru miklar likur & ad
ekkert hafi breyst; ad vidkomandi falli aftur i sama farid og adur. Af pessum sékum
nota ég aldrei hvata i starfi minu til ad virkja orkuna i félki heldur fer ég fram & ad vié-
komandi einstaklingur taki fulla 4byrgd a sinni tilvist med pvi ad fyrirgefa, med pvi ad
taka &byrgd 4 pvi hvar hann er og hvernig — og pegar vid erum tilbtin ad taka pessa
abyrgd 6dlumst vid matt. Svo einfalt er pad.

Pessi mattur veitir sidan pann kraft sem parf til ad stiga fyrsta skrefid inn i velsaeld;
inn { valsaeld.

Starf mitt felst i peirri einfoldu gjord ad fa pig til ad lita upp; ad fa pig til ad sja
fegurdina alls stadar sem blasir vid. Adeins pu getur losad pig vid eftirsja og idrun, likt

og pu og enginn annar getur |étt & pér.
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bad er engan tofradrykk ad finna — abyrgdin er aflid.



daglegar hugleidingar



Taktu eftir pvi pegar pu setur pig i hlutverk férnarlambsins
og faerir 66rum vald yfir pvi hvernig pér lidur.

Veittu pvi athygli hvar pu ert og hvernig pu komst hingad.

Afou pig i ad taka fulla abyrgd a pvi hvernig pér lidur — nina.
Afdu pig i ad fyrirgefa pér og sleppa eftirsja og idorun — littu upp.
Ertu ad velja vanseld eda velsaeld?

Hvernig ertu ad verja orku pinni?



tilgangur
—






kjolfesta hamingjunnar er

tilgqanqur
hg OS sgmnnar

|nnblasturs & astridu



Madur an viljandi tilgangs
Ad taka abyrgd & eigin lifi er val, afstada um ad opna l6fann, velja hvada leid pu vilt
fara og hvada praedi pu vilt halda i.

Uppljdmud manneskja upplifir sanna hamingju Ad taka abyrgo er ad
markmida sinna i hverju augnabliki. Markmid Vvelja a0 heetta ad vera
hennar byggja & tilgangi og & bakvid hann liggja ,rangur madur a réngum
gildi, en pad sem gerir henni kleift ad nad mark-  t/ma [ vitlausu hisi”.

midum sinum er sterk syn.

Dyggd er oapreifanlegt fyrirbaeri: Fegurd, sannleikur, réttleeti.

Gildi er grunnhugmynd sem snyr beint ad mér og ég vel ad nota sem leidarljos
i minu lifi. Gildi er litid eitt dpreifanlegra en dyggd: Audlegd, hjalpsemi, einlaegni,
Orlaeti.

Gildi er hornsteinn tilgangsins.

Til ad skilja muninn & dyggd og gildi er 4gaett ad hugsa um sannleika og heidarleika.
Sannleikurinn bara er, en ég parf ad idka heidarleika.

Tilgangurinn er forsenda hamingjunnar — hann er ,af hverju”? Af hverju gerirdu

119

TILGANGUR



TILGANGUR

pad sem pu gerir? Hver er tilgangurinn med pvi? Hvert stefnirdu med pvi sem pu gerir?

Hvada hlutverki viltu gegna?

Tilgangurinn er kj6lfesta markmidanna.

Markmid er ,hvernig”? Hvernig atlardu ad vinna i pagu tilgangsins og framkvaema
synina? Eftir hvada leidum? A hvada vettvangi? Hvernig aetlardu ad audkenna framlag
pitt til heimsins? Hvernig viltu elska og radstafa ljésinu?

Markmid er leidarvisir pegar pad hefur tilgang og er heitbundi® — annars erum vid
adeins ad elta skottid 4 sjalfum okkur. Markmid er skrifleg yfirlysing um afanga sem er
akvardadur med timasetningu og umgjord. Markmidid er maelanlegt, framkvaemanlegt,

nakvaemt, verulegt og timasett.

Framkveemdaaaetlun er nanari Gtfaersla & markmidunum — hvernig aetlardu ad haga

framgdngunni, t.d. i lj¢si adstaedna pinna?
Synin er ,hvad”? Hvada verkefni yta undir tilganginn og faera pig f att ad markmid-
unum?

Synin er innblasturinn — pad sem hvetur pig afram.

[ syninni opinberast heimildin sem pu hefur til velsaeldar, pvi pu ferd aldrei lengra en
bu getur séd fyrir pér ad pu farir. Pegar pu sérd fyrir pér ad ferdast til tunglsins muntu

ekki évart lenda & sélinni.
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[ beinum adgerdum vaeri haegt ad hugsa sér svona ferli:
Eg sest nidur til ad skoda gildin min og akved ad hjalpsemi sé eitt af peim. Med

hjalpsemi ad leidarljési akved ég tilgang minn:

,Eqg elska heiminn og pjéna honum med pvi ad ldta gott af mér leida.”

Eg nota pennan tilgang sem undirstddu fyrir markmidin min — timasett, framkvaemanleg,

nakvaem og melanleg. Eg set mér nokkur markmid:

1) Ad ganga i Rauda krossinn fyrir 1. juni 2020.

2) Ad fara til Afriku fyrir 1. juni 2021 og verja par einu ari vid hjalparstarf.
Synin er i samhengi vid markmidin. Synin er ljos- Synin opinberar heimildina
styrkurinn, astridan, heimildin — en émeelanleg og ~ — Nversu hatt pu vilt leyfa
Gtimasett. Synin breytist fra degi til dags. pegar  pér ad fljuga. Synin er
ég hef skyra og metnadarfulla syn sem er ekki  5/drej skyrari en orka

dempud af skorti mun ég setja mér haleit mark- hjartans heimilar.

mid. kg fer ekki lengra en ég sé — pegar astrida Ef 4stridan er ekki

min gagnvart tilganginum og markmidunum er . L
, ) o i N .. heegilega mikil til ad
ekki sterk pa er synin takmorkud. Synin er lj6s

markmidanna — pegar pu getur ekki séd fyrir pér varpa syninni fram er til-

pad sem pu telur ad pu viljir skapa pa parftu ad gangurinn ekki /jos.
endurskoda markmidin og tilganginn. Ef tilgangurinn er ekki [jos
er astridan ekki naeg til ad

halda myndinni lifand.
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Ferdin, sem aldrei var farin

Tilgangurinn er grunnténninn sem litar allar gjérdir. Vid baum okkur undir ferd, gerum

okkur klar, njétum undirbuningsins. Undirbuningurinn métar okkur og hefur ahrif &

pad hvernig vid erum og lifum. En vid vitum aldrei hvort ferdin verdur farin.

Damisagan ,Ferdin, sem aldrei var farin” eftir Sigurd Nordal var lesin fyrir mig pegar

ég var tolf ara af kennara minum, Gisla Sighvatssyni. Daemisagan hafdi svo mikil ahrif

4 mig ad ég veeri bokstaflega ekki s& sem ég er ef ekki vaeri fyrir hana.
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Sigurdur flutti deemiséguna hins vegar fyrst
sem erindi i Utvarpi arid 1940. Hun fjallar um
Lucius, ungan mann af adalsaettum i Romaveldi
a 2. old eftir Krist. Hann hefur erft mikinn aud
eftir f6dur sinn og soélundar verdmeaetunum i gja-
Iifi. Markus Arelius, keisari Rémaveldis, gripur til
sinna rada gagnvart pessum unga manni, kallar
hann & sinn fund og bodar honum ad eftir prju
ar verdi hann sendur i sérstaka leyniferd um
okunn 16nd, ferd par sem hann muni pola ,vos
0og mannraunir” og velfarnadur Romaveldis sjalfs
sé i hufi.

Lucius svarar pessu kalli og umbreytir lifi sinu.
Til ad undirbla sig laetur hann af svallinu, idkar
iprottir, reektar bu sitt af alud og leerir allt sem
haegt er ad laera um fjarleeg 16nd. begar arin prju
eru lidin verdur honum ljést ad kallid getur komid
hvenaer sem er og pa verdur hver einasti dagur

dyrmaetur:



Dagar hans urdu sem perlur & festi, par sem hver ny perla vard fegurri og
dyrari en hinar fyrri, pvi ad i henni birtist l[jomi lidinna stunda med meiri
skeerleik, og alltaf var hann pess minnugur, ad perlan, sem 13 i I6fa hans i
dag, geeti ordid hin sidasta & pessari festi. Hann heilsadi hverjum degi
med undarlegri gledi og spurdi einatt sjalfan sig: ,Elska eg pennan
dag af pvi ad hann flytur mig nzer ferdinni sem er takmark lifs mins,
eda er hann ekki naegilegt takmark i sjalfu sér?”

Eftir heil tiu ar kalladi keisarinn Lucius loks & sinn fund:

PU hefur buid pig vel og drengilega undir pa ferd, sem keisari pinn kvadst
hafa fyrirhugad pér. bU stendur nd frammi fyrir mér albuinn til pess ad
faerast hverjar paer prautir i fang, sem pér kunna ad bera ad hondum. pPu
hefur gert pina skyldu. Na a eg eftir ad gera mina: ad leysa pig fra

pessari kvod. Ferdin, sem eg taladi um, verdur aldrei farin.

i upphafi ségunnar sendi Markus Arelius einn
vitringa sinna, dulbdinn i gervi séngvara, til ad
njésna um Lucius og gjalifi hans. Vitringurinn
song nokkra séngva fyrir Lucius og veislugesti
hans — um fanyti gjélifsins, dyggdarikt liferni,
afrek i orustum og mannhattum, frid einverunnar

og hugleidingar heimspekinganna — og af vié-
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brégdum unga mannsins ad deema gat vitringurinn
getid sér til um hans innri gildi og prar.

Hann faerdi keisaranum vitneskju sina um
Lucius og ad ungi hofdinginn vaeri ordinn preyttur
& veisluhdldunum en skorti framtakid til ad lata af
peim. Vitringurinn gaf Markusi pad rad ad best
veeri ad ,senda Lucius pegar i hernad og neyda

hann svo til pess ad breyta sidum sinum™”.

Ferd an heimildar

[ stad pess ad neyda Lucius
til ad breytast skapadi
Markus Arelius umgjérd
sem bryndi hinn unga mann
0g ytti undir voxt peirra
fraeeja sem bjugqgu innra
med honum. Med pvi ad
gefa Luciusi géfugan til-
gang breytti Markus Arelius
lifi hans i ferdina sem var
farin — af fullum krafti, i

athyqgli og skinandi ljosi.

Ordatiltaekid ,, margur verdur af aurum api” stydur pann malflutning sem ég ber fram

4 namskeidunum og i pessari bok, enda eru peningar ahrifarik og uppséfnud orka sem

hefur mikid vald 7 for med sér.

Pad er haegur vandi ad gera markvissar aaetlanir med skyrum markmidum — en hafa

enga heimild til ad vidhalda velsaeldinni sem bydst pegar markmidunum er nad. peir

sem leggja ofurdherslu & gréda i vidskiptum eru i sérstakri haettu hvad petta vardar.

Margir peirra hafa araedni, vilia og hugrekki til ad hrinda af stad metnadarfullum

daetlunum, en pegar upp er stadid eiga peir ekki inni fyrir velsaeldinni. Markmid peirra

byggjast a skorti, hvétum og pegar-veikinni — pvi ad grunnurinn ad greedgi er 6tti og

pbar med skortur — og pau geta pvi ekki leitt til velsaeldar.

Synin getur verid ljos og framgangurinn hradur og sannfzaerandi, en ef otti
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og skortur eru grunnurinn i markmidum og tilgangi er engin kjolfesta i fram-
ganginum - adeins hvati og skortur sem mun & endanum leida til vanszeldar
en ekki velszeldar.

Ef pu leyfir ekki framgang heldur pinir hann fram er ekki nokkur leid ad
hann muni endast; pa skortir pig alltaf athald, pvi aé athald er ekki ad kreppa
hnefann heldur opna hann og leyfa lifinu ad fara fram i edlilegu flaeoi.

Talandi um Uthald: Hver er munurinn & polinmaedi og épolinmaedi? Hann er ekki
svo mikill:

Med épolinmadi polirdu ekki maeduna en med polinmadi polirdu maeduna; leetur
hana yfir pig ganga, kyngir henni.

Lif i velszeld felur enga polinmaedi 1 sér. Lif i velszeld inniheldur enga maedu, enga

raun — lif i velseeld er bara ljés og ast.

Ekki byltingu — adeins breytt vidhorf

Pad parf ekki ad brjota neitt til ad frelsast og byrja ad skina. Adeins taka abyrgd a eigin
vidhorfum og forsendum.

AJ akveda tilgang sinn pydir ekki ad pu eigir  Fkkert kemur af sjalfu sér —
ad hetta i dagvinnunni pinni & morgun eda  ~p 5/t kemur af sjalfum pér.
umbylta 6llu pinu lifi. En manneskja sem laetur
sér leidast i venjulegri vinnu og breytir vidhorfum sinum med pvi ad lata af vorkunn og
vidnami finnur 1jésid og orkuna byrja ad streyma & ny. Han finnur fyrir auknum krafti
med pvi einfaldlega ad maeta & svaedid og leggja sig fram.

Hun tekur abyrgd.

Breyttar forsendur gagnvart dagvinnunni hafa i fér med sér aukna orku og aukid
vald { eigin lifi — tidnin breytist og pad smitast yfir & 6nnur svid lifsins.

Velsaeldin er hafin.
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Ad slokkva elda

Lif venjulegs manns sem lifir venjulegu lifi i venjulegu husi felst i hlaupum & milli elda
sem hann telur sig purfa ad slokkva sem allra fyrst. A hlaupunum i 4ttina ad einum eldi
hefur pessi venjulegi madur dhyggjur af pvi ad einhver annar eldur sé farinn ad loga
of glatt; ad hann hafi tekid ranga akvoérdun. Honum lidur vel pegar hann hefur slokkt
einn eld eda minnkad hann verulega og pa anagju kallar hann stéru nafni ...

Hamingja.

Hann kallar tilfinninguna hamingju, en samt er petta neydarstjérnun og umsysla a
stjornlausri orku sem hefur engan tilgang. Eda, bidum nu vid ...

Orkan hefur alltaf tilgang. Hun er alltaf & leidinni & sinn stad. Vid radstéfum henni
hins vegar ekki sjalf heldur er henni rddstafad af 6drum i kringum okkur.

Vid héfum adgang ad orku en stjornum henni ekki sjalf. Af hverju? Af pvi ad
féornarlambshlutverkid virdist svo audvelt. Af pvi ad vid viljum ekki bera dbyrgd a eigin
hamingju og 6hamingju.

Vid viljum frekar slokkva elda. Vid viljum frekar skammast i 68ru folki fyrir ad kveikja
elda i lifi okkar en ad opna fadminn, gripa orkuna og dkveda hvernig vid veljum ad

radstafa henni.

LEn ég hélt ég bara myndi varla nenna
en pad bera allir hrisvénd & balkéstinn sinn

0g svo brenna peir og brenna og brenna og brenna og brenna.”

Pessar linur séng Megas og lysti pvi snilldarlega hvernig vid erum okkar eigin égaefu
smidir — hvernig vid brennum okkur & grimmu bali sektarinnar eins og nornir og

skorum eldinn ad eigin bali, alveg upp a eigin spytur.
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Lif pitt er aldrei tilgangslaust

— Hver er tilgangur lifs pins?
- Eg veit pad ekki. i lifi hvers manns pegar

pad er stérkostleg stund

- Ppad er frabaert! Nu hofum vid skilgreint  hann uppgotvar frialsan

nuverandi tilgang pinn! vilia. Pad er stundin sem
— Hvad attu vid?

— Nuverandi tilgangur pinn er skortur og fjar-

hann tekur abyrgd a lifi

sinu og fyrirgefur sér. bad

vera. Pegar pu veist ekki hver pinn tilgangur er pa ) o
o _ ) er a peirri stundu sem hann
er ¢viljandi tilgangur pinn skortur. Léngun. Von.

Val, Sjalfsvorkunn. verdur skapari og stjornast

~NG? ekki lengur af venjum og

— J4. 0g na hefurdu tvo méguleika — ad halda ~ Os/alfradum viobrogdum.
afram med pann tilgang eda velja ad skapa pér  Pad er su stund pegar hann
nyjan tilgang. Med a&setningi, med vali, med gefur sér heimild til ad

valdinu sem pu hefur. gkveda sinn eigin tilgang.

Eg er"

Minn grunntilgangur er ad lata gott af mér leida og skilja ad til ad ég prifist og blémstri
purfum vid 6ll ad prifast og blémstra. En fyrst pegar ég skrifadi tilganginn minn nidur

var ég svolitid vigreifur og gekk bratt ad verki. Fyrsta Gtgafan min var svona:
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.Eg er viti sem lysi skaeru ljési og égra myrkrinu, hvar sem ég finn
pad.”

Sidan lidu nokkrir manudir, ég hugsadi malid og endurskodadi stadhaefinguna:

.Eg er viti sem varpar bjértu Ijési.”

Aftur lidu nokkrir manudir og ad lokum skrifadi ég nidur pa stadhaefingu sem ég hef

notad sidan, i einu eda 6dru formi:

.Eg er.”

Tilgangur minn i dag er ekki heilagur og meitladur i stein, en ég finn mig sterkast i pvi
ad lata ljos mitt skina, mér og 6drum til handa, og hef fullt svigram og heimild til ad
hagraeda minum tilgangi ef efni standa til. Upplifun min & tilgangi er alltaf st ad hann
sé 4st og ad &4 honum séu engar ahengjur — ég bara er. Um lei® og dhengjan er komin

er ég farinn ad skilgreina hugsanleg markmid.

Hver er tilgangur minn sem fadir?

.Eg elska bérnin min*

Ad vera fordaemi sem synir minir geta nytt sér pegar peir kj¢sa ad gera pad — en
fyrst og fremst ad skilja ad vid erum oll ¢lik og ad ég purfi ad raekta kosti sona minna

an pess ad pvinga minum vilja eda dskum upp a pa.
Hver er tilgangur minn sem sonur?

.Eqg elska foreldra mina”

Ad leera ad meta foreldra mina fyrir peirra framlag og haetta peim leik sem fylgir
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askunni ad skammast sin fyrir foreldrana. Ad skilja ad ég er ekki foreldrar minir, nema
ad pvi leyti sem vid veitum pvi athygli sem vid viljum ekki, eda pvi sem vid viljum. Ad
koma fram vid foreldra mina af alud og einlaegni og meta peirra framlag til uppvaxtar

og proska, an ahengja.

Hver er tilgangur minn sem starfskraftur?
.Eg er ljés og orka i starfi minu”
Ad virda pad umhverfi sem veitir mér atvinnu og vera heidarlegur med mitt framlag.
Ad leggja mig fram pannig ad baedi atvinnurekandi og ég njoti jafnveegis og blomstri
saman. Sem starfskraftur er ég ekki duglequr —
pvi pad ord visar adeins til pess ad ég sé liklegur
til dugnadar. Eg er hins vegar dugandi — ég hef
dug og er innblasinn af peim anda og peirri

astridu sem ég deili med 6drum.

Hver er tilgangur minn gagnvart likam-
anum?

~Eg pjona likamanum til ad pjona anda
minum”

Likaminn er fararteeki séalarinnar og minn til-
gangur er ad skilja ad likami minn er musteri.
Eg nélgast hann af sému altd og virdingu og ég
myndi nalgast pad allra helgasta. Tilgangur minn
er ad pjona likama minum pannig ad hann pjéni

anda minum.
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Hvernig gengur pér i tilganginum?

Og veistu til hvers ganga pin liggur?

Tungumalid segir okkur djupan sannleika sem hefur verid til stadar i pvi allan timann

en vid héfum verid of blind til ad sja. Eg elska pad pegar ég sé ordin fyllilega, pegar

ég sé loksins samhengid i merkingu ords og skynja sannleika pess til fulls.

Tilgangur. Til-gangur.
Er haegt ad skapa skyrara ord?
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Adur en ég frelsadist fra oki hugans og laerdi
ad hlusta & hjartad og oOruggan slatt pess var
ég eins og lauf i vindi. Og merkilegt nokk pa
er petta lysing sem margir skjolsteedinga minna
nota pegar peir koma fyrst til min:

,Eg er eins og lauf i vindi. Eg fyk til og fra og
lendi hér og par og hvergi; kem vid & mérgum
stodum sem ég aetladi mér aldrei ad mér vitandi
ad fara & og geri hluti sem ég hefdi aldrei dkvedid
sjalfur ad gera,” sagdi einn peirra, med punga
bran og fjarreen augu, fost i eftirsja eftir glot-
udum tima.

.En hvernig komstu hingad?" spyr ég & maoti.
,Hingad til min? Hvernig komstu hingad og af
hverju komstu hingad?”

.Tja, ég kom hingad af pvi ad ég vildi pad
— af pvi ad ég vildi losna og frelsast undan
pjaningunni,” svarar hann.

LAf pvi ad pu vildir pad — i pinum eigin vilja.



En pu hefdir aldrei ratad hingad nema vegna pess
ad adur varstu lauf i vindi. PU akvadst fyrir 16ngu
ad verda lauf i vindi — ad lata pig berast a svipti-
vindum sjalfsvorkunnar, an abyrgdar — til pess ad
geta alltaf bent & einhvern annan og lyst hann
abyrgan. bu akvadst ad komast hingad og til pess
purftirdu ad akveda, i eigin vilja fyrir mérgum
arum, ad verda lauf 1 vindi; til pess purftirdu ad
ferdast med vindinum inn i adstaedur sem saerdu
pbig ndg til ad pu vildir koma hingad. Sjalfviljugur.

Viljinn var alltaf til stadar, ¢viljandi.

En alltaf pinn. Alltaf.

Afleidingarnar af peirri hegdun sem hingad til
hefur stjornad pér, hvatvisi og ahrifagirni i duldum
tilgangi, er nU haegt ad lita &4 sem taekifeeri til
sjalfsskodunar og vaxtar. Pad er alltaf pinn vilji.
Hann verdur alltaf ad veruleika. PU ert aldrei

viljalaus.”

,Verdi pinn vilji — pvi
alltaf verdur pinn vilji,
sama hvad pu gerir.
Spurningin er pessi: Ertu
fallyndur farpegi?

Ertu fullyndi farpeginn sem
vill vera med i ferdalaginu,
vill aldrei hafa skodun

a ferdadeetluninni en er
samt aldrei aneegdur med
bad hvert er farid?

Ertu fallyndur farpeqi?
Eda bilstjori i eigin lang-

ferdabil eda gleesivagni?”

JPegar pu tekur en-id Ur =tla pa breytist allt lifid"

JEg tla ... en ..."

Eg aetla mér goda hluti i lifinu EN ég geri pad ekki. Eg aetla ad finna gdédan maka

... en. Eg set stefnuna 4 eitthvad EN ég fer ekki pangad.

JEgatla ...en ..."

Hvad er i gangi innra med okkur sem reisir girdingar um leid og vid setjum fram

drauma okkar? Sem laesir okkur inni, setur okkur hémlur, takmarkar okkur, ryrir okkur.
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Af hverju eiga allir fullar skuffur af draumum sem hafa ekki raest og eru pvi ordnir ad
martrédum?
Af hverju petta en?

Astaedan felst i pessum spéku ordum:

Taktu lifid i pinar eigin hendur. Hvad gerist? Svolitid hraedilegt! Ekkert er
neinum ad kenna!

Erica Jong

Asetningur
Asetningur getur verid upphaf margra gédra hluta. Asetningur getur verid kvél og
bol eda farvegur til velseeldar. Asetningur er ekki nema litid brot af ferdalaginu og oft
adeins upphafid.

Stadreyndin er su ad margir hafa goédan asetning en engan tilgang. Munurinn &
asetningi og tilgangi er s& ad asetningurinn er oft innantom yfirlysing — enda pydir
ordid asetningur ad sddla hest eda leggja &, en ekki endilega ad rida ut. betta minnir

oneitanlega & gatuna um froskana prja:

Prir froskar sitja & vatnalilju. Einn peirra dkvedur ad stokkva Gt f. Hversu
margir eru pa eftir?

Svarid er audvitad prir. Pessi eini tok adeins akvordun um ad stokkva ...
EN ... hann stokk ekki. pannig er komid fyrir mérgum okkar. Vid tokum
akvordun en ...
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Svarid er audvitad prir — en pegar ég legg pessa gatu fyrir hép folks er afar sjaldgaeft
ad einhver giski & rétta svarid. Vid skynjum ekki muninn & pvi ad dkveda ad stokkva
og ad stokkva — svo fost erum vid | eigin hegdunarmynstri.

Svona getur asetningur verid kvol og valdid okkur boli, pvi pegar vid hoggvum &
2tlanir okkar og drauma erum vid stédugt ad stinga okkur i bakid og sparka i okkur
liggjandi.

Ol halfnudu verkin sem samt eru hafin ...

,Halfnad er verk pa hafid er.”

Pessi stadhaefing getur alveg verid sénn. Um leid og vid heitbindum okkur inn i
skriflegt og timasett markmid sem byggir 4 tilgangi erum vid langt komin og pegar
l6gd af stad.

En ...

En hver er pa &staedan fyrir 6llum halfklarudu verkunum? Asetningi sem vid setjum
okkur, aftur og aftur, adeins til ad svikja hann? pvi

Ef ég tel mig sannarlega vilja

ad Iif okkar er uppfullt af ,godum” asetningi um ,
PP g _ 9 komast i betra form og tek
ad baeta okkur & ymsum svidum lifsins — komast

i betra form, hafa meira samband vid vini og fjol- fyrsta skrefid med pvi ad

skyldu, prifa bilinn oftar, lesa meira. Listinn er kaupa érskort i raektina ...
otaemandi. af hverju vel ég ad heetta

Fyrir pessu eru tvaer asteedur: ad meeta eftir pria manudi?
Fyrri asteedan er skortur a innistaedu. Vid gerum adeins pad sem vid teljum okkur

hafa heimild til ad gera. Heimildin byggist & getu okkar til ad piggja ast og velsaeld.

Enginn fer umfram sina eigin heimild — han er lykillinn ad velszeldinni.
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Sidari astaedan er skortur a tilgangi. Um leid og ég set nidur fyrir mér af hverju
éq vil stunda likamsraekt reglulega pa geri ég pad — pegar tilgangurinn er ljoés, pegar
tilgangurinn er ast, pegar tilgangurinn er yfir héfud til stadar. bvi ad likamsraekt & for-
sendum skortsins (ég vil vera meira téff og adladandi fyrir hina) mun ekki endast og

hun verdur alveg érugglega ekki til ad auka astina og frelsid i minu lifi.

Pegar vid setjum okkur markmid sem eru skrifleg, ndkvaem og timasett, pa naum vid
peim. Spakur madur sagdi eitt sinn ad markmid vaeru draumar med timamérkum.
Pad fannst mér alltaf gafulega ordad.

Og pykir enn.

Ad blasa lifi i tilganginn

Markmid eru skilgreind og markmid sem hefur vaegi er nadkveemt, timasett, verulegt,
framkvaemanlegt og meelanlegt. Markmid sem eru einhvers virdi eru skriflegar yfir-
lysingar, dpekkar teikningum af husi eda byggingu.

Tilgangurinn er kjolfesta vel skilgreindra mark- Markmid reist & tilgangi =
mida. Tilgangurinn er petta mikilvaega , af hverju” ) )

— astaedan fyrir pvi ad vid viljum verja orku i til- draumar med tmamaorkum.
teknar athafnir i lifi okkar.

Pegar vid hofum skilid ad athygli er st sem er ljés og ad okkar er valdid og abyrgdin
ba fyllumst vid innblaestri og astridu til ad skapa okkar eigin tilgang — til ad akveda og
velja eigin tilgang.

Hvernig finnum vid pennan innblastur? Med pvi ad leyfa heiminum ad blasa okkur
hann i brjést.

Hvad gerist vid djupan andardréatt? Eg tek inn sarefnid (innbléasturinn) fra heiminum

0g lungu min penjast at, full af innblaestri, en lika full af rymi.
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Ef likaminn er kamina pa parf alltaf innblastur i formi surefnis til ad gleeda eldinn
sem er astridan — og pa verdur hitinn mikill og reykurinn péttur.

P& verdur tjaningin sterk, heit, rjtkandi.

Ad elta sikvika gulrét

Markmidin geta haeglega hamlad, lamad og sent mann i djupa fjarveru fra lifinu, pegar

pau eru byggd & hvata en ekki tilgangi; pegar pau luta 16gmalum pegar-veikinnar.

Markmid an tilgangs eru avisun a tomleikatilfinninguna sem fylgir 6llum verklokum
— pegar oll orkan hefur farid i ad klara tiltekid
verkefni og pvi lykur og ekkert hefur breyst. Leitin
ad naesta verkefni hefst strax: ,Hvad 4 ég nu ad
hafa fyrir stafni?”

.Pad er vandlifad,” veeri haegt ad segja nuna.
En ég myndi audvitad métmaela strax og segja ad
pad sé audvelt ad lifa, pegar madur bara vandar
til verksins og er abyrgur fyrir sinu lifi og adeins
sinu.

Pad er audvelt ad lifa pegar madur vandar sig
vid ad lifa. Og pegar ég segi lifa pa meina ég
audvitad i fullri birtingu sjalfs sin — ekki skrimta
eda prauka med dimmi & ljésinu.

Vid erum ad tala um markmid sem drauma
med timamorkum. Og pad er algerlega gott og
blessad ad setja sér markmid med tilgangi, ekki
sist pegar tilgangurinn er géfugur og liggur naerri

song hjarta pins.
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Pad er skyr munur & hvot og innblaestri:

Hvot er alltaf byggd & 6tta og han er alltaf
tengd nidurstodu eda afangastad. Hun er alltaf
vidleitni til a® komast fra sarsauka fortidarinnar,
vidnami gegn nuinu eda f att ad talmynd anaegju
i framtidinni. Ad lata hvotina stjorna sér er ad
vera stodugt fjarverandi.

Innblastur myndast hins vegar af pvi ad vera
skapandi i ndinu; ad njéta sin og pess sem fengist
er vid & hverju andartaki..

William Shakespeare skildi petta til fulls pegar
hann meitladi eina fraegustu setningu bok-

menntanna, fyrr og sidar:

Ad vera, eda’ ekki vera, parna er efinn.
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Fjarvera mannkyns a

sér fjélmargar vinseelar
birtingarmyndir — par

ma nefna matarneyslu,
sjukddéma, veikindi, drykkju,
prahygqgju og frestun. En
ad pessu slepptu fer ein
helsta fjarvera mannkyns
fram i eltingarleiknum vid
markmidin. Par sjaum vid
pegar-veikina i sinni fulustu
mynd — par reedur rikjum
hin lokkandi qulrot.



Ad vera eda vera ekki
Skapari eda slys

mattugur eda mattlaus
fullkominn eda 6fullkominn

viljandi eda oviljandi

pitt er valid
pitt er valdid
Pinn er matturinn og dyrdin

Gudni Gunnarsson

Markmid an tilgangs er adeins falleg gulrét

Og gulreetur eru uppahald asnans. Og lika skortdyrsins — pvi & medan gulrétin er elt &
rondum hefur skortdyrid nég svigram til ad athafna sig og styrkjast, og pegar gulrétinni
er ndd koma aevinlega 1 ljos vonbrigdin yfir pvi ad gulrédtin veitti ekki pa hamingju sem
vonast var eftir. Sem ytir enn frekar undir voxt skortdyrsins.

Tilgangur er einfaldlega grunnadstaeda — astaeda pess ad pu gerir pad sem pu gerir.

Viljum vid vona og veela i stad pess ad skapa markvisst og valda af &byrgd?

A hvada forsendum gerum vid pad sem vid gerum?

Viljum vid fara i raektina af pvi okkur finnst vid of feit?

Viljum vid eignast maka af pvi ad vid erum svo einmana?

Viljum vid stofna fyrirtaeki til ad verda rik?

Viljum vid starfa i stjornmalum til ad na okkur i vold og virdingu annarra?
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Hvad atlum vid ad gera pegar vid erum ordin gronn, rik, valdamikil og haett
ad vera einmana?
Hvad pa?

Ef ég vaeri viss um ad ...

Margir eltast vi® markmid sem eru sett af 6drum eda sem adrir hafa haft mikil ahrif
4 og motad.

En hvad ef pu leggur fyrir pig pessa spurningu:

LEf ég veeri fullkomlega viss um ad mér geeti ekki mistekist, hvad myndi ég vilja

gera? Ef ég eetti allt sem parf til ad komast pangad, hvad er pad sem ég vildi gera?”

Ut dr blekkingunni — inn i Dal dimmunnar

Sjalfur hef ég persénulega reynslu af pvi ad vakna til vitundar og purfa ad akveda upp
& nytt hvernig ég vil lifa Iifinu an pess ad ganga af mér daudum. Eg hef lika att nain
samskipti vid marga sem hafa stadid i sdbmu sporum og tel mig hafa & pvi dkvedinn
skilning hvar menn lenda pegar peir koma ut ur blekkingarpokunni.

i Dal dimmunnar.

Pegar blekkingunni sleppir komum vid inn i Dal dimmunnar. Petta er svo sem ekki

nytt hugtak og flestir lesendur aettu ad pekkja pad ur 6dru samhengi:

pott ég fari um dimman dal
Ottast ég ekkert illt
bvi ad pu ert hja mér ...
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Vid vitum oll hvad att er vid, jafnvel pétt ofan-
greindar linur séu tilvitnun i salm ur Bibliunni
0og margir trdi pvi ad peir trai ekki & gud. Pad
skiptir engu mali — f 6llum truarbréogdum er visad
i sambaerilegar hugmyndir.

Pegar augun venjast myrkrinu og hun hefur
nad attum blasa vid henni tveer feerar leidir upp
ar dalnum. O8rum megin er hinn kunnuglegi
klettur hvatans — hann er brattur og torfeer, en &
enda hans er hatt til lofts og vitt til veggja eins
og tidkast a fjallstindum, kletturinn er krefjandi
og erfitt verkefni sem ekki allir geta radid vid.

Kletturinn er fyrst og fremst kunnuglegt verkefni

Pegar pu stiqur ut ur
blekkingunni kemurdu

i Dal dimmunnar.

Par er manneskjan hvorki
innblasin né drifin afram af
hvatanum — af quilrétunum,
af markmidunum. Hun sér
sannleika blekkingarinnar
0og hun sér lika pa leid sem
er upplyst. Og hun veit i

hjartanu hvor peirra er betri.

— hann er sa lifsbarningur og su prautaganga sem vid erum von ad kalla venjulegt Iif,
sa slagur sem vid erum pjalfud til ad taka vid lifid.

Erum vid alltaf ad velja okkur verkefni i lifinu sem geetu falid i sér gridarleg
fagnadarlaeti? Og holdum ad pad sé alltaf best ad vera & tindinum. Samt er kalt par.
petta er drifkrafturinn i 6llum metnadi — ad vinna, ad sigra, ad gneefa yfir.

Vid viljum komast & tindinn. En vid viljum ekki vera par. Af hverju ad berjast vid ad
komast & stad sem vid viljum ekki vera 4?

Lifid er prautaganga — svo mikil prautaganga ad vid eettum ad fa lofatak,
verdlaunapening og bikar fyrir ad ganga i gegnum pad.

Lifid er taradalur.

Enginn verdur ébarinn biskup.

A misjéfnu prifast bérnin best.

Og svo framvegis — samfélagi® hefur fundid fidImargar Gtfeerslur til ad segja okkur

ad pad sé edlilegt astand ad fast vid pjaninguna.
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En manneskjan i Dal dimmunnar raedur ekki lengur vid pad verkefni. Hun trair
heldur ekki lengur & prautagdnguna upp & pennan imyndada tind — hun hefur of oft
rispad sig og skadad vid ad klifa upp & haa tinda, an pess ad finna par lifshamingjuna,
an pess ad finna par meira ljés en er ad finna alls stadar annars stadar i heiminum
(jafnvel & jafnsléttu).

Hver er valkosturinn vid klettaklifrig?

Hinum megin i dalnum er aflidandi brekka innblastursins. Upp hana getur mann-
eskjan i Dal dimmunnar gengid rolega, areynslulaust, eitt skref i einu, og ad 6llum
likindum mun hin & endanum laera ad njéta gongunnar, drekka i sig fegurdina og
lj6si® og umhverfid, og & endanum kemst hun — alveg 100% 6rugglega — & einhvern

stad, handan pessa dimma dals.

En manneskjan sem er nykomin upp Ur pokubokkum blekkingarinnar kann
ekki ad ganga upp aflidandi og paegilega brekku. Hun hefur aldrei gert
pad. Hun trair ekki ad ganga upp aflidandi brekku geti haft hamingjuna i
fér med sér. Hun trair ekki ad leidin til ljéssins og hamingjunnar sé svona
audveld og blatt afram. Og pangad til hdn trair pvi heldur hun afram ad
dvelja i Dal dimmunnar og ef hin gerir pad négu lengi slekkur hun a sjalfri
sér fyrir fullt og allt — eda finnur sér nyjan hvata, nyja gulrét til ad elta,
nyjan klett til ad klifa.

Og hugsanlega er nyi hvatinn krefjandi og hann drepur timann um stund, dreifir hug-

anum, og pegar upp & tind er komid hefur ekkert breyst. Hvatinn var gulrét og vid

eltum hana eins og asnar. Hamingjan er ekki & tindinum, ekki vid enda regnbogans.
Og hvad er pa til rada?
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| Dal dimmunnar er hvatinn 63rum megin og innblasturinn hinum megin.

Hvernig getum vid pa breytt hvata i innblastur og astridu? Hvernig getum vid komid
bvi til leidar ad allar frumur likamans lysi eins og allra fyrstu geislar sélar, ad hvert
augnablik lifs okkar sé tendrad af orku og dhuga og pakklaeti fyrir ad fa yfir hofud ad
vera til og borda og sofa og elska og kyssa og hlaeja og grata?

Hvernig getum vid buid svo um hnutana ... nei afsakid, petta er ekki mjog fallega
ordad ... hvernig getum vid breytt vidhorfunum til okkar sjalfra pannig ad & hverjum
degi sprettum vid upp eins og fjadrir, brosum, réltum fram & badherbergi, litum i spegil
0g snertum hjortu okkar med einu augnabliki — med pvi einu ad horfast i augu vid sjalf
okkur og finna &stina i eigin gard?

Hvernig?

Med pvi ad maeta af fullum krafti i Dalinn dimma. Med pvi ad purfa ekki ad fara
neitt, med pvi ad elska allt sem er, elska pann stad par sem pu ert — lika Dalinn dimma.
Af hverju viljum vid komast yfir dalinn dimma?

Pvi Dalur dimmunnar er { pér.

Um leid og vid maetum og njotum pa kemur orka, pa kemur ljos, og pa er
dalurinn ekki dimmur lengur. ba sjaum vid handa okkar skil og getum valid
nastu skref.

Vertu pin eigin sél, pitt eigid leidarljés, pin eigin birta.

Med pvi ad lata af aralangri sjalfsvorkunn, med

Petta er mikilveegasta

pvi ad velja ad vera ekki lauf i vindi, med pvi ad L )
o akvérdun sem pu tekur.
fagna pvi ad bera abyrgd & eigin tilvist:

Med pvi ad dkveda pinn eigin tilgang, kveikja Petta er stersta astarjatning

jésid og leggja af stad. sem hugsast getur. betta er
An nyrra forsendna — &n pess ad &kveda sinn  P/n akvoroun um ad pu sért
tilgang — er ekki haegt ad lysa upp Dal dimm-  /jos sem eigi ad skina meo

unnar og komast upp ur honum. fullum styrk. Ekkert minna.
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Eg fer med stadhaefinguna
néqu oft til ad hun verdi
hluti af tidni hjartans —
pangad til hjartad sam-

" . .. sinnir stabheefingunni og
Alltaf pegar ég hef viljad breyta einhverju i fari

minu — hegdun eda vidhorfum — hef ég notad tekur til vio ad dtvarpa

stadhaefingar. Eg skrifa stadhaefinguna nidur & henni & fullum styrk.

blad og byrja ad fara med hana. Fyrsta vidbragd ~ Petta hljomar alltaf svolitid
er alltaf vidnam — skortdyrid bregst illa vid pessari  hafleygt og haalvarlega
vidleitni minni til ad auka velsaldina; vidnamid  andleqt — en | sjalfu sér er
er til marks um ad ég hafi takmarkada heimild, bessi adgerd mjég lik pvi
enda snyst stadhaefingin um ad auka heimildina. ad ganga til ské. peir szra
big hér og par i fyrstu,

en med tid og tima verda

peir eins og hluti af pér.

Afreksmadur an tilgangs

Eg pekki storkostlegan afreksmann sem hefur dorkad meiru en flestir sem ég pekki.
En stundum verdur hann algerlega tilgangslaus.
Hann verdur pad alltaf pegar hann hefur ,sigrad fjall”. (Af hverju er talad um ad
sigra fjall? Hverjum datt i hug ad haegt veeri ad sigra fjall? Ad fjall veeri i vidndmi og
reyndi ad hamla manni for?)

Einu sinni hitti ég hann & kaffihdsi og hef sjaldan séd nidurdregnari mann.
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— Af hverju ertu ad vorkenna pér? spurdi ég.
— Gudni, ég er buinn ad na dllum minum markmidum. Eg var ad koma Ur mestu

fjallgéngu lifsins.

Hann hafdi varid gridarlegum tima og orku i ad sigra risastort fjall i Sudur-Ameriku;
hann drap sig naestum & pvi ad komast upp & tindinn; hann var fjarverandi fra konu,
fidlskyldu og bérnum & medan hann sinnti pessu astridufulla verkefni ... og hvad
gerdist?

Hann fann enga hamingju.

Diandlpan og Fyrirheitna landid

Eg atti mér skyra syn sem krakki. Han &tti reetur sinar i pvi ad & [slandi var alltaf kalt

0g ég purfti ad vera miklu meira kleeddur en ég vildi. Eg var dudadur i dundlpu og

mér leid ekki vel.

pannig faeddist hugmyndin um Fyrirheitna landi®. Eg sa fyrir mér solrikar adstaedur

par sem ég upplifdi frelsi, hita og moguleika. Mig
dreymdi um adstaedur par sem ég var ekki heftur
eda adprengdur; par sem ég geeti varid dégunum
léttklaeddur, léttur & fzeti, sitjandi & handridinu i
bol og stuttbuxum.

Adur en ég vissi af var ég buinn ad skapa
pessar adstaedur — reyndar tuttugu arum seinna,
pegar ég flutti i hitann vestanhafs. En synin var
eldgébmul og byggdi & pra prettan ara unglings
sem hlj¢édadi nokkurn veginn svona:

,Eg vil ekki vera hér. Hvar vil ég vera?”
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Ad brjéta kubbakastalann — med bros a vor

Manstu pegar pu lékst pér med kubba sem litid barn? begar pu hafdir setid timunum
saman og byggt pér eitthvad fallegt, kastala eda skip eda holl; setid einbeittur og viss um
hvad pu veerir ad gera? Og manstu pegar pu attadir bad er ekki sérsaukalaust
pbig & pvi ad hollin var 6trygg og byggd a lélegum

ad byrja a nyjum forsendum
grunni eda vitlaust sett saman eda bara ljét og pu 4 Y

burftir ad brjota allt og byrja upp a nytt? pegar madur er ordinn

bl bara gerdir pad. ,proskadur einstaklinqur

bad sama gildir um ad vakna til vitundar i meo lifsreynsiu”. bad er
eigin Iifi, bera & pvi dbyrgd og velja pinn eigin  engum manni audvelt ao
tilgang; ad skilgreina hvad pa vilt byggja ur kubb-  yakna upp eftir 20-50 ar

unum pinum. bad er bara pusund sinnum pusund sem voru byggd & mis-

sinnum floknara og reynist okkur mérgum afar Lo
skilningi, héfnun og for-
erfitt, medal annars vegna pess ad vid erum buin
) T sendum vanseeldar.
ad gleyma pvi ad moguleikarnir med kubbana eru
6endanlegir og ad vid eigum frelsi og eigin vilja til ad dkveda hvernig vid notum pa.

Samt er petta draumur sem allir hafa upplifad.

Samt finnum vid fyrir 6ttablandinni virdingu pegar vid heyrum sogur af folki sem
sodlar um, t.d. af einstaklingi sem hefur att velgengni ad fagna i vidskiptalifinu en
skiptir alveg um gir og fer & fullordinsaldri ad laera gardyrkju eda heilun eda opna
heilsubar.

Pegar vid heyrum svona sogur fyllumst vid gledi — pvi ad vid vitum ad petta er rétt i
einhverjum skilningi — en hugsanlega fyllumst vid & sama tima 6fund og gremju i eigin
gar® — pvi ad okkur langar sjalf ad gera petta en trum pvi ekki ad vid getum pad.
Vid verdum hraedd vid ad geta aldrei losad okkur Ut Ur mynstrinu — hraedd vid ad geta

aldrei brotid kubbahdllina og byrjad upp & nytt &4 nyjum, sannari og traustari grunni.
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Af hverju attum vid ekki ad geta horfst i augu vid ad vid héfum verid a
rangri braut? Horfst i augu vid ad vid prifumst & pvi ad elta gulraetur, prifumst
a neikveedum tilfinningum i eigin gard, prifumst & skortinum sem einkennir
skortdyrio?

Viljum vid bara elta gulraetur?

Hvar endar sa eltingarleikur?

Témt er tilgangslaust markmid

Tilgangurinn er i edli sinu forsenda innblasturs og astridu; kjolfesta tilveru okkar. Til-
gangurinn er asteeda pess ad vid leggjum eitthvad & okkur f lifinu. Tilgangurinn er pad
sem sumir kalla leidarljés, en ég vil meina ad hann sé kjoélfesta og verdi pannig forsenda
fyrir markmidunum.

Geturdu velt fyrir pér, sem sndggvast, muninum & einstaklingi sem spilar fotbolta
til ad sigra andstaedinginn og 6drum sem gerir pad af pvi ad hann nytur pess og vill
hreyfa likamann & fj¢lbreytilegan hatt?

Eda muninum & einstaklingi sem sinnir sjalfbodastarfi til ad na sér i félagslega stodu
gagnvart vinum sinum (af pvi ad pad er ,virdingarvert”) og 68rum sem gerir pad vegna
pess ad hann vill hjalpa folki?

Petta eru gjorolikar forsendur. Sa sem spilar fotbolta til ad sigra andstaedinginn getur
audvitad notid pess ad spila og sa sem sinnir sjalfbodastarfi gerir vissulega gagn — en
grunnforsendurnar eru samt sem adur allt adrar.

Tilgangurinn er annar.

Og tilgangurinn er grunnforsenda sem mun alltaf lita pad hvernig vid gerum pad

sem vid gerum.

145

TILGANGUR



,Gudni, hvernig veit ég hvort ég hef skyran tilgang i Iifi minu?” spyrja
margir.

Og svarid er einfalt:

»Pegar pu nytur pin og nytur pess sem pu ert ad gera i augnablikinu en
ert ekki ad bida eftir pvi ad nd markmidinu.”

Pegar vid hofum tilgang njétum vid markmidanna i augnablikinu og

asteeda lifs okkar verdur ljos.

Vid hvad erum vid svona hraadd?

Adan vitnadi ég i salm ur Bibliunni sem flestir pekkja nokkud vel, Drottinn er minn
hirdir. betta er lofgjord til guds og yfirlysing um ad sa sem fer med hann treysti gudi
til ad vernda sig, standa med sér og sja um sig.

En hvad ef vid gerum sdlminn ad okkar eigin? Getum vid préfad pad til gamans?
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Salmurinn minn

Eg er minn hirdir,

mig mun ekkert bresta.

A grenum grundum lzet ég mig hvilast,

leidi mig ad votnum par sem ég ma naedis njota.

Eg hressi sal mina,

leidi mig um rétta vegu
fyrir sakir nafns mins.

bott ég fari um dimman dal
ottast ég ekkert illt

pvi ad ég er hja mér,

sproti minn og stafur hugga mig.

Eg by mér bord
frammi fyrir fiendum minum,
ég smyr h6fud mitt meo oliu,

bikar minn er barmafullur.

Gaefa og nad fylgja mér
alla aevidaga mina
og i husi minu

by ég langa aevi.

Eg er minn hirdir,

mig mun ekkert bresta.
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Eg er viss um ad sumum finnst petta brétt breyting & inntaki salmsins og til marks um
mikilmennskubrjalzedi og sjalfselsku.

En af hverju?

Hvad er athugavert vid ad , ég hressi sal mina“? Ad ég ,lati mig hvilast”? Ad ég ,sé
minn hirdir”? Ad ég ,leidi mig ad vétnum par sem ég ma naedis njéta”?

Er petta ekki frekar til marks um heilbrigda sjalfsast? Heilbrigda syn & mann sjalfan?
Til marks um ad ég beri virdingu fyrir mér; ad ég hugsi vel um mig, verndi mig og
standi med mér? Til marks um ad ég skilji petta eilifa l6gmal:

Sa virding sem adrir bera fyrir mér verdur aldrei meiri

en su virding sem éq ber fyrir mér.

A medan vid lifum & forsendum skortsins eigum vid erfitt med ad hugsa um okkur;
taka utan um okkur sjalf og audsyna okkur fullan kaerleika. Og pad er til marks um
djupstaett hugsanamynstur hversu erfitt vid eigum med petta — vid viljum ad adrir sjai
um okkur; ad hamingjan liggi utan vid okkur. Vid viljum vera had pvi ad adrir veiti
okkur hamingju og lifsfyllingu; ad adrir verndi okkur og standi med okkur. Hvort sem

pessir ,,adrir” eru vinir eda fjdlskyldumedlimir eda hvort vid viljum ad peir séu til deemis
gud.

Samt trdum vid lika & annars konar lifsspeki, ad minnsta kosti i ordi:
Hver er sinnar gaefu smidur.
Pessu trui ég ekki. En pessu trui ég:

Hver er sinnar gaefu eda 6gaefu smidur.
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Ad allir smidi allt fyrir sig, eftir sinu hofdi. Ekki adeins gaefuna heldur allt hitt lika;

allt hitt sem vid verjum zevinni i ad fordast ad bera abyrgd &. Meira ad segja med pvi

ad lesa pessa bok ertu ad smida tilganginn pinn,
hafa ahrif & hjartad og hugann; alla pina tilvist og
orkuna sem pu hefur til radstofunar.

betta kallast & vid Dal dimmunnar: Hér, eins
0g par, eru tveer hugmyndir sem takast a i okkur.
Annars vegar hugmyndin um ad adrir eigi ad sja
um okkur. Hins vegar hugmyndin um ad lifi® sé
allt i okkar eigin héndum.

Og vid hvad erum vid pa svona hraedd?

i fyrsta lagi erum vi® hraedd vid undirliggjandi
og rotgrona hugmyndina um gud. Vid erum von
pvi ad hugsa um okkur sem sandkorn i eilifd-
inni sem hafi ekkert vald, pvi ad aedri mattarvold
stjorni ferdinni. bess vegna finnst okkur dpaegilegt
ad snua salminum yfir & okkur sjalf — ad setja
okkur sjalf i stadinn fyrir gud. Vid erum hraedd
vid pad, jafnvel pott vid teljum okkur sjalf ekki

tria 4 gud.

Hingad til héfum vid pvi
hvorki treyst & umsja quds
eda a eigin sképunarmatt
oqg vald yfir eigin lifi.

Vid héfum verid svona
hvorki né. Ekki alveg
hérna megin og ekki
alveg hinum megin. Bara
a milli. Einhvers stadar.
Og pad er ekki godur
stadur til ad vera a.
Svolitid eins og Dalur
dimmunnar.

Hvorki né.

i 6dru lagi erum vid hraedd vid ad taka lifid i okkar eigin hendur — hraedd vid ad

taka abyrgdina a eigin lidan, eigin framgongu, eigin 6rlégum. Og hugsanlega erum vid

hraedd vid ad gerast svo sjalfhverf ad vid verdum hrokafull og leidinleg.
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Pegar pu truir ekki & neitt pa trairdu

Okkur er tamt ad tala um truleysingja. En peir eru ekki til. S& sem truir ekki & neitt truair

& pa hugmynd ad hann trui ekki & neitt. S& sem getur dregid svona alyktun truir.
Vissulega er haegt ad stadsetja lifsvidhorf sin pannig ad madur neiti ad gangast inn

& kreddur og reglur tiltekinna trdarbragda. pad er lika sjalfsagt og skiljanlegt ad neita

ad gangast inn & hugmyndina um gud sem gamlan og skeggjadan kall sem svifur um

& hvitu skyi.

Vid fordumst ad taka lifid i eigin hendur og fordumst lika ad treysta aedri
mattarvoldum fyrir lifi okkar. betta er baratta a milli forreedishyggju og sjalf-
steedisbarattu — vid neitum ad trda pvi ad vid séum eingdngu fornarlémb
eigin adstaedna, en neitum lika ad bera fyllilega dbyrgd & peim. Vid erum
ad slitna & milli pessara tveggja hugmynda en sjaum ekki ad paer tengjast

— paer tengjast med pvi ad ég er gud og gud er ég:

Gud er besta mogulega Utgafa af mér.
Gud er ég pegar ég skin i frelsinu.

Gud er ég pegar ég er ljos.

Ekkert af pessu hefur med skipul6gd truarbrogd ad gera. Pegar upp er stadid er haegt
ad sameina pessar tveer hugmyndir. Eg get sett mig { pad hlutverk sem gudi er &tlad
i triarbrogdum; ég get akvedid ad leggja mig til hvilu par sem gott er ad liggja, ad
hressa sal mina, ad vera minn hirdir, ad standa med mér, ad vernda mig, ad bua mér

bord frammi fyrir fiendum minum.
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AJ treysta mér svo vel ad ég treysti mér til ad maeta fiendum minum.

Vid getum ekki treyst gudi nema treysta okkur sjalfum. Vid getum ekki trtad & gud
pegar vid traum ekki & sjalf okkur. Vid getum ekki haft trd & okkur an pess ad treysta
okkur. Vid byrjum ekki ad treysta okkur fyrr en vi® verdum traustsins verd — fyrr en
vid synum pad i verki ad vid séum tilbdin ad reisa okkur upp i stad pess ad sparka i
okkur liggjandi.

Pannig verd ég svo sannarlega minn besti félagi, s sem ég reidi mig mest &; pannig
verd ég minn eigin smidur, i fullri vitund, og get smidad alla pad geefu sem hugsast
getur. Med pessu moti get ég att samskipti vid folk an pess ad purfa pess og pannig
get ég elskad med fullum ljésstyrk.

Pannig verd ég skapari — leidtogi i eigin Iifi.

Pannig verd ég minn eigin hirdir.

Tradu & tvennt i heimi,

Tign sem haesta ber Skortdyrid prifst i skugga og

Gud i alheims geimi. myrkri, en astrida pess er

Guo i sjalfum pér. mikil og taumurinn sterkur.
Steingrimur Thorsteinsson Til ad vidhalda bjaningunni

sem er myrkur og héfnun
einblinir skortdyrid & pann

PuU br’élr baa sem bl] starir &  skort sem er pér erfidastur

Skortdyrid er medvitundarlaust en gridarlega ~ bau svid lifsins par sem

oflugt. Pegar pu ert ekki i vitund pa raedur pad €/ ad finna neegilega til-
ferdinni — dregur big afram hvert sem pad vill  7inningalega hledslu til ad
fara, fra einni freistingu til annarrar, fra einni  bu engist um | skorti,

refsingu til annarrar.
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Skortdyrid prifst pvi & van-pakklzeti. bvi pad er ekki haegt ad upplifa skort i lifinu og

vera pakklatur og uppljdmadur & sama tima.

pPetta tvennt getur aldrei fari® saman.

Skortdyrid veitir pvi oft athygli sem pu vilt ekki. Hrukkunum. Aukakiléunum. Draslinu

i stofunni. Rydinu & bilnum. Af négu er ad taka,
bvi enginn vill vera eins og hann er.

Ahyggjur eru baen. bess vegna eru flestir upp-
teknir af pvi sem peir vilja ekki. Pjaningin gengur
Ut & petta hugarastand; vid beinum 6llu ljésinu a
sarsaukann; & ofpyngdina og pad sem vid viljum
ekki vera. Upp Ur pessari athygli & skortinn faedist
bjaningin.

Ein fingin & namskeidum minum felst i pvi
ad patttakendur strika eina linu & mitt blad, skrifa
vinstra megin allt sem peir vilja ekki og heegra
megin allt sem peir vilja. Ad pessu loknu er bladid
brotid i tvennt og hlidinni med ,vil ekki” er snuid
nidur. betta er einfold leid til ad beina athyglinni
ad pvi sem vid viljum, frekar en ad skortinum i
lifinu. Og merkilegt nokk pa reynist 6llum miklu,
miklu erfidara ad skrifa pad sem peir vilja ... en

vinstri hlidin fyllist eins og ekkert sé.

Okkur hefur verid tamt svo
lengi ad einblina a pad sem
vid viljum ekki ad vid vitum
varla sjalf hvad vid viljum.
Vid vitum miklu frekar hvad
vid viljum ekki — og med
pvi ad beina stédugt athyqgli
ad pvi viljum vid pad til
okkar. bad sem vid viljum
ekki verdur okkar vilji — med
sterku [josi athyglinnar.

Vid vékvum og naerum
greena grasid hinum

meqin vid laekinn.

Vid tokum abyrgd og vidurkennum ad pad sem vid hofum, hofum vid viljad til

bessa.
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.Tilgangurinn helgar medalid”

Vid eigum petta fina ordtak & islensku og notum pad oftast til ad gagnryna pann sem
svifst einskis til ad nd fram tilteknum nidurstédum, t.d. pann sem lygur og svikur i
,godum” tilgangi. Vid skiljum pessa ordanotkun vel.

Eg er sammala sjalfri fullyrdingunni um ad tilgangurinn helgi medalid. En pé ekki |
sama skilningi og vid leggjum venjulega i ordtakid. Tilgangurinn hefur ahrif & ,med-
alid” sem vid beitum & okkur sjalf og heiminn. Tilgangurinn er grunnforsendan sem vid
gefum okkur — stundum i fullri vitund og stundum &n vitundar — og allar gjordir okkar
sem byggja & pessari forsendu litast af henni. pad er 6hjakvaemilegt.

Pad er I6gmal. Tilgangurinn helgar pitt medal.

Vid purfum pvi ad setjast nidur og velta fyrir okkur tilganginum:

Hvad vakir fyrir okkur?

Hvada ahrif eetlum vid ad hafa a okkur sjalf og umhverfi okkar?

Hverju aetlum vid ad koma til leidar i lifinu?

Er lif mitt i dag byggt & minum tilgangi? Minum gildum?

Er Iif mitt i dag innblasid af innri pra til ad skapa eigin 6rlég og hafa ahrif

4 heiminn? Eda er ég hérna ,af pvi bara”?

Petta eru storar spurningar. Og pu getur svarad peim pegar pu hefur 6dlast heimild —
hja pér — til ad svara peim. Pegar pu leyfir pér ad setja spurningarmerki vid pad hvernig
bu hefur lifad lifinu hingad til.
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Markmid mitt er ekki a® umturna & svipstundu lifi allra sem lesa pessa bok
eda koma til min & namskeid. En pad er einlaeg sannfeering min ad til-
gangur hverrar manneskju sé ad uppgotva fridlsan vilja sinn — ad uppgotva
eigin styrk og 6dlast fulla heimild til ad radstafa eigin orku og lifi eftir eigin
gildum og hugmyndum; ad haetta ad lifa eins og skortdyr og férnarlamb.

Ad heetta ad vera lauf i vindi.

Vid frelsumst fra pvi ad eltast vid tilgangslaus markmid eins og asnar a
eftir gulrot.

Vid skiljum ad lif okkar hefur alltaf tilgang — ad orkunni er alltaf rad-
stafad, sama hvort vid dkvedum i vitund i hvad vid verjum henni eda gerum
pad oviljandi.

Vid skiljum ad pad er okkar hlutverk ad akveda eigin tilgang og ad
pangad til erum vid fornarlomb, skortdyr, 6abyrg og 6-viljandi.

Vid akvedum tilgang okkar og lysum honum yfir.

Tilgangurinn getur af sér markmid - markmid eru draumar med
timamaorkum.

Vid heitbindum okkur til ad stefna ad pessum markmidum.

Og pa til-géngum vid strax af stad — vid leggjum af stadnum sem vid
erum & og fikrum okkur f attina ad Iifi med tilgangi, sem er innblasid og

tendrad af astridu.



PU reedur alltaf hverju pa velur ad veita athyqli.

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar.

Og pannig kviknar 1j6sid og pad logar allan timann — ekki adeins pegar markmidinu
er nad heldur alla leidina, med hverju litlu skrefi, & hverju andartaki pegar vel gengur
og lika pegar pér finnst pér ganga illa, pvi pegar vid hofum tilgang til ad standa & og
skyr markmid sem byggjast & draumi pa getum vid att vid fleekjur og sndninga sem
ver®da & vegi okkar.

Pa getum vid svo sannarlega tekid alla snuininga sem ferdalagi® bydur upp & — notid
lifsins. Og lifi® er snuid, eins og nuid sem er aldrei buid.

Pvi ad manneskja med tilgang daemir ekki pad sem gengur & — hun bara er og hun
hreyfir sig og nytur lifsins.

Ferd med tilgangi er ferd an fyrirheits.

Ferd med tilgangi er ferd an fyrirheits, an vaentinga, og skrefin i peirri ferd eru stigin
i trausti og nautn, upp fallega og aflidandi brekku sem felur ekki i sér aték vid hvassa
tinda.

Ferd an fyrirheits getur pvi aldrei valdid vonbrigdum.

Vid skiljum hugmyndina um skilyrdislausa ast,

,Eqg elska ad vera til og

t.d. gagnvart bérnunum okkar: _ . .
) , lifa — éqg elska allt sem a
.Eg elska pig og mun alltaf gera, hvad sem

genqur, pvi allt er eins og

a gengur.”
betta er ast an fyrirheits — an skilyrda. Adeins bad a ad vera, allt er eins
ast. og ég vil ad pad sé. Eg
Ad lita & lifid sem ferd an fyrirheits. elska ferdina sem er lifid.”
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Tilgangurinn er pin utfaersla a ast

Tilgangurinn er forsenda allsnaegta og velseldar. Tilgangur manneskjunnar er alltaf
ast, en pad sem gerir okkur frabrugdin hvert 6dru er hvernig vid skilgreinum hvernig
vid etlum ad elska. bin Utfaersla & ast er pinn tilgangur — hvernig pu velur ad radstafa
orkunni sem er ast gagnvart heiminum.

Markmid byggd & tilgangi eru yfirlysing um pakklaeti, ekki yfirlysing um skort. Mark-
mid byggd a tilgangi nast stodugt pvi ad upplifun peirra & sér stad i ndinu. Markmid
an tilgangs tilheyra pegar-veikinni og pegar vid eltum pau vidhoéldum vid vitahring

skortsins og eltum skottid & sjalfum okkur eins og hundar.

Sjadu fyrir pér hund sem hefur nad i skottid a sjalfum sér.

Hvad gerir hann?

Liggur hann kyrr med skotti® uppi { munninum?

Hversu lengi? Smastund? Hvad svo?

Hann sleppir skottinu. Hann sleppir skottinu sem hann hafdi svo mikid
fyrir ad na.

Af hverju?

Af pvi ad hann verdur ad gera pad. Til ad geta haldid afram verdur hann
ad sleppa pvi sem hann er buinn ad na. Elta, halda, sleppa. Elta, halda,

sleppa. Elta, halda, sleppa ...

Svona er ég grimmur: Eg lysi okkur eins og ésnum sem elta innantémar gulraetur og

hundum sem elta skottid & sjalfum sér.
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Ertu sar? Veitirdu pessum kenningum vidnam?
Hugsardu med pér: , betta er bara rugl i Gudna,
ég er ekki svona.”

Gott mal. Pa ertu uppljomud manneskja. Pegar
bu upplifir hamingju og satt i eigin skinni. Pegar
bu vilt vera eins og pu ert, par sem pu ert, nuna.
Pegar pu finnur ekki fyrir porfinni til ad breyta
pér eda adstaedum pinum. Pegar pu dvelur aldrei
i eftirsja eda idrun yfir fortidinni, i eftirsja eftir pvi
hvernig hlutirnir voru eda i pra eftir pvi ad fram-
tidin komi med betri tid og blém i haga. begar

bl kannast ekki vid pessa hugsun:

,Eg er 4geet manneskja, eins og ég er, en

pegar ég ... "

Vid gerum petta 6ll. Upp ad einhverju marki erum vid 6ll & kafi i forsendum skortdyrsins,
idandi i leit ad einhverju 6Aru en pvi sem vid erum og pvi sem vid héfum, nuna.
Pessi bok fjallar nefnilega ekki um ad drepa skortdyrid. bad er ekki haegt, pvi pad
byr djupt og vida i ollu okkar lifskerfi. Pad er ekki heegt ad Utryma skortdyrinu, en
pad er haegt ad senda pad i keerleiksrikan dvala — draga Ur pvi mattinn. Vid elskum

skortdyrid eins og allt annad sem i okkur byr, en vid elskum pad négu mikid til ad

hlusta ekki & pad.
Vid elskum pad.

Med ljosi. pad er pad eina sem parf. Ljos. Skortdyrid polir ekki 1jésid, polir ekki

astina, polir ekki nuid.
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Leitid og pér munid ekkert finna

Vid purfum ekki ad leita ad tilganginum og heldur ekki ad finna hann, en vid getum
a hvada augnabliki sem er akvedid tilgang okkar. Tilgangur allra einstaklinga er ad
uppgodtva eda taka fulla dbyrgd & frjalsum vilja; ad maeta til fulls og vera mattugur
i eigin lifi. En tilgangur einstaklingsins er alltaf sa sami pétt pad megi kleeda hann &
mismunandi mata; umbudirnar geta veri® misjafnar, en innihald tilgangsins er alltaf
pad sama og pad er ad gefa af sér og elska. bad er ekkert ad finna nema

Ad einbeita sér ad hugmyndinni um ,okkur” en B _ o _
sjalfan sig. begar pu byrd vid

skort i tilvist pinni, ba ert pu

ekki hugmyndinni um ,mig”. Okkar hlutverk er
ad velja hvernig vid aetlum ad elska, hvernig vid
@tlum ad hafa &hrif & umhverfi okkar. skorturinn. begar pér finnst

Af hverju eru pa svona margir tyndir og alltaf ~ e/tthvad vanta pa er pad af
ad leita ad pessum tilgangi? Pegar pu ert ad leita  pv/ ad pig vantar — pu ert
ertu sjalfur tyndur; pa ertu ekki med pér, hér og oLk til stadar | eigin lifi.
nd, svona, eins og pu ert.

Pad er spennandi ad vera maettur. Pegar ég vakna til vitundar er ég mattugur og
get valid ad taka abyrgd a eigin tilvist; pa er ég tilbtinn ad fyrirgefa mér og leysi par
med Ur laedingi pad gridarlega magn af orku sem ég hef varid i syndir geerdagsins,
i sjalfsvorkunn, i gremju, i idrun og eftirsja, i leitina ad sjalfum mér, tilganginum og
hamingjunni. P4 endurheimti ég orkuna og get radstafad henni i nGid og pann tilgang
sem ég vel mér, hvernig ég aetla ad verja orkunni i pessari tilvist. Vid erum adeins orka,
sal, 1jos, kaerleikur — hvernig vid deilum henni Ut er staersta verkefnid. bvi orka eydist
aldrei — hun getur adeins umbreyst og vid berum abyrgd a peirri orku sem vid hofum

til radstofunar.
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Hver er forsenda pinnar tilvistar?
Hvada hlutverki gegnir pu i dag?
Hvada hlutverki viltu gegna?

Af hverju gerirdu pad sem pu gerir?
~Hvad ef lif pitt nana er eins gott og pad
getur nokkurn timann oréio?”

Hvernig eetlardu pa ad vinna ur hlutunum?

Viltu verda 6druvisi?

Til hamingju! b verdur 6druvisi. Pad er gulltryggt, pu
getur treyst pvi, ekki verdur hja pvi komist. Sama hvad pu
gerir pa geturdu treyst pvi ad pu verdur 6druvisi en pu
ert i dag. Spurningin er adeins hvort pu vilt hafa eitthvad
med pbad ad gera hvernig 60ruvisi pu verdur. Eda viltu lata

pad gerast af sjalfu sér; einhvern veginn?



Ad synda an markmids

Eg hef mikla trt & sundi sem likamsraekt og hef stundum haft héleitar hugmyndir um
ad gerast sundmadur — breyta mér i einstakling sem syndir nokkrum sinnum i viku og
pannig ad um muni fyrir likamann og sélina.

En pessar haleitu hugmyndir hafa aldrei ordid ad veruleika. Astedan er saraeinfold:
Eg hef ekki getad synt &n vidnams. Eg hef sett mér markmid, t.d. ad synda 1 kilémetra
eda synda 50 ferdir eda synda i 20 minutur. Eg hef sett mér meelanleg markmid.

Og hvad gerist hja einstaklingi eins og mér? Markmidin fara upp i hugsunina og
breytast i vidnam. [ dhengjur. Hvernig? Med pvi ad telja, fylgjast med og vera stodugt
fastur i hugsuninni. Med pvi ad setja sjalfan mig i samhengi vid markmidid breytast
adgerdir minar i tannhjél & leidinni ad markmidinu.

Og pa heettir ad vera gaman. ba verdur hver sundstroka pjaning, hver minuta apjan.
Einn daginn akvad ég ad préfa nyja nalgun. Eg akvad ad profa ad synda sundsins
vegna; synda einfaldlega fyrir pa stadreynd ad mér finnst gaman ad synda, sund er holl
hreyfing og vatn er dasamlegt fyrirbeeri. Eg lagdi af stad. Nanast fra fyrstu sundtok-

unum fann ég ad petta var algerlega ny upplifun. Eg fann fyrir fingrunum. Eg fann
fyrir héndunum og fétunum. Eg fann lungun penjast og dragast saman. Eg fann fyrir
aferd vatnsins og hitastigi pess. Eg haetti ad hugsa og var bara parna & hreyfingu i
vatninu. Hver stroka var i fullri vitund og markviss — hver stroka hafdi tilgang sem
byggdi 4 keerleika.

Til ad gera langa sogu stutta synti ég miklu meira en adur. Og i stadinn fyrir ad
sundferdin veeri apjan vard hdn ad nainni samverustund minni vid sjalfan mig, heiminn
og vatnid.

Ad nd markmidinu var ekki lengur adalatridi sem ég vard ad kldra — markmidid var

ad njota pess sem ég var ad gera, i augnablikinu, og treysta & mina eigin framgdngu.



Hvenaer er nég nég?

Veltu pessu fyrir pér: Ef hamingjuna veeri ad finna f tilbunum markmidum, af hverju
hof i aldrei i inn & . .
ofum vid aldrei stoppad einn daginn & raudu AF hverju, eftir alla okkar
lj6si og hugsad med okkur:

lei litstylli hamingj
.Heyrdu nu mig, ég gledst yfir pvi sem ég hef eit ad lifstyllingu, hamingju

ddlast i lifinu og parf ekki lengur ad leita. Eg er 0g satt, naum vio aldrei ad
allt sem ég vil — ég er fullkomin mannvera. Eg hef &dlast pessa tilfinningu?
allt sem ég parf — Iif mitt er fullkomid." Getur verid ad forsendurnar

Getur verid ad petta 16gmal gildi? séu rangar i grunninn?
Sé sem leitar og leitar finnur aldrei neitt — en sa sem finnur og finnur, er.

Pad er gridarlegur munur & pvi ad fara Gt til ad finna eitthvad — eda fara Gt ad leita.

Sa sem er ad leita sendir Ut yfirlysingu um skort & sama tima — yfirlysingu um ad
hann sé ekki nég, hérna, nina. En sa sem skilur ad hjartad er keisarinn og pad er
adeins lj6s og astin er ljos og abyrgdin er hans — hann finnur tilgang med pvi ad hlusta
4 hjartad.

Og svo leggur hann gladur af stad — i tilgangi. | vitund, i fullum keerleika, i fullri
heimild til ad njota lifsins, med sjalfum sér. Hann finnur til, hann finnur sig og hann
finnur til lifsins.

Hann er. Fullkominn.

Tilgangurinn er kjolfesta hamingjunnar og forsenda innblasturs og a&stridu. Vid
berum fulla abyrgd & tilgangi okkar eda tilgangsleysi.

Pegar pu viljar 6viljandi ryrirdu orkuna med pvi ad verja henni i vidnam. Frjals vilji er

verkfaeri vitundar og pegar pu viljar — velur — 1 vitund 6dlast pu orku.
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Hvert erum vid komin? Og hver
lét okkur komast pangad?

Athygli og &byrgd. [ pvi félust fyrstu tvé skrefin. Athygli er lj6s sem er &st sem er

keerleikur. Pad er ekkert annad til en ast og lj¢s — allt annad er blekkingarleikur

skortdyrsins, tomstundagaman villidyrs sem vill ekki lata ljos okkar skina pvi pa missir

pad valdid yfir okkur.

Abyrgd er ad meeta fyllilega i pad eina sem er
satt, pad eina sem vid eigum, pad eina sem er
og hefur nokkurn timann verid: [ nuid. Abyrgd
er ad bera fulla dbyrgd & pvi ad vera svona, hér,
nuna — ad bera fulla dbyrgd & eigin orku; eigin
gjordum og patttéku i adsteedum fortidarinnar,
sama hvort paer voru anaegjulegar eda tilfinn-
ingalega erfidar.

Athygli er ljés sem er ast.

Abyrgd er ad maeta & stadinn og i stundina
— ad maeta | mattinn og piggja aftur valdid yfir
eigin lifi og lidan. Ad maeta i valdid sem er valid,
ad maeta i mattinn til ad velja en ekki bregdast

vid upp Ur forsendum skortdyrsins.

Hvad tekur vid eftir pessi fyrstu skref?

Tilgangurinn.

Tilgangurinn tekur vid.
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Hver akvedur tilgang pinn? Pad gerir pu. Hvernig? Med pvi ad gefa pér
rymi og frelsi til ad hlusta & hjartad. Tilgangurinn titrar i tidni hjartans, en
havadinn i huganum hefur gert pad ad verkum ad vid héfum aldrei heyrt
almennilega i honum.

Samt vitum vid — innst inni. Samt finnum vid og hofum alltaf fundid —
innst inni — hver tilgangur okkar er. [ pessu felst steersta hdfnunin; ad hafa
legid eins og ormur & gulli a tilgangi sinum og svikid hjartad um keerleiks-

rika hlustun.

Skyr tilgangur tekur vid af éljésum &setningi — pvi hvad er asetningur annad en half-
kak? Asetningur er einfaldlega ad setja hnakkinn & hestinn. Asetningur hefur ekki
endilega { for med sér Utreidartdr — pu ridur ekki at fyrr en pd ridur Gt.

Fyrstu tvo skrefin faera okkur ljés og gera okkur kleift ad uppgotva eigin frjalsa vilja
— ad vid getum tekid allt valdid i eigin hendur.

Pad kallar & ad vid akvedum eigin vegferd. Ad vid dkvedum eigin tilgang.

PU hefur fridlsan vilja og matt til ad radstafa orku pinni ad vild — i vanszeld eda
velsaeld er algerlega pitt val. PG berd abyrgd & pvi hvort pu gengur inn i myrkrid eda

inn i 1j6sid.
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Spyrou pig eftirfarandi spurninga:

Hvert er mitt hlutverk og framlag til lifsins?

Hver er minn tilgangur?

Hvar er ég?

Hvert er for minni heiti®?

Hver er min syn?



heitbinding
(=)



Lifsgaedi manneskjunnar eru i réttu hlutfalli

vid heitbindingu hennar til ad skara fram ur -

a hverju pvi svidi sem han velur ad hasla sér voll.
VINCENT LOMBARDI



Fyrir heitbindingu
Uns heitbundinn ertu
— alltaf hikandi, tilbuinn ad draga i land

alltaf falmandi.

i 6llum 16gmalum frumkvaedis (og Skdpunarverksins)
er einn &2dri sannleik ad finna
— ad hafa hann ad engu kaefir 6teljandi hugmyndir

og storkostlegar azetlanir:

A pvi augnabliki sem pu heitbindur pig

byrjar Forsjonin ad hreyfast um leio.

ba hendir fjoldi hjalplegra atvika

sem aldrei heféu ordid.



Storstreymi atburda sprettur ur akvérduninni:
bér i hag ris upp fjoldi af

6vaentum vidburdum, fundum

og efnislegum pattum

sem enginn gat latid sig dreyma um

ad draegjust i pina att.

Hvad sem pu vilt eda pig dreymir um ad geta — leyfou pvi ad hefjast.

Arzedni byr yfir snilld, orku, géldrum.

William Hutchinson Murray



su athofn ,
parsembi | Of QI bel'til fulls

heitbinding
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Hjartad er keisarinn

Heitbindingin. Ad heita sér. Ad binda sig — eigin
tilgangi. Heit bindingin limir saman hitann ur
ljésinu, gledina i abyrgdinni og festuna i tilgang-
inum.

Hjartad er keisarinn — en hvad pydir pad? pad
bydir ad hjartad reedur for, pad sleer & medan
orkan i likamanum endist, hjartad dregst saman
og penst Ut og sendir hljodbylgur og rafbylgjur
med skilabodum Gt i raforkukerfi likamans og i
salina og i heiminn allan. Limirnir dansa eftir
slagi hjartans og hver einasta fruma likamans
heyrir séng pess.

Vid skilgreinum okkur upp & nytt, segjum upp

Hjartad er keisarinn sem allt
veit og Ollu stjornar. Hjartad
afléttir 6llum skuggum
begar pad feer fullt slag-
rymi; pa andvarpar pad

oqg vikur burtu streitunni
eins og ekkert sé, byr til
rymi fyrir allt [josid sitt.

pvi 6l streita er abprengt
hjarta — hjarta sem feer
ekki ad vera i fridi.

askriftinni ad malflutningi skortsins og férnarlambsins og heitbindumst nyju hlutverki

i lifinu:

Eqg er erindreki &starinnar, bodberi ljéssins.

Um leid og vid einbeitum okkur algerlega ad aetlunarverkinu héfum vid gert samning

vid hid heilaga. A pvi augnabliki tekur alheimurinn okkur alvarlega og byrjar ad vinna

med okkur. Pegar pu lofar einhverju pa ertu ekki adeins ad heitbindast sjalfum pér og
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6drum, heldur einnig ad tengjast pvi heilaga, sameinast eigin orkulindum og styrkja
tengslin vid alla sem pu att samskipti vid.

Rétt eins og verkstaedi pusundpjalasmidsins,  Hejtbindingin er ad skapa

pangad sem hann maetir dag eftir dag med skyran hjartanu heilagt og fullt

tilgang og ast & fagi sinu. Rétt eins og sumar- . .
rymi sem hefur sér-
bustadur fjolskyldunnar, pangad sem komid er til

. o ] . Stakan tilgang. Rétt eins
ad upplifa annars konar rymi en i daglegu lifi.

Rétt eins og uppahaldslautin i sveitinni, pangad 0g kirkja eda muster,

sem pu ferd til ad finna fridinn sem pud upp- pangad sem komid hafa
lifir pegar pu tengist natturunni. Rétt eins og  tUgir pusunda einstaklinga
vinnustofa skaldsins, pangad sem pad maeetir dag  med keerleiksrikan tilgang
eftir dag til ad helga sig hinu ritada ordi. i audmykt og lotningu.

Rymi til a® vera og leyfa storfenglegum
kraftaverkum ad eiga sér stad. Rymi fyrir allt sem er. Rymi sem Iytur sérstokum 16g-
malum — rymi med tilgang sem skilgreinir slattinn, verkefnin, starfid, lifid.

Vid skiljum o6ll rymi; skiljum oll stadfastan slatt hjartans og edlislaega porf pess fyrir
samdratt og utslatt. Pad slaer af ollum peim krafti sem pad & til, en dagleg héfnun
takmarkar matt pess. Vid snidum of prongan stakk — pvi hjartad feer aldrei afall nema
vid hofnum pvi, svikjum pad eda yfirgefum.

Hjartad er keisarinn sem skynjar heiminn a4dur en skynfeerin gera pad, adur en heilinn
nemur areiti fra heiminum. Hjartad er keisarinn sem Utvarpar tidni til smaestu frumna
likamans, til samfélagsins, til heimsins og sendir skyr skilabod um hvad vid viljum.

Hjartad vill pad eitt ad pu sért ast og velsaeld.

Hjartad er keisarinn.

Hjartad er lj6sid.

Hjartad er allt sem er.
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Hjartad er eini heilarinn

Krafturinn sem sprettur af pvi ad standa vid gefin loford og segja sannleikann gerir
okkur verdug, truverdug, sem veitir okkur heimild sem byr til rymi pannig ad vid getum
unnid ur orku velsaeldarinnar — an pess ad han standi i okkur.

Sannleikur er ast og ljos — algert ottaleysi, fullkomid aedruleysi og samhljomur vid
tidni alheimsins. | Sidasta fyrirlestrinum maelti Randy Pausch, daudvona héaskélaprofessor,

medal annars pessi freegu ord:

Ef ég meetti gefa pér rad i adeins premur ordum myndi pad hljoma svona:
,Segdu alltaf satt.” Og ef ég maetti beeta nokkrum ordum vid radid myndi

ég segja: ,Hvad sem tautar og raular.”

Sannleikurinn lysir upp tilveruna. Blekkingin er horfin, skortdyrid lagst i dvala. pad
horfadi med skugganum pegar ljésid fékk ad
streyma ad nyju — pegar pu veittir athygli, pegar
pu fannst ad pu berd abyrgd & eigin lifi, lidan
og tilfinningum; pegar pu skildir ad pitt heilaga
verkefni er ad skilgreina eigin tilgang og mark-
mid, frekar en ad vera stefnulaust rekald eda lauf
i vindi. Skugginn dré sig barattulaust i hlé
begar pu sendir hjartanu pau skilabod ad pu
veerir kominn til ad vera, ad nina vaerud pid
hjartad saman i lidi; ad nuna fengi pad rymi
til ad tja sig med fullum slagkrafti.

Ad nuna fengi pad ad sla af hjartans lyst.
Af o6llu hjarta.
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Pegar pu meetir { hjartad skilur pu ad allir hafa
rétt fyrir sér, ad allir eiga sér tilverurétt, ad allt &
sér tilverurétt, ad allt er eins og pad 4 ad vera.
Pegar pu meetir i hjartad sérdu i gegnum blekk-
inguna pvi ad i hjartanu er adeins ljos.

Allir sjukddmar stafa af streitu — streita skapast
af motstédu, ad streitast & moti slaetti hjartans.
Hjartad sleer natturulega, af hamingju, og pegar
vid prengjum ad pvi med hoéfnun erum vid ad
streitast @ moti l6gmalum nattdrunnar — sam-

draetti og Utvikkun, fl6di og fioru.
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Urskurdur
Eg rak arskurdinn i hjarta pitt
oddhvassan en pannig

lokast sarid fyrr

pu munt ekki deyja sagdi ég
en pu parft ad draga saman lifid
bad verdur reyndar audveldara en pu heldur

svolitid eins og ad minnka vid sig hisnaedi

mesta furda hve miklu ma fleygja

an eftirsjar hvad pa afleidinga

ég veit po ad erfidast verdur
ad klippa a pa sem fyrir I16ngu

létu hlekkja sig vid orlaeti pitt

en takist pbad muntu sja

ad pessi sjukdémur var Iongu timabaer

Ari Johannesson
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Oll heilun hefst i hjartanu. Og pegar skugginn er horfinn sitjum vi& adeins uppi med
pad hvernig hjartad sleer.

Par byr lifid. par byr nuid. bar byr orlaeti — pakklatt traust.

Samhljomur hjartans vid heidarleika, sannleika, fegurd og réttlaeti er eina leidin til

ad odlast frid — eina leidin inn { ljés og Iif i tilgangi.

Hugurinn ber pig halfa leid — en hjartad alla

Heitbindingin er ad leyfa sér ad opna hjarta sitt, rifa utan af pvi plastid og skjoldinn
og upplifa ad hjartad er keisarinn — ad lata af efanum og treysta a eigin vilja, tilvist og
tilgang. Oll streita er uppsafnadur efi og otti sem minnkar slagrymi hjartans — og efinn
er eins langt fra ast og lj6si og hugsast getur. Pad er lengsta og erfidasta fjarleegdin.

En vid elskum efann svo mikid:

.Ja en, hvad ef einhver raedst & mig? Heimurinn er svo grimmur ..."

Okkur er tamt ad vilja verja hjartad og sla um pad varnarhjup. | reynslubankanum
eru fjolmoérg sénnunargdgn sem benda til pess ad heimurinn sé grimmur og annad
folk sé lika grimmt — en grimmust séum vid sjalf i eigin gard. bess vegna treystum vid

ekki — ekki heiminum, ekki 6drum, ekki okkur.

En petta prefalda vantraust er blekking eins og svo margt annad. Eina van-
traustid sem skiptir mali er pad sem vid hofum i eigin gard. bvi pegar vid
treystum sjalfum okkur pa skiptir engu mali hvernig heimurinn er og hvernig
ekki; hvernig adrir haga sér i okkar gard.

pa verdur pad allt ad aukaatridi. S& sem meetir i eigin matt i nuid og
treystir sjalfum sér tekur 6llu lifinu fagnandi og elskar pad eins og pad er.

Hann parf ekki einu sinni déma.
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En ...

En ...

LEn ... hvad ef?” segir skortdyri® og bendir & reynslubankann sinn — pvi skortdyri®
[Urir & reynslubankanum og notar eftirsjana til ad vidhalda sér. ,,Hvad med efann?” segir
dyrid og pad getur virkad mjog sannfaerandi. En pegar pu hefur fengid smjoérpefinn
af frelsinu og fridinum sem fylgir pvi ad skilja ad pu ert ljés og ad abyrgdin er pin og
tilgangurinn er pinn — pa skilurdu ad oll pessi ,,en” eru adeins leidir skortsins til ad vid-
halda blekkingunni. Blekkingin hrynur pegar vid hlustum & hjartad — pegar vid veljum
ad haetta ad verja orkunni til ad halda henni uppi.

Finndu orkuna sem sparast pegar pu heldur
ekki uppi flékinni blekkingu.
Heitbindingin er kjarni pess ad vera i vitund.
Pegar ég vil ekki maeta til fulls pa er ég alltaf
med halfkak — alltaf ad skammta umhverfi minu
0g eigin tilvist tiltekna velsaeld. Og par med van-
saeld.
Heitbindingin er ad vera kominn inn & sama
svid og skaparinn — sama svid og hjartad.

Heitbindingin merkir ad vid erum lofud — sjalfum okkur, til fulls, i blidu og stridu,

liggjandi og fljugandi, fullkomin og mattug.

Heitbindingin er ad tja heiminum hver vid erum og hvad vid viljum.

Ad lofa sig og vera lofadur

Vid heitbindum okkur, gefum okkur, lofum okkur — vid verdum lofud pvi ad vera skap-
arar og leidtogar i eigin Iifi, rétt eins og vid erum (sum eda morg okkar) tilbuin ad lofa

okkur annarri manneskju fyrir lifstid i hjénabandi:
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Heitbindingarathéfnin
.NU spyr ég pig, Gudni. Er pad einlaegur vilji pinn ad ganga ad eiga sjalfan
pig?”

LJa.”

., Vilt pu vera pér trar, elska pig og virda i hverjum peim kjérum sem lifid
laetur pér ad hondum bera?”

LJa”

»Taktu i hond pér og lystu yfir vilia pinum um tryggd og trufesti med pvi
ad hafa yfir eftirfarandi ord:”

.Eqg, Gudni, nefni nafn mitt i kaerleika og gledi, frammi fyrir augliti heimsins.
Eqg heiti pvi ad deila lifi minu med mér & hverju augnabliki. Eg heiti mér
tryggd og trufesti. Eg mun standa med mér alla daga i blidu og stridu. Eg

mun ganga med mér 4 lifsins vequm, i minu nafni. Ast.”

Undirskrift:

Eg undirritadur, , geng hér med ad eiga sjalfan

mig og lofa mér aevarandi studningi og keerleika i éllum minum gjérédum,

stéorum og smaum.

Vid lofum okkur 68rum manneskjum, bindum okkur vinnu & metnadarfullan hatt,
verjum bornin okkar og fjolskyldumedlimi, hvad sem pad kostar. Samt viljum vid ekki
standa med sjalfum okkur, i blidu og stridu, vera trygg og trufost; viljum ekki elska
okkur eins og vid erum, haettum smam saman ad verda tru-verdug og fyllumst van-

trausti i eigin gard.
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Heitbinding vid eigin tilvist og eigin personu er ~ Af hverju heitbindumst vid
ekki floknari ath6fn en ad giftast annarri mann-  snnarri manneskju adur

eskju. [ henni felast ndkvaemlega sému hugmyndir. en vid héfum matt og

heimild til ad heitbindast
sjalfum okkur?

Samt er okkar eigin heitbinding mikilvaegari.

Heitbindingin er ad skrifa undir & punktalinuna
— ad ganga ad eiga sig, med kostum og gdllum,
i blidu og stridu.

Ad heitbindast sjalfum sér.

Og einmitt pa raetist aevintyrid sem vid hofum lesid um fra barnaesku — froskurinn

losnar ur alogunum og breytist aftur i prins eda prinsessu.

.Gott og vel,” hugsardu niina med pér. ,En hvernig? Hvar eru hagnytu upplysingarnar?
Hvernig 4 ég ad heitbindast sjalfum mér?”

Pad er engar hagnytar upplysingar ad finna. Pad sem virkar fyrir pig hefur hugsanlega
engin ahrif & naesta mann. Eg get ekki skrifad fyrir pig leidina ad heitbindingunni.

Eg skil samt ad pbu teljir big purfa forskrift. En pad ert ekki bt sem ert ad bida eftir
henni. Pad er skortdyrid. Skortdyrid sem vill hengja hamingju sina & akvedna leid sem
Gudni Gunnarsson eda einhver annar er buinn ad segja ad sé besta leidin. Skortdyrid
sem er vant pvi ad pu lesir sjalfshjalparbaekur, einungis til ad komast ad pvi hvad er ad
pér. Hjartad hvetur pig til ad lesa paer sému baekur & 68rum forsendum.

Skortdyrid sem er ad vernda férnarlambssoguna sem pad hefur sagt i 6ll pessi ér,
soguna sem polir ekki dagsins ljos, breyttan malflutning og nyjar forsendur.

Forskriftin er alltaf og adeins pessi:

Mattur viljans: Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar.
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Ad heitbindast sjalfum sér er dkvordun um afstddu gagnvart eigin lifi — akvordun um

ad sa pessu fraei og leyfa pvi smatt og smatt ad skjota rétum og staekka:

Eg elska mig samt.
Sama hvernig éq Iit ut, sama hvad ég geri.
Eg elska mig alltaf.
Eg elska mig samt.

Hamingja pin er alltaf i fullkomnu samraemi vid heimild pina til hamingju —
vid verdum eins gloéd og hamingjusém og vid leyfum okkur. Og med pvi ad
sa pessu fraei og leyfa pvi ad byrja ad staekka eykurdu heimildina samstundis
— naest pegar pu elskar pig pratt fyrir ad hafa , gert mistok” eykurdu hana
enn meira og svo framvegis og svo framvegis.

Leidin til ad auka heimildina er ad elska sig og fyrirgefa sér og endur-
heimta pannig orkuna sem fer i vanpakklzeti, vonbrigdi, skomm, idrun og
eftirsja; endurheimta eigin tilvist Ur vidndminu.

pvi pad fer mikil orka i ad lifa med fingurinn & vidnams-takkanum eda
gikk refsingarinnar. Peim parf einfaldlega ad sleppa.

Forskriftin er svona einféld.

Leidin er svona stutt.

Nuna getur pu uppljémast.
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Reynslusaga: Konan sem gat ekki
hugsad sér ad elska sig

i nokkur &r hef ég haldi® namskei® um orku og adhald par sem er fjallad um naer-
inguna sem vid neytum og vidhorfin sem liggja & bakvid neysluna — alla hugmynda-
fraedi pessarar bokar. Fyrir nokkrum arum voru pessi namskeid haldin um helgi.

Kona nokkur er mér sérstaklega minnisstaed, sennilega helst fyrir lexiuna sem hun
kenndi mér an pess ad etla sér pad. begar ég leit yfir hdpinn & fostudegi tok ég strax
eftir pessari konu pvi hun var greinilega i vidnami gagnvart pvi sem ég var ad midla
— ég skynjadi fra henni efasemdirnar og nidurrifid, en hugsadi i sjalfu sér ekki meira
um pad og hélt &fram med fyrirlesturinn. Eg hugsadi med mér ad hun myndi ekki
maeta daginn eftir, en svo staldradi ég vid og baegdi pessari neikvaedu hugsun frad mér.
LAudvitad kemur hun,” hugsadi ég.

Og viti menn: A laugardegi var hin aftur maett. Eg vard audvitad mjog gladur, en
allan pann dag engdist hin um i stélnum — henni leid alls ekki vel. Pegar pessi annar
dagur namskeidsins var lidinn hugsadi ég aftur ad liklega keemi hun ekki & morgun,
en aftur baegdi ég hugsuninni fra mér — ekki vildi ég setja mig i débmarasaeti gagnvart
konunni og akveda eitthvad fyrir hennar hond.

A sunnudagsmorgni maetti konan aftur — en alls ekki sem sama konan. Hun ljomadi,
brosti, grinadist — axlirnar slakar, herpingurinn i likamanum horfinn, hendurnar ekki

lengur krosslagdar.



Eg settist nidur vid hlidina & henni i hadegishléinu og spurdi hvad hefdi eiginlega
gerst.

Hun brosti og sagdi:

,Eg hef Iitid getad sofid um helgina, mér er buid ad lida hraedilega illa. Eg gat ekki
nad utan um pessa hugsun sem pu ert alltaf ad ota ad okkur: Ad nidurstada lifs mins
sé mér ad pakka. A0 ég beri fulla abyrgd & pvi hvar og hver ég er. A0 ég eigi ad elska
sjélfa mig. En svo gerdist eitthvad i nétt. Eg 14 andvaka og var sifellt ad velta pessari
hugsun fyrir mér — ad ég geeti ekki elskad mig, pad veeri of mikid, of eigingjarnt, of
sjalfhverft. Eg bara gat petta ekki — og ég etladi alls ekki ad koma aftur i dag.”

,Ja," sagdi ég, ,, 09 hvad breyttist?”

»Parna i andvokunni, allt i einu, rann upp fyrir mér st hugmynd ad ef ég geeti
ekki elskad mig pa geeti ég ad minnsta kosti verid vinur minn — ad ég vildi vera vinur
minn.*

Alla pessa helgi hafdi konan &tt innra samtal vid eigin hugsun. Og hugsunin nadi
ekki utan um pa hugmynd ad konan vildi elska sjalfa sig. Ad lokum fékk hugurinn nég
og konan fann leid inn { hjartad — leid inn i pann nyja veruleika ad vilja vera vinur sinn

og treysta sjalfri sér til pess.



verkefni ad finna aftur fjolskylduna.

Dempad er dudad hjarta

Skortdyrid umlykur hjartad med efasemdum,
gulrétum, tudi, frestun, lygum, svikum, prettum,
idrun, eftirsja, von, veeli, gremju, kvida, Ootta
og pegar-veiki og allt petta skapar pykkan og
veglegan einangrunarhjip sem dempar pann
takt lifsins sem hjartad vill midla i kaerleika sinum.
Brjostkassi, brjéstbak og herdar verda ad brynju —
skildi. Um lei® og pu heitbindur pig til fullra sam-
vista vid pig tekurdu fulla abyrgd a pvi ad vera
skapari og leidtogi i eigin lifi og sendir mégnud
skilabod til tilverunnar — skilabod um ad pu takir
fulla abyrgd og gefir pig ad fullu til samvista vid
big og lifid.

Heitbindingin rifur brynjuna utan af hjartanu.
Skjaldarlaust utvarpar hjartad tidni sinni af marg-
foldum krafti til heimsins og allra sem i honum
bua — opid hjarta snertir allt og heimurinn fer
ad hreyfast med; heimurinn fer ad hlusta og

hreyfast.

[ nattarulifsmynd var fjallad um fuglategund sem kom alltaf i sému fjdruna & hverju
ari til ad Utbua hreidur, verpa eggjum og hlta ad nyjum ungum. Loftmynd af fjdrunni
syndi hundrud® pusunda fugla, gargandi og skrikjandi allan lidlangan daginn. Hja pessari
fuglategund geetti karlfuglinn unganna en kvenfuglinn flaug & morgnana ut & hafid

i leit ad aeti. HUn sneri aftur ad kvoldi med gogginn fullan af ati og pa ték vid pad
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Sjadu fyrir pér fioru pakta af hundrudum pusunda fugla sem allir lita nokk-
urn veginn eins Ut.

imyndadu pér fuglagargid i fjrunni.

Veltu pvi fyrir pér hvernig kvenfuglinn fer ad pvi ad finna fj6lskyldu sina
aftur.

Hefur huin svo magnada stadsetningarteekni ad hun geti séd og munad
hvar fjolskyldan var um morguninn? Hvad ef fjdlskyldan faerir sig um set
yfir daginn?

Hefur hun svo magnada heyrn ad hun geti greint garg karlfuglsins og
unganna sinna, i éskurkor pusunda annarra fugla?

Eda skynjar hun tidni afkveema sinna; peirra sem eiga fullkominn sam-

hljom med sleetti hennar eigin hjarta?

Opid hjarta parf engan skjéld

Heitbindingin flettir skildinum af hjartanu — pad verdur berskjaldad pvi berskjaldad
vill hjartad vera. bad treystir fullkkomlega a eigin matt og ljésid sem i pvi byr. Opid
hjarta parf engar varnir — adeins frelsi til ad skina ljésinu og Utvarpa tidninni & haesta
mogulega styrk.

Hvada logmal byr & bak vid petta? Ad opid hjarta er adeins ast, adeins ljos — og pegar
ég elska med ollu hjartanu pa er ég ekki i ,,6g” hugsuninni heldur ,vid” hugsuninni.
pa skil ég ad ég er vid, ad allt er ég — og par med hef ég ekkert ad 6ttast.

Fullnaegjan gengur Ut 4 ad sleppa spennitreyju skortdyrsins og byrja ad deila sér med
heiminum; ad gefa gjafirnar en spenna ekki greiparnar i kringum peer. Fullnzegjan felst

i pvi ad pora ad hleypa heiminum inn { hjartad og hjartanu Ut i heiminn.
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Hvad ef pa maetir til fulls?

Upp Ur skinandi athygli faedist vilji til dbyrgdar og mattar. Afleidingin er pessi:
Abyrgdin getur af sér heimild til ad skilgreina b hefur fullt vald
sinn eigin tilgang — ad heetta ad vera laufid i T
o _ yfir lifi pinu.

vindinum — og allt petta skapar grunninn ad upp-
ljiomudu Iifi.

Heitbindingin er akvérdun um ad meeta til fulls  eigid lif, i nuid, i eigin persénuleika,
an ahengja, an vidnams, an doma eda fordoma.

Heitbindingin er ad horfa Ut dr hjartanu, skynja titringinn { tilganginum, sja synina,
varpa henni upp & tjaldid og leggja af stad. Med pvi ad heitbinda sig einhverju verkefni,
lifsstil eda vidhorfi skapast samfella i lifinu — samhljomur med séng hjartans. Heitbundinn
tilgangur verdur kaerleiksrik kjolfesta sem heldur pér a réttri leid; pegar pig ber af leid
velurdu ad refsa pér ekki og ottast ekkert, pvi pu veist ad tilgangurinn er kjolfestan og
markmidin upplifast i augnablikinu — & ferdalaginu; i hreyfingunni sem alltaf er.

Hjartad er keisarinn sem beinir ljésinu yfir allt saman — i samraemi vi® verdugleika
og heimild.

i hjarta pinu veistu alltaf hver pu ert og hvar — og par med treystirdu pvi ad allt sé

eins og pad eigi ad vera, nuna.

Er agi =egilega leidinlegur?

Agi. Petta er leidinlegt ord, ekki satt? Vid hofum sterkar skodanir & pvi pegar adrir
beita okkur aga. Vid berum é6ttablandna virdingu fyrir peim einstaklingum sem
okkur finnst vera agadir — peir hafa sjalfstjorn sem vid baedi berum virdingu

fyrir og 6fundum. Og 6fundin bryst oft Ut i pvi ad vid gerum litid ar peim sem
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eru agadir med pvi ad gefa i skyn ad peir kunni ekki ad lifa — ad peir séu ad

neita sér um ,lystisemdir lifsins” og lifi eins konar meinlaetalifi.

Pannig vidbrogd fa flestir pegar peir kljufa sig fra hegdun hjardarinnar, t.d. pegar

pbeir akveda ad neyta ekki afengis eda breyta mataraedinu pannig ad eftir er tekid.

Samfélagslegar adsteedur geta haeglega farid ad titra pegar allir eru samankomnir i

venjulegri samneyslu og einn klyfur sig frd& hépnum med pvi ad hafa onnur vidbrogd

0g syna adra hegdun. beir sem eru meettir i veislu til ad drekka sig fulla eiga erfitt med

ad umgangast pann sem neytir ekki &fengis, ekki sist pegar sa hinn sami hefur adur

tekid patt i drykkjunni.
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Sjalfur neyti ég ekki afengis og hef upplifad
betta margoft & eigin skinni. A timabili fér ég
reglulega i kokteilbod par sem bodid var upp a
margar tegundir af afengum drykkjum. pegar ég
afpakkadi vinid eda bad um eitthvad oafengt ad
drekka urdu margir til ad hva og spyrja:

Hva, drekkurdu ekki?”

Lengi vel vardi ég orku til ad utskyra og
afsaka: ,Eg er med ofnzemi.” ,Eg vil vera hress
& morgun.” En svo fann ég hid fullkomna svar —
svar sem var baedi sannleikanum samkveemt og
virtist slokkva a frekari fyrirspurnum um afengis-
leysid:

Hva, drekkurdu ekki?”

.Nei,” svaradi ég, ,pad er hjartad."”

Petta virkadi enn betur pegar ég lagdi hond &
hjartastad og var abudarfullur pegar ég svaradi.

Eg lét bad liggja & milli hluta ad sumir héldu ad



ég veeri med hjartasjukdom, en svarid var sann-
leikanum samkveemt: ,Eg neyti ekki afengis pvi
ad hjartad mitt vill pad ekki.”

Agi er pvi eitt af ordunum sem vid purfum ad
endurheimta og hreinsa af hinum venjubundna
skilningi. Agi pydir ad segja satt, ad heitbinda sig
til einhvers, ad maeta fyrir sig og adra i pad sem
vid hofum heitbundid okkur til ad gera. begar vid
heitbindum okkur ferli velsaeldar styrkist pad med
hverju litlu skrefi, vid verdum verdug og heimild
okkar eykst jafnt og pétt.

Agi pydir ad vera lofadur — ad ord pitt er
heilagt.

Pegar pu hefur 6dlast heimild til ad lifa i velsaeld geturdu beitt pig aga eins og aga
& ad beita — i kaerleika. P4 ferdu ekki snemma i hattinn af pvi ad pu ert ad beita pig
hordu; ekki af pvi ad pu verdur ad fara snemma ad sofa! heldur vegna pess ad pu skilur
ad allt snyst um orsok og afleidingu og pegar pu ferd seint ad sofa i kvold parftu ad
bera 4byrgd ef pad leidir til preytu daginn eftir. PG fagnar pessari abyrgd en veelir ekki
undan henni — pess vegna ferdu snemma ad sofa med bros & vor.

Halfnud er leid pa hafin er. En ... pegar vid dkvedum i hjartanu ad ganga inn & braut
heilinda og lata af éraektinni pa koma pukarnir til med ad verjast. Peir eru vanir ad hafa
sitt fram og verjast med kjafti og klém. betta eru timamét; aftur og aftur stondum vid &
krossgdtum i lifinu, en pad er sjaldgeeft ad menn stigi skrefid til fulls fyrr en sarsaukinn
er naegur til ad erfidara sé ad snda vid en ad ganga afram, inn i ljosid.

Sa sem stendur & svona krossgétum parf ad spyrja sig hvort hann vilji heyra sann-
leikann, vilji segja sannleikann og lifa i sannleika. Pad er sannleikurinn sem frelsar;

sannleikurinn opnar fyrir haesta mogulega styrk og gefur hjartanu fullt slagrymi.
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Sa sem vill ekki gefa sig og sleppa tokunum fordast umgjord eins og heitan eldinn.
Inn & milli, i mikilli pjaningu, kann ad hugsast ad hann taki skref i att ad aukinni vel-
seeld, en par til hann hefur ndd ad segja , ég elska mig samt” mun hann ekki 6dlast
frekari heimild til ad saekja sér velsaeld og pvi verdur vidleitni hans adeins falmkennd
og endaslepp.

pvi ad vid fordumst agann og umgjordina um kraftaverkid eins og heitan eldinn —
par til vid trum pvi ad vid eigum pad skilid. Vid sleppum ekki tdkunum & pjaningunni,
refsingunni og alégunum og veljum ekki ad stiga yfir proskuld pjaningarinnar, inn i rymi

velsaeldar og kyrrdar, fyrr en vid gerum pad med heimild, af festu og aga.

.pu ert 6fgamadur, Gudni*

Tengdamodir min kalladi mig einu sinni 6fgamann. Mér fannst pad skemmtilegt en
bad um nanari skyringar.

.PU ert eini madurinn sem ég pekki sem stendur vid allt sem hann segir,” Utskyrdi
hun, i matulegri blondu af grini og alvoru.

Vid t6lum um heitbindingu en ekki skuldbindingu, enda skuldum vid ekki neitt og
ef vid skuldudum eitthvad pa myndum vid svo sannarlega ekki binda okkur skuldinni,
ekki frekar en 6drum veraldlegum fyrirbaerum.

Heitbinding. Truverdugleiki. Agi.

Heit-binding felur i sér hita, ljos, loford, aga, stadfestu.

Trd-verdug-leiki felur i sér yfirlysingu um ad ég treysti mér til ad vera verdugur — ég
trai mér og treysti mér, enda lifi ég med fullri heimild til velseeldar og er pess vegna
verdugur.

Agi pydir einfaldlega ad ég stend vid pad sem ég segi, baedi gagnvart sjalfum mér
og 6drum. Og smam saman hef ég stadid vid eigin heitbindingar négu oft til ad ég

Odlast sjalfstraust — ég er aftur farinn ad tria mér og treysta .
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Heitbindingunni er best lyst pannig ad ég lofa mér til fulls - ég segi satt.
Heitbindingin er forsendan fyrir pvi ad alheimurinn fai skyr skilabod um vilja minn, til-
gang og markmid. Pegar ég loksins heitbind mig pa fyrst tekur tilveran mig alvarlega
og fer ad vinna med mér i samraemi vid yfirlystar daetlanir og markmid. pegar ég stend
sidan vid fyriraetlanir minar pa treysti ég eigin tilvist og styrki um leid sjalfan mig sem
verdugan skapara. Allt petta veitir heimild til velszldar.

Og bad er alveg rétt hja tengdamémmu. Eg er 6fgamadur vegna pess ad ég
heitbind mig til fulls. Eg trai ekki 4 halfkakid og & stundum og kannski. Eg trui
a fulla birtingu allra peirra moguleika sem bua i mér. Til ad peir ljomi parf ég
ad standa vid minn hluta med pvi ad maeta inn i eigin matt og bera abyrgd a

eigin orku og hvernig ég vel ad radstafa henni.

PU pekkir song hjartans
Petta er kjarni malsins. Vid hofum grun um  Kraftaverk kemur ekki alltaf

hurd. med hvinandi leiftri. Oftast

[ okkur 6llum byr hur® og & bakvid hana er sigur pad inn smatt og

[j6sid. Fyrst hofum vid ekki hugmynd um hurdina. i . i
) . . smatt, pannig ad sa sem
Svo fréttum vid af henni, eda okkur fer ad renna

i grun ad pad hljoti ad vera svona hurd til stadar. upplifir kraftaverk i lifi sinu

Svo fer ad grilla i hurdina i gegnum pokuna og vaknar upp einn daginn og
rykid og myrkri®. Vid sjgum hana. Vid veltum €r kominn neer sjalfum sér.
pvi fyrir okkur i dagédan tima hvort vid trdum 4

hurdina og hvort eitthvad gott leynist par & bak vid. Hugsanlega teljum vid okkur tru
um ad ef hurdin er til stadar sé hun ekki aetlud okkur, heldur hinum manneskjunum
— einhverjum 68rum en okkur, einhverjum sem & pad meira skilid, einhverjum sem er

ekki svona hraedilega 6fullkominn eins og vid.
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En pad kemur ad pvi ad vid sjgum hurdina
skyrt og greinilega. Og pad kemur ad pvi ad vid
traum pvi ad hun sé okkur aetlud.

Pa tokum vid skref i attina ad henni — fikrum
okkur &fram, eitt skref i einu. Sumir sem na svona
langt lata sér naegja ad standa pétt upp vid hurd-
ina — peir leggja jafnvel hondina & hurdarhuninn
og finna ad petta er allt satt: Ad parna er hurd
og henni er haegt ad ljuka upp.

Adrir ganga pinulitid lengra og opna rifu &
dyrnar; finna fyrir ljésinu fyrir innan. Og gera
jafnvel ekkert meir — standa bara i myrku her-

berginu og leyfa orlitlu ljési ad varpast 4 sig.

En peir sem vilja uppljomast;
beir sem eru lausir undan
albgum skortdyrsins, peir
sem skilja ad peir hafa
frialsan vilja og geta valid
eigin vidbrégd og 6rlég;
beir sem trua a eigin matt
og eigid [jos svipta upp
hurdinni i fullum meetti
og bada sig i ljosinu.
Kraftaverk.

Hjartaverk.

Pegar pad fer ofan i mig, pa er pad ast

Min heitbinding gagnvart mat og allri naeringu er mjég einféld:

.begar pad fer ofan i mig, pa er pad ast.”

Petta felur i sér ad ad ollu j6fnu borda ég hollan, lifandi og lifreent raektadan mat,
ég neyti hans med athygli, pakkleeti og keerleika, tygg vel og borda hoéflega, pvi ad
annars ofbyd ég rymi likamans, fylli kaminuna sem er likami minn og fa meltingar-

truflanir sem draga Ur velseeld. Eftir ad hafa gert petta lengi pekki ég fyllilega inn &
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likama minn, ég heyri pegar hann kallar & naeringu og ég greini lika stundum &druvisi

akall — akall & fjarveru.

Pvi stundum laetur skortdyrid & sér kraela og
stingur peirri hugmynd ad mér ad ég noti mat
eda drykk til ad fédra sig. Og pad bidur ekki um
lifraent epli eda jurtate heldur vill pad mikinn mat
0g brasadan og helst gosdrykk med.

Gott og vel. Oftast hef ég naegilega heimild
til ad klappa skortdyrinu vinalega og pakka pvi
fyrir framlagid. En pad kemur fyrir ad ég fer
leidina sem skortdyrid stingur upp a. Pad kemur
fyrir ad ég leyfi dyrinu ad na tokum & mér og ét
& mig gat af mat sem hentar vel skortinum og
pjaningunni.

Par kemur heitbindingin inn .

[ svona adstaeedum & sér stad liti® kraftaverk.
Ohollustan sem ég set ofan i mig verdur ekki ad

leid til ad refsa sjalfum mér.

ALLT sem fer ofan i pig er ast

begar pad fer ofan i mig,
ba er pad ast. Eg sparka
ekki i mig liggjandi og pjaist
i skémm ogq fyrirlitningu
yfir pvi ad ,svikja” eigin
vitneskju um heilbrigdan
mat. Eg skamma mig ekki
i huganum & medan ég bit
i hamborgarann og dyfi
frénskunum i sésuna.

Eg elska mig. Eg elska

mig samt. Eqg elska mig
lika pegar ég ligg. Og

ég hjalpa mér a feetur.

Fyrir nokkrum arum kom til min madur sem purfti ad pina ofan i sig eitradan kokteil.

Hann kom til min ad deggjan eiginkonu sinnar sem hafdi kynnst hugmyndum minum.

Hann var smitadur af HIV en énaemiskerfid var enn ekki ordid veikt og einkennin fa

og veigalitil.

Eg taladi vid hann i tvo tima um pad hvad vid pyrftum ad gera til ad ddlast styrk og

jafnvaegi. Hann hlustadi af athygli og virtist medtaka pad sem ég hafdi fram ad faera. Eg
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sagdi honum fitrekad ad ég vildi samt ekki vinna
med honum nema hann vildi vinna med mér; ad
hann gaeti ekki farid i gegnum pessa medferd hja
mér fyrir konuna sina og frumkvaedid pyrfti ad
koma fra honum sjalfum til ad arangur naedist.
Pegar ég heyrdi loksins fra honum, einu ari
sidar, var hann ordinn illa veikur. Eg tok honum
fagnandi og gaf litid ut & pad pott hann veeri
afsakandi og half skémmustulegur — sagdi ad
betra veeri ad fa hann tilbdinn en halfan hja mér,
poétt hann veeri lemstradur.
Vid byrjudum ad afa og vinna saman og hann
var mjog illa fyrir kalladur, baedi & likama og sal.
Eftir nokkra daga raeddi ég veikindin vid hann og
spurdi hvad honum peetti verst; hvad faeri mest
med hann:
LLyfinl Pad eru helv ... lyfin, pessi kokteill sem
mér finnst helst vera eins og eiturefnatrgangur
0g ég parf ad gleypa ofan i mig & hverjum einasta degi! Eg pini petta i mig med
avaxtasafa og verd svo veikur & eftir, mér verdur flokurt og ég verd lystarlaus og
omogulegur.”
JPetta er ekki flokid mal, vid bjorgum pessu,” sagdi ég. Hann horfdi steinhissa &
mig og spurdi hvad ég zetladi ad gera.
,Eg atla ekki ad gera neitt. PU aetlar ad breyta pessu. Hlustadu nd vel. Lyfin eru
geislar guds. Pusundir manna hafa unnid ad pvi i ratugi ad upphugsa, préa og fram-
leida pessi lyf. Fjoldi laekna hefur profad pau & fislmérgum sjuklingum. | petta ferli

hefur farid 6meeld orka, baedi mannafl og fjarmunir. Allir sem hafa komid ad pvi ad
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skapa pennan kokteil hafa starfad i einlaegni; peir hafa gert pad til ad bjarga manns-
lifum. Eg get lofad pér pvi ad ef pu opnar hjarta pitt gagnvart lyfjunum og blessar pau
fyrir inntéku munu pau hafa énnur ahrif.”

Madurinn horfdi hissa & mig eftir pessa l6ngu

reedu adur en hann sagdi: Pad voru ekki lyfin sem
,Eg held ég skilji hvad pu att vid.” voru eitrud heldur mjég
Tveimur ddégum seinna kom madurinn sposkur ykt vidnam hans gagnvart
til min. peim. [ stad pess ad berjast
,Eg sé pér lidur betur,” sagdi ég. , Af hverju

bad gegn peim & grundvelli
er pad?”

L . vidnams tok hann peim
.Eg veiti lyfjunum fulla athygli pegar ég tek

fagnandi, blessadi pau og

pau inn, blessa pau fyrir ad vilja laekna mig og er
fullur pakkleetis i peirra gard,” svaradi madurinn. pannig gatu lyfin nad sinni
,0g mér hefur ekki ordid flokurt f tvo daga.” fullu virkni, i samvinnu vid

Upp fra pessum degi byrjadi bati mannsins. manninn og tidni hans.

Blessadur sé Descartes!

pvi ad hans er mannanna riki. , Eg hugsa, pess vegna er ég,"” sagdi franski spekingurinn
René Descartes arid 1637 i rokleidslu um mannlega tilvist og lagdi par med grunninn
ad peirri vestraenu heimspeki sem vid pekkjum einna best og rikir i nitima samfélogum.
Sjalfsagt hefur Descartes gengid gott eitt til, en dhrifin eru samt pau ad i umfjollun
um mannlega tilvist hefur ofurahersla verid 16gd a hugsunina og hugann, umfram til-
finninguna og hjartad.

Descartes lagdi pannig grunninn ad skortdyrinu med pvi ad adskilia manninn fra

gudi og 6drum monnum. Parna atti sér stad getnadur skortdyrsins, parna faeddist pad
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og hefur vaxi® og dafnad & sidan, enda hefur
mannkynid beint sjonum sinum ad hugsunum i
miklum maeli undanfarnar aldir.

Og blessadur sé Descartes — fyrir ad sokkva
mannkyninu inn i 6ld hugsunar og dyrkunar &
heilanum og rokleidslum hans. An pessa tima
gaetum vid ekki verid hér og nu, ad fast i sifellt
meira meeli vid malefni hjartans. An hans gaetum
vid ekki skilid pann eydileggingarmatt sem felst
i praldatum baenum hugans — i ¢skri skortdyrsins.
Min Utgafa er pessi:

.Eg hugsa, pess vegna er ég ekki."

Ad skilja sinn stad i nattarunni

,Eg hugsa — tek afst6du,
Ottast, kvidi, efast, deemi,
veg og met, fer inn i vidhorf
og vidnam — og pess vegna
er ég ekki ljos og keerleikur.”
pu ert ekki hugsanir pinar
og ekki hegdun pin — pu

ert orka, keerleikur, ljos.
Vissulega er haegt ad hugsa
i vitund, en pa veistu samt
fullvel ad pu ert ekki hug-
myndirnar eda imyndirnar

sem pu radar saman.

Fyrr eda sidar stondum vid frammi fyrir einfaldri spurningu:

Treystum vid & 16gmal tilverunnar eda ekki?

Ef vid treystum pvi ad solin komi upp & morgnana og naeri blém og tré og seli og

dnamadka med geislum sinum, ef vid treystum pvi ad pykkir skyjabakkar hafi i for

med sér rigningu og ad flod og fjara séu i samhengi vid afstédu tungls til jardar, og

vid treystum pvi ad niu manudum eftir getnad faedist barn og treystum pvi ad ef vid

kostum steini i vatn pa myndist 6lduhringir sem fyrst staekki en taki svo smam saman

ad réna uns vatnid er aftur kyrrt — ef vid treystum pessu 6llu og trdum ad alls kyns

slik l1dgmal riki i nattarunni — af hverju viljum vid ekki tréa pvi ad okkar tilgangur sé
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ad lifa i fridi, 1 ljosi, i velseeld og allsnaegtum? Ad
ljos sélarinnar sé okkur aetlad? Ad ljosid bui lika
i okkur?

Heitbindingin & heima i hjartanu. begar
heitbindingin byggir & sannri heimild pinni til vel-
seeldar — pegar pu truir pvi ad pu megir uppljomast
—pa fyrst geturdu farid i upplysingasafnid par sem
bua nu pegar allar upplysingar um pad hvernig
4 ad lifa heilneemu og uppljomudu lifi. Pa fyrst
hefurdu heimild til a® medtaka paer upplysingar
og byggja lifid & peim.

Heitbindingin er ad treysta eigid ljés — styrkja pad og leysa pad ur laedingi.

Heitbindingin er ad frelsast til pess ad i pér bui frjls vilji og sannfaerast um ad pu buir

yfir valdinu til ad velja ast og frid.

Heitbindingin er ad leyfa hjartanu ad gefa pér styrk til ad ganga fyrir horn og pora

ad vera hraeddur.
Pvi ad hjartad er kjarninn.
Hjartad er solin.
Hjartad er kjarninn i sélinni.
Opid hjarta er opin heimild.
Er pa eitthvad ad ottast?

Af hverju viljum vid trda
pvi ad 6rlég mannsins séu
ad bua vid streitu, kvida,
Otta, héfnun, afbrydisemi,
domhorku, medvirkni,
reidi, biturd, graedqi,
eftirsja, vonbrigdi, nidur-
rif, ofbeldi og aték vid
annad folk og heiminn?
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Spyrou pig eftirfarandi spurninga:

Hef ég heitbundid mig lifi minu?

Hef ég lofad mér til fulls?

Er ég hjarta eda efi?

Hvada heimildir hef ég?

Er ég birtir eda dimmir?



heitbindingarathofn



Ertu buinn ad skrifa undir heitbindinguna? Skrifa nafnié a punktalinuna?

Ef ekki, pa er hér annad taekifeeri, adur en pu heldur inn i fimmta kafla:

NU spyr ég pig:

«Er pad einlzegur vilji pinn ad ganga ad eiga sjalfan pig?"

"

#Ja.

.Vilt pu vera pér trur, elska pig og virda i hverjum peim kjorum sem lifid
laetur pér ad hondum bera?”

"

#Ja.

»Taktu i hond pér og lystu yfir vilja pinum um tryggd og trufesti med pvi
ad hafa yfir eftirfarandi oro:"”

.Eg,

nefni nafn mitt i kaerleika og gledi, frammi fyrir augliti heimsins. Eg heiti
bvi ad deila lifi minu med mér & hverju augnabliki. Eg heiti mér tryggd
og trafesti. Eg mun standa med mér alla daga i blidu og stridu. Eg mun

ganga med mér & lifsins vegum, i minu nafni. Ast.”

Undirskrift:

Eg undirritadur,

geng hér med ad eiga sjalfan mig og lofa mér aevarandi studningi og

kaerleika i 6llum minum gjérdum, stérum og smaum.



framganga

G




PU ert Matturinn.

Allt sem pu truir er allt sem pu skapar

og allt sem Ur pér verdur.

Hugsanir eru orka en hugsanir pinar eru mattlausar

par til pu hledur paer med tilfinningu trdarinnar.
GUDNI GUNNARSSON



f i hattalagi, ordum og gjérdum birtist

ramganga

hin opinberar

heimild pina til velsaeldar



Gjordirnar tala — heimurinn hlustar

[ framgdngunni birtum vid okkur — og par med
pa heimild sem vid hofum skammtad okkur eda
sannarlega 6dlast. Heimildin opinberast i gjérdum
okkar og heimurinn hlustar og gerir allt til ad
stydja beidni okkar og yfirlysingar, hvort sem vid
bidjum um velsaeld eda vanszeld.

Pad er alveg ljost ad vid erum ekki hugsanir
okkar, skodanir eda vidhorf. En pad sem ur pér
verdur byggist & pvi sem pu trair — pvi sem pu
bidur heiminn um i stadhaefingum, gjéréum og

athygli, viljandi eda 6-viljandi.

Syndu mér vini pina og

éqg skal segja pér vit pitt.
Syndu mér lika hvernig pu
lifir, hvernig pu neerir pig,
hvernig pu kleedir pig — pvi
vid vérpum skilabodum
okkar ut til heimsins a
hverju einasta andartaki. Og
pessi skilabod um veentingar
markast af pvi hversu

frials sénqur hjartans er.

Mikilveegasta spurningin sem manneskja getur spurt sig er pessi:

L Er heimurinn vingjarnlegur eda fiandsamlegur?”

Ofangreind speki er eignud Albert Einstein i ymsum atgafum & fjolmdrgum heimasidum,

en vid nanari athugun virdist pad ekki alveg rétt. En i okkar samhengi skiptir heldur

engu mali hvort pessi mikilvaegu ord komu fra Einstein eda ekki. Spekin hefur jafn

mikid gildi — spurningin er jafn knyjandi:
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LLitur pu & heiminn sem vingjarnlegan eda fiandsamlegan?”

Hverju trdir pd um heiminn? Er hann fjandsamlegur eda vingjarnlegur?
Sérdu glas sem er halffullt eda glas sem er halftomt? Eda sérdu og skilur
ad glasid er alltaf yfirfullt?

Umgjord um nattarulegt kraftaverk

Fyrst er ad finna heimildina til velseeldar, hleypa henni Gt Ur hjartanu og inn i allan
likamann og allt Iifid. Ad fara dr dyrslegum vidbrogdum yfir i valid far — yfir i ferli
markviss ferli sem sty®ja vid ljés hjartans. Til ad hleypa sér inn i fulla framgéngu parf

tvennt ad koma til:
Skyr, heitbundin og kréftug syn & hvad pad er sem pu vilt skapa.

Hjarta sem er opid fyrir gjiéfunum sem geta komid fra heiminum og haft

ahrif & pessa syn.

Svo er pad umgjordin um kraftaverkid. Hana sképum vid og stadfestum, aftur og aftur,
med einleegum vilja. Pad kann ad hljéma érdomantiskt eda laust vid hjartnaema hugsjon
ad atla ad utbua umgjord um kraftaverk (vid viljum ju ad allt svoleidis komi af sjalfu
sér, eins 0g astin) en mattug horfumst vid i augu vid stadreyndirnar og forsdégu okkar
sjalfra og sjagum ad til ad brjota vanann & bak aftur purfum vid ad skapa ny ferli.
Kikjum inn f ordid.
Kraftaverk? Hvad segir pad okkur? Kraft-i-verk? Eda kraftur ad verki?
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Kraftaverk. Mattur i vilja. Mattur ad verki.

Vissulega er petta merking ordsins — en okkur er alltaf tamt ad lita & kraftaverk
sem utanadkomandi afl, eitthvad sem gud eda adri mattur eda hendingin kemur til
leidar og hefur ekkert med okkur ad gera. En hvad ef vid akvedum sjalf ad setja kraft
i verkid? Pad er haegt med vel skipulagdri umgjord, um leid og vid hofum gefid okkur
heimild til ad lifa i velsaeld.

Sleppum pvi gamla hugmyndakerfinu sem Kraftaverk er vio-
segir ad romantiska astin gerist af sjalfu sér,  horfsbreyting.
ad kraftaverkid sé eitthvad sem vid piggjum; | sinni fallegustu
sleppum pvi ad festast i ,ég-er-eins-og-ég-er”  birtingarmynd er kraftaverk
hugsunarhaettinum og veljum ad gera breytingar  ejnfa/dlega vidhorfsbreyting.
a lifi okkar, med krafti i verki. Gongum inn i nyja
tilvist par sem vid vidurkennum ad matturinn er innra med okkur; ad pad er vist roman-
tiskt ad studla med beinum haetti ad umbreytingu okkar sjalfra.

Jafnvel poétt pad feli i sér skipulag ... en pegar ég skipulegg er ég svo leidinlegur
og grar! Ordid kallar fram i hugann alls kyns hversdagsleg verkefni par sem ég verd
drepleidinlegur. Skipulag? Getum vid notad pad ord? Skipulagt kraftaverk? Hvad med
vitandi kraftaverk? Sem er stutt af skipulogdu ferli?

Viljandi kraftaverk.

bad er pad sem vid gerum til ad finna aftur valdid yfir eigin lifi.

Vid setjum kraft i verkid med vitund.

Viljandi kraftaverk.
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Ad leyfa framgongu

Skortdyrid er alltaf & tanum og til i tuskid, en /3 vilium temja okkur sjalf,
bad starfar best pegar vid erum ekki med azetlun; eda 6llu heldur temja okkur

pegar vid héfum ekki studning af einleegum vilja ny vinnubrégd, ny vishorf

og skyrum tilgangi, pvi pegar vid gleymum okkur .. o o
) e ) , nyjan lifsstil sem byqqir &
er haettan su ad vid follum i sama, gamla farid.

Pad er alltaf einhver dzetlun i gangi. Ef vid velseeld og valdi yfir eigin lif

hofum ekki daetlun pa nytir skortdyrid sér pad. 0g vidbrégdum. Vid viljum
Skortdyrid er mjog takmarkad og pad kann  temja okkur i fullum keer-

alls ekki ad njota lifsins, ad finna til hamingju i leika og heimild, ekki i 6gn

augnablikinu. Pess vegna er hugmynd skortdyrsins og refsingu heldur aga sem

alltaf su ad skipulagning utiloki méguleikann til Iysir skaeru ljési og stad-

ad njota lifsins. Astaedan fyrir pessu er einféld: Oll festir &st & eigin tilveru.
jakvaed umgjord prengir ad skortdyrinu — pad vill
fa ad leika lausum hala og telja pér trd um ad oskipulagt Iif sé frjalst lif.

Einu skiptin sem skortdyrid sampykkir umgjord er pegar hun snidur lifi pinu svo
préngan stakk ad pér liggur vid kofnun; pegar umgjordin snyst um ofurskipulag og
stjornsemi.

Lengi vel atti ég mér skuggahegdun og sjalfvirka grunnstillingu. Hun virkadi pannig
ad pegar orkan min for nidur fyrir aeskileg mork byrjadi ad hljoma i kollinum & mér

prabaen vansaldar:

JEg er fataekur, latur, heilbrigdur, 6hamingjusamur, hatursfullur, ¢pakk-

latur, niskur, feitur, valdlaus og &fullkominn.”

Petta er krassandi aburdur — songur pislarvottsins:
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,Eg er 6mogulegur. Heimurinn er ¢sanngjarn. Lifi§ er taradalur. Engum er
treystandi.”

Og svo framvegis.

Parna malladi prabaenin, dareitt, i langan tima og hafdi vitanlega pau ahrif ad lidanin
var® enn verri — pvi hver getur hlaupid marapon pegar hann telur sér tré um pad allan
timann ad hann geti pad ekki? Enginn. Ekki nokkur einasti madur.

Med aralangri idkun heilsuraektar og hugraektar hef ég breytt hugsanaferli minu
pannig ad i dag fer 6nnur stadhaefing i gang pegar ég ryri mig med of litlum svefni
eda ofbeldisfullri neyslu — pegar ég hef varid orkunni minni i vanszld, pegar ég hef
preytt mig, pegar ég er ordinn leidur, leidinlegur; preyttur, preytandi. Stadhaefingin

hljémar svona:

.Eg er audugur, duglegur, heilbrigéur, hamingjusamur, kaerleiksrikur,

pakklatur, érlatur, grannur, valdmikill og fullkominn - og ég elska mig.”

Til ad losna Ut ur vananum purfum vid studning, ferli, skipulag, skjol — til ad sigla
framhja daetlun skortdyrsins. Er pad svo slaamt? Erum vid svo fost i sjalfstaedisbaratt-

unni ad vid viljum ekki adstod og skjol?

Sjaum hvernig vid forum ad & 6drum svidum lifs okkar. Vid slaum upp
motatimbri til ad stydja vid steypuna par til hun hardnar. Vid stydjum vid
bornin okkar og hvetjum pau pangad til pau ganga sjalf. Vid notum haekjur
4 medan vid jofnum okkur eftir fétbrot.

Og pegar vid grodursetjum ungar og vidkvaemar plontur buum vid til
skjol pvi vid vitum ad annars fer plantan ad vaxa en gefst svo upp pegar a

moti blaes.
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Pegar vid forum Ur hegdunarmynstri skortdyrsins yfir i ferli velseeldar purfum vid neer-
ingu, umgjord og skjol, pvi annars blasa vindar fortidar um pessa plontu okkar, festan
verdur engin og hun lognast Ut af og deyr. Rétt eins og annad sem 4 ad vaxa, styrkjast
og staekka parf plantan okkar athygli, neeringu, ast og skjol.
Af hverju eettu 6nnur légmal ad gilda um
grodursetningu af pessu tagi?
Af hverju skiljum vid porfina & skjoli vid ymsar
vidkvaemar adstaedur i natturunni og daglegu lifi
en viljum neita okkur sjalfum um skjél pegar vid
stigum inn { 1jésid og Ut Ur skuggahegduninni?
Erum vid ad neita okkur um sjalfsogd réttindi?
Erum vid ad bregda faeti fyrir okkur sjalf?
Framgangan opinberar heimildina. Allt sem
vid gerum opinberar okkur. begar framgangan er
haeg eda engin geturdu litid & hvada heimild pu
hefur skammtad pér. Birtan er takmdorkud. Parna
er beint orsakasamhengi & milli — um lei® og pu
gefur pér heimild til ad lata af hegdun vansaeldar
og skorts mun framgangan koma af sjalfu sér,

an pvingunar.

Umgjordin er timabundin

Rétt eins og gdéngugrind.
PG munt ekki purfa & miklum og margpaettum studningi ad halda alla aevi. En 4
medan vid losum okkur ur aldgum purfum vid ad afmarka okkur umgjord sem stydur

og styrkir nyjan lifsstil og dregur ur areitinu sem samfélagid bydur upp a.
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Pad felst til deemis umgjord i pvi ad setja sér maelanlegt markmid — sem byggist 4
tilgangi og einlaegum asetningi.

Pad felst umgjord i pvi ad fylgjast med naeringarmynstrinu og skrasetja pad, ekki sist
ad setja pad i samhengi vid andlega og likamlega lidan.

Pad felst umgjord i breyttum neysluvenjum, breyttum innkaupalista, aukinni fyrir-
hyggju gagnvart naeringu sem pu tekur med pér i vinnuna og inn i daginn.

Pad felst umgjord i pvi ad vera alltaf abyrgur gagnvart eigin poérfum og setja pig
aldrei i stédu foérnarlambs.

Pad felst umgjord i pvi ad umgangast folk sem hugsar & svipudum nétum eda hefur
ad minnsta kosti skilning & peim breytingum sem pu vinnur ad.

Pad felst umgjord i peirri akvordun pinni ad taka pvi ekki persénulega pegar folk
gerir litid ur vidleitni pinni til ad breyta um lifsstil — ad hlusta ekki & drtéluraddirnar
sem munu heyrast.

Umgjordin er petta og margt fleira. Og pad er ekkert mal ad bua hana til og vidhalda
henni pegar pu hefur teki® akvordun — pegar pu hefur heitbundid pig velsaeldinni.

Vid erum stoédugt ad tja okkur, opinbera okkur og segja umhverfinu hversu verdug
vid erum.

Breytingin snyst um ad birtast i nyrri umgjord ut fra nyjum forsendum — ad heitbinda
sig breyttu vidhorfi til naeringar, pvi ad pa kemur heimurinn til hjalpar.

.GUd hjalpar peim sem hjalpa sér sjalfir.” Var Vissulega er vitad ad
petta pad sem att var vid?

Markmid sem byggjast & tilgangi nast i

train flytur 16ll, en skyn-

o L o samar manneskjur hafa
augnablikinu, ekki & &fangastad, rétt eins og

ferli til velsaeldar er ekki velseeldin sjalf. Vid radlagt okkur a0 taka

skapum umgjord um kraftaverkid, umgjord um @Mt med okkur skoflu.
breytinguna, takfasta aatlun sem virkar eins og ~ Umgjordin er ferli

skjolgirding  kringum okkur & medan vid skjétum  til velsaeldar.
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nyjum rétum. En rétt eins og plantan parf & endanum ad standa & eigin fotum, dvarin
fyrir vedri og vindum, purfum vid ad losa okkur vid skjélvegginn og lifa til fulls.

Pad er lika haegt ad tapa sér i umgjérdinni og lata hana breytast i fjdtra og fangelsi.
Hver er munurinn & umgjord og fiotrum? Umgjordin treystir og styrkir og byggir & ast,
en fjdtrarnir byggja & vantrausti og efa og innan peirra & engin skopun sér stad. Sami
munur er 4 leidtoga og stjérnanda: Stjérnandinn efast og notar fjotra til ad halda utan
um starfsemina, en leidtoginn treystir og styrkir starfsemina med umgjord sem skapar
frelsi og ytir undir adra skdpun.

Umgjordin er keerleiksrik girding til ad stydja sig vid — han er adferd til ad purfa
ekki stodugt ad halda sér uppi 4 eigin krafti, hun
er leid til ad purfa ekki alltaf ad taka akvardanir,
vega 0g meta, spyrja sig.

Lifi® verdur einfaldara. Og eftir svolitinn tima pegar pad trair pvi ad
{ umgjérdinni gerist kraftaverkid — barnid fer ad  pad geti pad — pegar
ganga. An studnings. bad treystir sér til pess.

Barnid fer ad ganga
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Reynslusaga: Helgi i Hvergilandi

,Eg fer i gegnum mjog sérstakan fasa um helgar. Eg vinn sjélfsteett og er minn eigin
herra hvad var®ar vinnuframlag og skipulagningu tima mins. begar féstudagur rennur
upp fer ég sjaldan inn i velseeld eda afsloppun heldur geng beint inn i vitahring sektar-
kenndar. Framvindan er nokkurn veginn svona:

Sumum helgum ver ég med boérnunum og sjalfum meér, fer i bid, a kaffihus, i Hus-
dyragardinn eda slappa af heima vid. Eg nee yfirleitt ad njota lifsins framan af og hafa
gaman, en & laugardagskvoldi hefur myndast — ésjalfratt — visst spennu- og streitustig
sem ég finn & meira fyrir. Pegar ég vakna a4 sunnudagsmorgni er spennan komin &
nytt stig. Eg er ordinn stressadur og pirradur. Oft litar petta sunnudagana mjoég mikid®
og stundum upp ad pvi marki ad ég verd gedvondur og stirdur vid bdérnin og enda
daginn i vanlidan med éhamingjusém born.

Af hverju gerist petta? Af pvi ad 4 medan ég er ad ,njota lifsins” med boérnunum er
ég med sektarkennd gagnvart pvi ad vera ekki ad vinna. | bakhéfdinu mallar prabaen
sem hljédar nokkurn veginn svona:

,PU att ekki ad vera i Husdyragardinum, pu att ad vera ad vinna, verkefnin eru naeg
0g pu ert pegar ordinn seinn med nokkur peirra, og svo ertu blankur i pokkabot! Af
hverju leyfirdu ekki bornunum ad horfa a teiknimynd og ferd ad vinna? Pu att ekki

K

skilid ad slappa svona af, pu att ad vera ad vinna



Petta er skrytin leid til ad lifa lifinu. Petta gerir ad verkum ad ég lifi i , hvorki né”
astandi — ég er hvorki ad nj6ta timans med bérnunum né er ég ad vinna. Eg er hvergi.
Hin hlidin er st pegar ég akved ad vinna um helgar i stad pess ad verja tima med
bérnunum. Og sumir geetu haldi® ad pad veeri skarri leid. En pa snyst prabaenin

einfaldlega vio:

,PU att ekki ad vera ad vinna, pu att ad vera med bornunum i stad pess ad setja
pau i pdssun hja einhverjum Uti i bee, pu att ad verja tima med bérnunum — eru pau
ekki pad verdmeetasta i lifi pinu? Hvers konar fadir ertu sem vinnur heila helgi i stadinn
fyrir ad sinna bérnunum?”

Eg er hvergi — hvorki fyllilega til stadar fyrir vinnuna né fyllilega til stadar fyrir
bornin. Refsingin er tvofold — engin undankomuleid, alls stadar er hoéfnun og nidurrif.

Eg er i Hvergilandi — fjarverandi fra ¢llu sem ég tek mér fyrir hendur.”



A endanum gefst vaninn upp

pvi er stundum haldi®d fram ad pad taki ad medal-
tali 21 dag ad breyta venju. Til ad bua til ny ferli
purfum vid ad losa strauminn af gémlu venjunum
med pvi ad kippa peim Ur sambandi, hreinlega
ad aftengja paer orkusvidinu i okkur. Pad gerist
ekki af sjalfu sér, en pad er saraeinfalt pegar vid
gefum okkur tima til ad temja okkur, venja okkur
vid. Rétt eins og pu kaupir frabaera gonguskd
sem valda pér halszeri fyrstu skiptin, en & end-
anum lagast peir ad fotum pinum og verda pinir
bestu vinir.

Verkefnid er sem sagt ad bua til umgjord um
ny ferli. Vid hofum oll gert petta i einhverjum
meeli i lifinu, eins og eftirfarandi reynslusaga
midlar.
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Reynslusaga: Adgerdalistinn 6gurlegi

Pegar alagid vegna lifsins var ordid of mikid ték ég mig til og gerdi langan lista yfir allt
sem ég atti eftir ad gera eda atti ad vera ad gera. Svokalladan adgerdalista. Mér leid
betur eftir ad hafa gert listann, enda veitir pad alltaf vissa fullnaegju ad fa yfirsyn yfir
hlutina.

Naesta skref hja mér var ad rada pessum verkefnum i einhvers konar forgangs-
rod. Sum verkefnin voru smaveegileg (kaupa ljésaperur) & medan énnur voru stér og
ognvaenleg (skila skattskyrslu) og enn énnur risastér og vidamikil (skrifa bok).

A3 morgni dags leit ég yfir listann og valdi nokkur verkefni til ad ganga i. Stundum
valdi ég eitt stort og prju litil. Stundum geymdi ég erfidasta verkefnid (pad sem vakti
mestan o6tta) en klaradi fuslega og léttilega sjo litil verkefni. Ad kvoldi fyrsta dagsins
gat ég med sanni sagt ad ég hefdi afkastad miklu pann daginn.

Daginn eftir hofst leikurinn aftur — leikurinn sem kallast: ,Ad saxa a listann.”
Stundum gekk mér vel i tvo daga, stundum fj6ra. En ad lokum gafst ég upp. Pad
gerdist aldrei i vitund pannig ad ég kastadi listanum fra mér. pad gerdist alltaf an pess
ad ég teeki eftir pvi. Eftir tvo til fjéra daga i framkvaemd var ég allt i einu haettur ad
skoda listann & morgnana; hann var kirfilega geymdur i rassvasanum & einhverjum

gallabuxum i éhreina tauinu eda i skuffu a skrifstofunni og par fékk hann ad dusa.



Petta veeri i sjalfu sér allt i lagi. bannig séd. En med pessu falmkennda ferli styrktist
hid grimma skortdyr. Pegar ég gafst upp a listanum baettust tveer nyjar raddir i
Urtélukorinn i huga mér:

"

,Listinn bara lengist og lengist og pu ert ekkert ad gera i pvi ...

.15, pu getur ekki einu sinni gert pad sem pu att ad gera péd pu hafir pad skrifad

nidur a blad beint fyrir framan nefid a pér!”

Ferlid sem atti ad gera mig frjalsan og koma mér & pann stad i lifinu par sem ég gaeti
loksins slappad af, for ad sntast upp i andhverfu sina og ég notadi pad til ad rifa
sjalfan mig ennpa meira nidur.

[ dag hef ég annad vidhorf gagnvart adgerdalistanum. Eg geri mér grein fyrir pvi ad
hann er takmorkunum hadur og ég parf ad vanda mig pegar ég set atridi inn & hann.

Listinn er umgjord um frelsi sem ma ekki breytast i umgjoérd um skort og nidurrif.”



FRAMGANGA

Getum vid yfirfaert pessa sogu & annad? Hefurdu keypt pér arskort i raektina i janvar?
Hefurdu maett i nokkrar vikur en valid svo ad gefast upp? Og notad sidan uppgjofina
til ad lumbra & pér i huganum?

Margféld refsing.

Uppahald skortdyrsins.

Aldrei umfram heimild

Af hverju gerist petta? ltrekad? Af hverju gerum vid petta? Aftur og aftur. A pvi er
einfold skyring:

Vid sténdum ekki vid eigin aeetlanir af pvi ad vid héfum ekki gefid okkur
heimild til pess.

Og vegna pess ad vid sténdum ekki vid ord okkar ryrum vid heimildina enn

frekar.

Vid hofum ekki gefid sjalfum okkur heimild til ad lifa i velsaeld. bess vegna svikjum vid
svona fyriraetlanir aftur og aftur, svikjum pad pegar vid teljum okkur trd um ad NUNA
sé kominn timi til ad breyta um lifsstil, breyta mataraedinu, losa sig vid reykingarnar og
afengid og skyndibitann og svo framvegis!

Vid viljum traa pvi ad vid viljum lifa i velseaeld, og hugsanlega er pad satt.
Hugsanlega mogulega viljum viod lifa i velsald. En vid traum pvi ekki ad vid
eigum pad skilid. Vido héfum ekki gefid okkur heimild til pess. Ekki sannarlega,

ekki fyrir fullt og allt. begar vid stondum med greidslukortid i hondunum og kaupum
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arskortid  reektina erum vid vissulega tilbuin ad veita okkur heimild til likamlegrar vel-
seeldar, tilbdin til ad kyla & petta.

Eda hvad? Erum vid ad kaupa arskortid & rongum forsendum? Er pad & forsendum
naudhyggju? ,Eg verd nu ad fara ad gera eitthvad i pessum aukakiloum.” Eda &
forsendum otta vid alit annarra? ,Eg get ekki 14ti® sja mig med petta spik  sundi
sumar.”

Pad er mikill munur & pvi ad gera eitthvad af pvi ad ég elska mig eda gera eitthvad
af pvi ad utanadkomandi hugmynd eda vidhorf telur mér trd um ad ég verdi ad gera
pad.

Petta er pad sem er audveldast ad flaska & — ad ég get aldrei farid djupt inn f lif i
velsald pegar ég er ekki tilbuinn ad segja, af 6llu hjarta:

. Eg elska mig samt.”

Eg er tiu kilbum of pungur
Petta er tvibent sverd. bu 6dlast ekki heimild til  — éq elska mig samt.

velsaeldar fyrr en pu skapar umgjordina og pu Eg 4 erfitt med ad né

skapar ekki umgjordina fyrr en pu gefur pér endum saman — ég
heimild til velsaeldar.
Og hvad er nég til ad byrja? Ad i pér bui

pinulitid frae sem trdir pvi ad pu megir 6dlast

elska mig samt.
Eg er eins og ég er —

heimild. pegar pu notar pad frae til ad bua til ég elska mig samt.

umgjordina byrja ny ferli ad snuast pér i hag. Pad er allt i drasli heima hja
Velsaeldin hefst. mér — ég elska mig samt.
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Ad klifra med kreppta hnefa

Hefurdu reynt ad pina barn til ad taka fyrstu skrefin?

Audvitad ekki.

En hefurdu préfad ad beita pig hordu til ad ganga i gegnum eitthvad?

Pannig lifa margir sem ég pekki. beir horfa
& klettinn hatursfullum augum, fyrirlita hann
og vilja f sjalfu sér ekki klifra hann, en peir vilja
finna lyktina parna uppi, efst & tindinum, peir sja
adeins klettinn og halda ad pess vegna verdi peir
ad klifa hann, og eftir ad hafa einblint & klettinn
mjog lengi og kreppt hnefana hlaupa peir 4 hann

og reyna ad krafla sig upp.

begar pu pinir fram eigin
framgénqu og legqur a
brattann geturdu bokad
eitt — pu verdur fyrir
hnjaski og att jafnvel a

haettu ad storslasa pig.

Petta er ekki ad leyfa framgongu. betta heitir ad pjosnast. Og skada sig.

Margir bua yfir mikilli priésku og halda pessu afram lengi, lengi. Ad klifra med hand-
bremsuna i botni. Ad klifra upp klettinn med taug sem er fost i jordinni. Ad reyna ad
hlaupa inn i framtidina med teygju fasta i fortidinni.

i petta parf miki® Uthald. Nei annars, ekki Gthald heldur prjésku og &flugt skortdyr

sem elskar atok.

bvi Uthald er ekki ad pjosnast. Uthald er mykt, rennsli og flaedi; einbeittur vilji til ad

halda sinu striki — ekki krepptur hnefi.

218



Ad ofblindast ekki

Ef pu hefur verid i fangelsi pa parftu ad adlagast ljésinu — adlagast frelsinu. Adeins
fair afbrotamenn pola vid i ljésinu, sérstaklega f fyrstu atrennu; pannig snda peir aftur
i umgjordina sem vid kollum fangelsi. betta er leikurinn sem vid leikum, en alégin eru
olik. Hvad er ad vera fangi? Hvad er ad vera alkéholisti? Hvad er ad vera nikétinisti?
Birtingin & fjarverunni fer eftir porfum hvers og eins. barftu mat til ad valda pér
bjaningu og fjarveru? Afengi? Eiturlyf? Kynlif? Tobak? Afreksleit? Sjukdoma? Veikindi?
Slen? Rémantik? Skémm? A hverju er négu mikil hledsla til ad halda pér uppteknum
fra augnablikinu?
Pad parf vilja til ad skapa rymi fyrir 1jésid i
lifi sinu — ef pu rykur Gt feerdu ofbirtu i augun,
jafnvel solsting. P& geturdu hrokkid aftur inn i
mura fangelsisins. Vid erum svo von myrkrinu,
svo von dempudu og takmorkudu ljosi, ad vid
viljum auka pol okkar fyrir ljés. Framgangan er
pad teekifaeri.
Framgangan verdur aldrei markvissari en tjaning
okkar — vid opinberum okkur i ordavali, vitund,

atferli. Vid synum hversu verdug vid erum.
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Reynslusaga: Af hverju ertu svona leidinlegur?

Hvad er pad leidinlegasta sem pu gerir? Mitt svar er: Ad skdra heima og prifa bilinn.
Petta eru hlutir sem ég fresta Ut i hid éendanlega og valda mér undantekningarlaust
pirringi og halfgerdu époli. Sem er 6skynsamlegt pvi ég tel mér trd um ad ég vilji eiga
hreint heimili og hreinan bil.

En audvitad er malid miklu einfaldara. Af hverju leidist mér ad prifa bilinn?

Af pvi ad ég er leidinlegur medan a pvi stendur.

Eg fer 1 alls kyns hugarleikfimi &3ur en ég loksins drif mig i verkid. Fyrst fresta ég pvi
audvitad i marga daga eda vikur, svo rif ég mig nidur fyrir pad hversu skitugur billinn
er ordinn og ,af hverju ég geti nU ekki hugsad betur um hann dags daglega og svo
vorkenni ég mér fyrir ad purfa ad standa i pessu smaveegilega verkefni sem mér finnst
ég vera hafinn yfir pvi ad ég eigi ekki ad purfa ad verja tima i svona lagad heldur
frekar vera ad skapa einhverja snilldina eda kenna joga eda lesa eda bara njéta lifsins

og ...
Adur en ég fer og prif bilinn er ég i margféldu vidnami gagnvart verkefninu. pess

"



vegna dreg ég i lengstu 16g ad ganga i verkid (og audvitad er billinn pa ordinn grat-
skitugur). A medan ég sinni verkinu veiti ég lika vidnam og nyt pess ekki fyrir fimm
aura. Eg heetti ad veita vidnam pegar verkinu er lokid og loks pa upplifi ég orlitla
frelsisstund og stolt yfir pvi ad hafa framkvaemt hid 6framkveemanlega. En st dyrd
varir ekki lengi. Neesti fasi tekur strax vid og hann felur i sér ad ég lofa sjalfum mér ad
petta muni aldrei gerast aftur, ad hér eftir muni ég ganga betur um bilinn, henda rusli
jafnodum og svo framvegis.

Sem ég geri audvitad ekki, pannig ad naest pegar ég nze ad pina mig til ad prifa
bilinn get ég lika rifid mig nidur fyrir ad hafa svikid fyrirheitin fra pvi sidast ...

Vidnamid er hrikalega oflugt tol til ad tryggja ad ég njoti lifsins aldrei til fulls. Vid-
namid & sér margar olikar reetur og fj6lpaettar birtingarmyndir.

Og stundum eru lausnirnar einfaldar — ég get til deemis farid med bilinn 4

pvottast6d og greitt 6drum fyrir ad prifa hann.



FRAMGANGA

Eitt herbergi er heilagt

Allt sem vid gerum opinberar okkur og pau vidhorf sem vid hofum. Hvada virdingu
ber ég gagnvart minu mikilveegasta einkarymi? A minu heimili gilda akvednar reglur.
Ein peirra er t.d. st ad enginn fer inn & skitugum skénum. Pad er regla sem er vidhofd
& moérgum heimilum. Litum samt adeins & pad herbergi sem vid verjum mestum tima

i — svefnherbergid. | pvi herbergi hvilumst vi®, spjollum, lesum, elskumst.

Hvernig er pitt svefnherbergi? Hvada sogu segir pad um pitt salarlif?
Heldurdu ad astand svefnherbergisins hafi ahrif & salarastand pitt?

| svefnherberginu minu er fridhelgi. Pad er heilagt. Par eru engin raf-
magnstaeki fyrir utan ljés. Pad er snyrtilegt og par er engin éreida. par er

ekkert sjonvarp. bad eina sem ma gera i svefnherberginu er:

Ad sofa, ad hvilast, ad elskast, ad spjalla i léttu tomi, ad lesa og
lesa fyrir bérnin.

Ekkert annad.

Manneskjur sem bua saman purfa oft ad raeda malin og stundum upphefst flokin
umraeda & milli peirra fyrir svefninn. A minu heimili er reglan einféld: Vid hjonin feerum
okkur { stofuna eda eldhusid pegar vid finnum ad vid purfum ad reda um floknari
hluti, pegar vid upplifum vidndm og vidhorf okkar eru ¢lik; pegar vid purfum ad fast
vid tiltekin malefni sem krefjast Urlausna, yfirlegu og jafnvel malamidlana.

Vid viljum halda svefnherberginu fridhelgu afram og berum virdingu fyrir pvi sem

heilogum stad.
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Vid vodum ekki inn i hjartad & skitugum skénum — vid synum hjartanu og rymi pess

tilhlydilega virdingu.

Ad ala upp heiminn

Pad er okkar hlutverk ad ala upp heiminn; ad kenna honum hvernig vid viljum lata

koma fram vid okkur og segja honum hvad vid viljum.

Heimurinn gerir lika allt sem hann getur til ad
skapa samhljom med ollum sinum abuendum.
Pegar hjartad er dempad og vari® med skildinum
eda brynjunni — pegar sdéngur pess er brengladur
af idrun og eftirsja — gerir heimurinn samt sitt
allra besta til ad skapa samhljém med peim séng.
.Likur szekir likan heim,” sagdi einhver sem skildi
pessi [6gmal, og heimurinn mun ekki senda van-
selum manni velsaeld sem hann polir ekki; vel-
sald sem hann hefur ekki gefid sér heimild til ad
njéta; velsaeld sem hann mun visa fra sér eins og
ognandi afli.

bvi ad séngur hjartans skilyrdir heiminn,
tjair honum hvad vid viljum. begar ég segi
honum ad ég sé asni sem ekkert skilur og

Heimurinn snyst um sam-
skipti, orkuflutning,
umbreytingu orku Ur einu
formi i annad i éendan-
lequm dansi. Heimurinn
vill samskipti og tjaningu
— heimurinn hlustar & pa
sem hlusta a hjarta sitt
oq veita pvi framgdéngu;
ba sem gefa hjarta sinu
rédd a fullri tidni. Hann

hlustar & pa sem i heyrist.

flekjufotur sem kludrar 6llu sem ég tek mér fyrir hendur, pa mun heimurinn,

i leit sinni ad samhljomi vid mig, senda mér folk og adsteedur sem stadfesta

ba heimsmynd.

Veistu hver hefur reynst mesta égaefa margra? Til deemis ad lada ad sér fjarmagn,

orku eda teekifaeri umfram heimild. Ein leidin til pess er ad vinna i lottoi eda happ-
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dreetti. Pad er mikil gaefa, gaetirdu hugsad med pér, enda dreymir okkur mérg um slika
sendingu. Vid sendum pessa dskhyggju Ut i heiminn og traum pvi ad pegar 6skin raetist

7

verdi okkur allir vegir faerir — ,, pegar ég verd rikur pa ...

Allir hafa rétt fyrir sér — alltaf

Stadreyndin er su ad adeins orfair peirra sem hljota haa lottovinninga 6dlast aukin lifs-
gaedi eda velszeld. Flestir pola ekki alagid sem fylgir umfangi orkunnar — peir eiga ekki
heimild fyrir henni og visa henni fra sér med 6llum tiltaekum radum. peir rada ekki vid
orkuna og geta ekki unnid ur henni.

Peir fa velsaeldartruflanir — andlegar meltingartruflanir.

bvi ad gaefan er ekki endilega folgin i gjofunum.

Pad gilda alltaf somu 16gmalin — pegar vid innbyrdum orku umfram heimild pa faum
vid meltingartruflanir, sama hvort pad er vardandi mat eda adra orku. Pad er & pessum

forsendum sem ég segi:

Allir hafa alltaf rétt fyrir sér.

Allir stadfesta heimsmynd sina med ytri hegdun sinni og saekja sér pad sem parf til ad
finna samhljém vid yfirlystan matt sinn eda vanmatt.

Hvort sem pu praetir fyrir vanmaetti pinum eda styrk hefurdu rétt fyrir pér. Hvort sem
pu stadhaefir um vansaeld eda velsaeld pa hefurdu rétt fyrir pér.

Vid viljum eda éviljum. Innra med okkur er alltaf ad finna einhvern vilja sem styrir
gjordum okkar og er stoédugt 4 tali vid heiminn. Samt er abyrgdin alltaf okkar. Verdi
minn vilji — pvi alltaf verdur minn vilji, jafnvel pott ég velji ad velja ekki heldur lata
skortdyrid um pad.
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Hefurdu séd tré i tilvistarkreppu?

Horfdu & tré og hvernig pad hagar sér. bad hefur skyran tilgang — ad sinna hlutverki
sinu sem umbreytingareining fyrir orkuna Ur sélinni, vatninu og jardveginum. pad hefur
skyran tilgang — ad vaxa, dafna og geta af sér nytt Iif.

Tré heettir adeins ad vaxa pegar pad feer ekki

Geturdu imyndad pér tré

rétta naeringu. Tré neitar sér ekki um naeringu af . . ,
i tilvistarkreppu? Tré sem

pbvi ad pad telur sig ekki eiga hana skilid. Tré leitar o ) .
ekki ad lélegri naeringu til ad ryra sig. Tré gerir veitir vexti sinum vionam?
ekki upp a milli réta, bols, greina og laufblada — pad sinnir stéru og smau i sér
af nakvaemlega somu natni og alud. Tréd refsar sér ekki. Tréd hafnar sér ekki.
Tré hafnar sér ekki til dauda.
Af hverju viljum vid tria pvi ad vid lGtum 68rum I6gmalum en tré? Blém?
Tréd beinir athygli og lj¢si ad 6llum sinum smaestu einingum. Tréd tekur abyrgd a
eigin tilvist. Tréd hefur skyran tilgang. Tréd er heitbundid ollum sinum stéru og smau
hlutum og leyfir 6llum svidum sinum ad ¢dlast framgoéngu.
Pott tré geti ekki verid i tilvistarkreppu og ryrt sjalft sig pa getur pad stadid i sllemum
jardvegi. Voxtur trésins er birtingarmynd pess jardvegs sem pad stendur i. Tréd getur

ekki flutt sig sjalft, en pu getur valid ad flytja pig.

PG skilur lifid med steyttan hnefa

Lifid er ekki flokid. bu skilur petta allt saman.

Likamsstadan opinberar alla okkar tilvist. Orka eydist ekki, hun stiflast ekki, hun
festist ekki — henni hefur einfaldlega verid radstafad i vidnam i tilteknum védvum eda
lidum likamans. Par liggur hun og pjénustar pina birtingu — hun gerir ekkert annad en

bu hefur vitandi eda oafvitandi bedid um.
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Petta er ekki flokid. pu finnur muninn. Pu skilur
muninn. Petta er ekki flokid. pPetta er einfalt. En
pad er ekki alltaf audvelt ad sleppa sér inn i ljésid
og frelsid — fyrr en vid 68lumst heimild.

A leyfa sér framgongu er ad sleppa hinum
steytta hnefa og opna léfann.

Vidnédm er myrkur, domur, kyrrstada, spenna.
Lifid er flaedi, ljos, orka, opnun, skilningur, 6had
athygli. Lif og frelsi. Hamingja, bros, djupur
andardrattur.

Hvers vegna veljum vid ad lifa i myrkri og
spennu?

Hvers vegna veljum vid pad?

Ja, vel & minnst: Af hverju viltu

lifa i myrkri og spennu?

Profadu ad loka augunum
0g kreppa bada hnefana.
Krepptu pa mjég fast og
haltu lengi. Finndu spennuna
i fingrum, I6fum, handlegg
0og upphandlegg — finndu
hvernig spennan streymir
upp i axlir, upp halsinn,
upp i hnakka og hvirfil.
Slepptu svo og

opnadu Iéfana.

Allir eru eins og peir eru af pvi ad peir vilja vera eins og peir eru. Lestu pessa setningu

aftur, hun er flokin en einfold:

Allir eru eins og peir eru af pvi ad peir vilja vera eins og peir eru.

Peir hafa viljad pad til sin og verndad pad med kjafti og klom, med athéfnum sinum,

adgerdum og adgerdaleysi, med ordum sinum og hugsunum. Af pvi ad peir vilja

pbad — peir hafa viljad pad til sin, stundum viljandi og stundum o6viljandi. Praeta peirra
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er marklaus pvi ad sannanirnar eru augljosar 6llum sem sja vilja. Umhverfid sér alltaf
til okkar, poétt vid holdum annad, rétt eins og struturinn stendur nanast allur upp ur
sandinum poétt hann sjai pad ekki sjalfur.

Pad verdur alltaf erfitt ad sja fotsporin sem vid stondum .

Pegar pu tekur sannarlega abyrgd a pvi hvar pu ert og pvi ad hafa viljad pig pangad
— pa fyrst geturdu viljad pig annad.

Allir eru eins og peir eru af pvi ad peir vilja vera eins og peir eru. Peir viljudu sig
pangad. PU verdur ad koma til ad fara — pu verdur ad meaeta i eigin matt og abyrgd til
ad breyta einhverju. Pad er byrjunin, pad er pitt val, pinn vilji.

Vid erum ad tala um ad breyta hegduninni — ekki breyta pér.

Ekki reyna ad vera 6druvisi. | pvi felst skortur. En breytingar & hegdun og upplifun
munu eiga sér stad um leid og pu meetir i augnablikid.

Pad er ekki haegt ad snua vid, svona almennt i lifinu. Pad er adeins haegt ad leggja
af stad. Svo er haegt ad setjast nidur med hendur i skauti eda fara krokaleidir og verjast
hjartanu eins og mogulegt er.

Pess vegna geturdu valid ad leggja af stad — nuna. Og elskad pig samt, af 6llum

meetti.
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Oregla er ekki til

bad er ekki haegt ad fara ad sofa of seint — adeins eins seint

og pu parft til ad vidhalda vanszeldinni.

breyttur madur er preyttur af pvi ad hann er preytandi, hann
hefur preytt sig med markvissum adgerdum, lélegri naeringu

og annarri vanraekslu.

bad er ekki haegt ad koma of seint — einungis négu seint til

ad valda éréa og vidnami i samhengi vid sina eigin heimild.

bad er alltaf orsék og afleiding sem ekki verdur komist framhja
- og pa heldurdu afram ad nezera skortdyrid, pjona herranum,
skrimslinu sem prifst a spennunni sem felst i vansaldinni.
bad er ekki haegt ad eyda peningum — pu getur adeins varid
peim i vanszld eda velsld. begar pu ladar ad pér i 6tta eda

skorti pa verdur utkoman meiri 6tti og skortur.



Astin blaes & héfnunina — og framgangan fzer leyfi

Fyrsta skrefid er alltaf ad taka ut forsendu héfnunar og refsingar, ad losna ur eftirsja
0g idrun og velja ad elska sig samt — annars breytist aldrei neitt og loford um breytni
ver®a hjom eitt og jafnvel trygging & frekari vansaeld.

Vid buum til ferli velsaeldar — 68ru nafni umgjord — en eftir pad pdkkum vid ferl-
unum og férum inn i valid vidbragd, { vitund, f val, i vald. [ vald yfir eigin Iifi, vald yfir
skuggahegduninni sem i okkur byr.

Umgjordin er timabundin skjolgirding.

Eftir pad er adeins velsaeld, adeins valsaeld, adeins gjafir, ekkert annad en blessun
og taekifeeri.

Vid a&fum okkur og pjalfum pangad til vid getum sjalf. Vid treystum pvi ad hlutirnir
breytist. Rétt eins og born sem laera ad tala — pau babla fyrst, pau afa og @fa og ad

lokum mynda pau rétta ordid.

Umgjordin er persénubundin

Umgjordin er géngugrind, okkar leid til ad beina athyglinni fra vana og vansald ad

einhverju jakvaedu — ferli uppbyggingar og keerleika.

Umgjordin er personubundin og hana parf ad snida ut fra tilgangi okkar og
vilja. Umgjordin snyst um ad stadfesta vilja okkar og styrkja pa stadhaefingu
ad vid viljum annad en vid hofum haft — ad syna umhverfinu og okkur
sjalfum ad pad sé einhver tilgangur & bak vid &form og annan yfirlystan vilja.

Vid sénnum fyrir okkur sjalfum og hjartanu ad okkur sé alvara.
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bPad er naudsynlegt ad breyta ferlum sinum til ad stadfesta viljann og standa
vid fyrirheit sin til ad treysta og styrkja viljann til velsaeldar.

Vid erum a mismunandi ferdalagi, vid erum élikar persénur — en vid baum
okkur til umhverfi par sem okkar vilji feer ad dafna i studningi pangad til vid
stondum a négu sterkum fétum til ad prifast 6studd.

Umgjord geeti falist i eftirtoldum adgerdum sem mota reglu og jafnveegi:

Ad hreinsa upp o6reidu i umhverfi okkar — vanseeld skapar 6reidu
og oreida skapar vansaeld.

AQ skra fyriratlanir sinar - pad margfaldar likurnar & arangri.
Ad nzera sig markvisst og i vitund - alltaf i fullum kaerleika.

Ad raekta likama sinn heilsunnar og ansegjunnar vegna — ad virda
likamann sem farartaeki salarinnar og skilja ad hann parf hreyfingu.

Ad koma reglu a fjarmalin — ad skilgreina hvernig pu vilt verja fjar-
munum pinum, orku og tima.

AJ vera i félagsskap sem stydur vilja velseeldar - ad faekka for-
toluréddunum.

AJ fa sér vitordsmann — einhvern sem skilur og getur hlustad an
afst6du og medvirkni.

Ad vidhalda ferli fyrirgefningarinnar — pad parf ad fara ut med
ruslid oft i viku.

Ad nota stadhezfingar blessunar — ad lysa yfir vilja sinum i
augnablikinu pannig ad hjartad heyri.



Ad tja, ad syna — ad kenna

Hjartad feer rodd og pu heitbindur pig til ad fylgja pinum tilgangi. Pad gerirdu med pvi
ad taka hjartad Ur plastinu svo pad heyrist almennilega i pvi.

Framgangan snyst um ad syna heiminum hvad pad er sem vid viljum — ad kenna
med pvi ad syna: Med pvi ad vera fordaemi,
med pvi ad vera breytingin.

Pjaning er skortur & tjaningu. Skdpun er Pjaning er skortur a
tjaning. [ upphafi var ordi®d. Framgangan gengur tjianingu. Ol tregda er
Ut & pad ad deila sér, tja og skapa — ekki adeins

skortur & fleedi, skortur a

ad hafa samskipti, heldur lika ad margfalda og . .
deila sé sam-skiptum a milli mann-
eila sér.

Framgangan er alls ekki bara veraldleg, ekki eskja, skortur & pvi ad vio

frekar en nokkud annad i pessum heimi. bpad er skiptumst & jakvaedri orku.
enginn munur & veraldlegri og andlegri birtingu, Oll tregda er samdrattur,
allt hangir saman & sému l6gmalum, allt opinberar ~ héfnun, vidnam — and-ast.

heimildina.

Pad skiptir engu mali hvad gerist

Pad eina sem skiptir mali er hvad pu gerir, eftir ad eitthvad gerist. bin vidbrégd — hvort
bu velur vidbragd eda bregst vid med kaek og 4 forsendum skortdyrsins. Hvad gerirdu?
Vidbrégdin hafa allt med pad ad gera hvort pu stefnir til vansaldar eda vel-
saeldar. Vidbrégdin opinbera heimildina pina — hvort pu sparkar i pig liggjandi
eda reisir pig a feetur i fullum kaerleika.

Hvort pu elskar pig samt.

Hvort pu vilt fyrirgefa pér.
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Afsllin skilgreina okkur — og oft parf &féll til ad vid voknum upp Ur kaekjum

skortdyrsins, upp ur fjarverunni. Aféllin rista svo djupt i okkar tilfinningalif ad i peim

felast mikil taekifaeri til vaxtar og ryrnunar. Daudsfoll, slys, skilnadir.

Skilnadur er eitt pad erfidasta sem nokkur manneskja getur gengid i gegnum. En

par liggur stér vaxtarsproti:

PU skilur pegar pu skilur. bu faerd teekifeeri til ad skilja pegar pu ert ad skilja. begar
pu skilur ekki vid skilnad, pa skilurdu aldrei.

Unga konan og munkarnir

Einu sinni voru tveir munkar & ferdalagi. beir komu ad straumhardri & og hittu par

unga konu sem spurdi hvort peir gaetu hjalpad sér yfir ana. Eldri munkurinn tok

konuna upp og bar hana 4 bakinu yfir & bakkann
hinum megin. Yngri munkurinn sagdi ekkert en
var greinilega i uppnami.

Pegar dagur var ad kvoldi kominn sagdi sa
eldri vid pann yngri: ,Er i lagi med pig, brédir?
PU virdist vera i uppnami?”

LHvernig gastu bori® konuna yfir ana i
morgun? buU veist ad munkar mega ekki eiga
samneyti vid konur?” svaradi sa yngri.

,Sjadu nu til,” sagdi sa eldri, ,ég lét konuna
nidur & arbakkann fyrir 16ngu sidan, en pu ert

enn ad burdast med hana.”

Hver er skilgreiningin & ordinu samneyti? Hvenaer eigum vid samskipti hvert vid annad

og hvenaer ekki?
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Eg lifi lifinu i fullri framgdngu vegna pess ad ...

hugsanir minar, ordfeeri og hegdun eru i samhljémi vid tilgang minn
og vilja

ég nyt velsaeldar

ég er verdugur og a skilid ad na markmidum minum

ég upplifi markmid min i augnablikinu, nina

ég treysti sjalfum mér og trui a getu mina til ad stadfesta vilja minn

sjalfsmynd min er skinandi og samvinnupyd og ég hef heimild til vel-
saeldar

ég set mér ograndi en framkveemanleg markmio

ég vinn i markmidum minum med innri tilgang, skyran vilja og syn
sem skin af astridu

ég er stadfastur og dugandi og na alltaf markmidum minum
ég hef kjolfestu i tilgangi minum og heitbindingu
ég hef 60last traust a sjalfum mér og tra a gang lifsins

ég fagna uppbyggjandi gagnryni sem gerir mér kleift ad vaxa med pvi
ad rannsaka og meta vidhorf min

ég er akafur og fullur astar a lifinu

ég stjornast ekki lengur af forsendum skortdyrsins



FRAMGANGA

Tidni hjartans er maelikvardinn

Meaelikvardinn & framgdnguna er einfaldur: Hann er tilfinningatidnin sem ég upplifi
gagnvart syninni og markmidunum. Finn ég samhljom vid tidni hjartans og heimild?

A hvada tidni eru tilfinningar minar gagnvart verkefninu pegar ég hef losad mig fra
adhengjum, hvotum og stadalhugmyndum samfélagsins?

Er ég fullur af dhuga og astridu?

Pad er hinn fullkomni maelikvardi — er ég astridufullur gagnvart lifinu og pvi hlutverki
sem ég vil gegna?

Heimildin opinberast einmitt i pessu:

Hver er astridan gagnvart framgongu lifs mins?
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Ad stiga skrefid

Burt
ar of stuttu skotfaeri timans

Ut

Ur umsatri vigreifra daga

Upp
ur kaefandi hjupi efans

Yfir
dryggisgirdingar vanans

Ad stiga skrefid
til baka
a skylausan

upphafsreit alls

Ari Jéhannesson
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daglegar hugleidingar



Geng ég fram eda aftur?

Er ég lifandi til fulls eda andlaus?

Hvernig opinbera ég mig?

Er ég ad pjosnast eda streda umfram heimildir?

Er ég i fullu eda takmorkudu flaedi?



6. KAFLI MATTUR VILJANS

Innsael




Vid ferdumst um heiminn til ad dast ad haed fjallanna,
ad vidattu og 6ldugangi hafsins, ad lengd arfarvega,
ad hringsoli og hreyfingum stjarnanna - en an
undrunar férum vid framhja okkur sjalfum.

ST. AUGUSTINE



Sjalfsaevisaga i fimm stuttum koflum
1. kafli
Eg geng nidur gétuna.

bad er djup hola i gangstéttinni.

Eg dett i holuna.

Eg er villt ... ég er hjalparvana.

Eg ber ekki abyrgd a pessu.

bad tekur mig heila eilifd ad finna leid upp.

2. kafli
Eg geng nidur sdmu gotuna.
bad er djup hola i gangstéttinni.
Eg pykist ekki sja hana.
Eg dett aftur i holuna.
Eg trui pvi varla ad ég sé stodd & sama stad.
En ... ég ber ekki abyrgd a pessu.

Samt tekur mig heila eilifd ad komast upp.



3. kafli
Eg geng nidur sému gdtuna.
bad er djup hola i gangstéttinni.

Eg sé hana.

Samt dett ég i hana ... af gomlum vana ...

augu min eru opin.
Eg veit hvar ég er.
Eg ber abyrgd a pessu.

Eg kem mér strax upp ar holunni.

4. kafli
Eg geng nidur sému gdtuna.
bad er djup hola i gangstéttinni.

Eg geng i kringum hana.

5. kafli

Eg geng nidur adra gétu.

Portia Nelson

en,



[ vakandi Vitund erm

INNSce|

pad veitir leidsogn og skapar umgjord

i kaerleika og alid



Innsaei er teer vitund — stédugt samtal salarinnar vid umheiminn og veruna i pér,
alltaf & forsendum hjartans og aldrei & forsendum skortdyrsins. Innsaei er opid flaedi
0g sa eiginleiki ad sja allt eins og pad er, &n déms og vidnams.

Innsaei er ad vera vakandi, stédugt — ad piggja ekki ein og ein skilabod fra hjartanu
heldur vera sifellt 4 tali vid pad.

f innsaei stend ég négu naerri sjalfum mér til ad heyra tidni hjartans og par med ad

sja alla hluti eins og peir eru.

Sa sem er tilbuinn til ad fylgjast med sér i algjoru hlutleysi og fullum kaer-
leika 6dlast pad sem sumir myndu kalla nddargafu, jafnvel ofurkrafta sem
hvada ofurhetja sem er veeri stolt af.

Pannig manneskja gerir aldrei mistok.

Eg meina pad.

Pannig manneskja sér allar gjordir sinar sem gaefu, ekki sist paer gjordir
sem gaetu flokkast sem misték undir venjulegum kringumstaedum. Astaedan
er su ad , mistokin” opinbera blekkinguna og verda pannig ad blessun og
storu teekifeeri til ad afhjupa hana enn frekar; til ad dypka sjalfsskilninginn

og draga enn Ur meaetti skortdyrsins.

Pannig manneskja sparkar audvitad aldrei i sig liggjandi pegar hun gerir , mistok”

heldur pakkar hun fyrir pessa blessun og teekifaeri til ad lzera og proskast.

243 | INNSZI



INNSAI

Hver er munurinn & fagmanni og fuskara?
Fagmadurinn sparkar audvitad aldrei i sig liggjandi
heldur leidréttir eigin mistok med kaerleika og
nad og hjalpar sér & faetur. Fuskarinn sparkar i
sig liggjandi og nytir &fallid sem felst  eigin , mis-
tékum” til ad orva skortdyrid og hvetja pad til
dada.

Geturdu imyndad pér ofurkraftinn sem pu
getur fengid adgang ad? Med pvi einu ad heetta
ad dema pig?

PU hefur 6dlast innsyn og haefileika til ad
standa med pér i stad pess ad yfirgefa og svikja

big og hafna. Pegar pu stendur frammi fyrir taekifaeri eda askorun f lifinu velurdu ad
svara askoruninni — eftir ad hafa skodad af skinandi innsaei hvada moguleikar eru fyrir
hendi. PU hefur 6dlast innsyn i hegdunarmynstur pitt; 6dlast fullt innsaei.

Med pvi ad reekta vitundina i daglegu lifi hefurdu tekid fulla abyrgd og fyrirgefid
pér a ollum svidum lifsins. Pegar pu ert i vitund og til stadar verdur pu vitni ad eigin
tilveru og getur fylgst med ymsu sem gerist innra med pér og i kringum pig, an pess
ad leggja sérstaka merkingu i pad. pu ert hlutlaust vitni — dhorfandi sem nytur pess
sem fram fer.

Innsaid er leiftur — skilabod salarinnar.

Ad finna fyrir nad sinni og hlia ad henni

Vid erum viljandi eda o6viljandi. | framgéngunni opinberast heimildin; vid synum heim-
inum med gjordum okkar hversu verdug vid erum i eigin augum og bidjum heiminn

um ad skammta okkur velsaeld eda vansaeld eftir pvi.
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[ innsaeinu fylgjumst vid med framgéngunni; finnum fyrir nad okkar og
notum heimildina til ad meta hversu mikla velszeld vid erum tilbtin ad leyfa
okkur. [ innsaeinu erum vid full lotningar yfir pvi ad vera 4 lifi; pvi ad draga
andann, sja og heyra. Vid porum fyrir hornid, vid treystum sjalfum okkur
og heiminum og elskum allt sem er; pegar vid dettum reisum vid okkur
umsvifalaust & feetur.

[ innsaeinu skiljum vid samhengi orsaka og afleidinga; vid dénsum i nyjum
takti, njétum asta med augnablikinu og donsum med lifinu, dénsum eins

og hafid gerir i sinni skyrustu framgéngu.

[ innsaeinu skiljum vid ad allar manneskjur eru andlegar verur og ad i peim byr skortdyr
sem lytur 16gmalum frumskégarins. | stad pess ad afneita pessari stadreynd og lata
eins og ekkert sé beitum vi® okkar skaerasta ljosi til a® opinbera dyri® og gera pad
mattlaust — pvi ad vid ein vitum hversu sterkt ljés okkar getur skini® og hvers vid erum

megnug.

Ad lata af keekjunum

Hlaupum vid ekki & sému veggina, aftur og aftur? Ad minnsta kosti er pad reynsla min
eftir ad hafa unnid med folki af 6llum staerdum og gerdum, & o6llum aldri og badum
kynjum — vid hlaupum & veggi sem vid vitum ad eru fyrir framan okkur, vid hlaupum &
ba nokkurn veginn & ndkvaemlega sama hatt og sidast; vid buumst vid nyrri nidurstédu
i petta skiptid og verdum fyrir vonbrigdum pegar veggurinn er ennpé 4 sinum stad.
sumum fraedum er petta skilgreiningin & gedveiki — ad gera sama hlutinn aftur og aftur

en buast vid nyjum nidurstodum.
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Og alltaf verdur pad sarara eftir pvi sem arin lida; alltaf verdur svodusarid & enninu
aumara og aumara og sifellt hljémar heerra og haerra réddin innra med okkur sem

oskrar:

JATF hverju geturdu ekki vitad betur? Af hverju leerirdu ekki af

reynslunnil?”

Svarid er einfalt: bu lzerir ekki af reynslunni af pvi ad pu vilt pad ekki. Eda, ordum petta
orlitid nakvaemar: Skortdyrid sem styrir hegdun pinni vill pad ekki. Bara alls ekki. Lifi®
stjérnast af hofdinu og hugsuninni en ekki hjartanu — hjartad veit alltaf betur, en for-
raedi hugans er algert pangad til pu opnar fyrir 1jésid i hjartanu.

Vidjar vanans sem vid hofum skapad til ad vidhalda skorti og pjaningu eru sterkar
— paer eru holan i gangstéttinni sem vid hofum vitad af i morg ar en ekki haft kraftinn
til ad snidganga. Ljodid um holuna i gangstéttinni talar til allra peirra sem hafa porad
ad kikja inn i sjalfa sig; porad ad lita i eigin barm og horfast i augu vid pann yndis-
lega sannleika sem par byr. Fyrri hluti [j6dsins tekur & svidum sem vid erum pegar buin
ad fjalla um — blekkingu og abyrgd. Sidari hluti pess fjallar um athyglina — ad veita
athyglinni athygli og vera nogu fullur af ast til ad vilja gripa sig glédvolgan.

Pad er innsaei — ad vera i fullri virkni pegar hjartad sér og skynjar. Ad vera vitni og
fylgjast med sér — ekki til ad standa sig ad verki og hengja sig upp til refsingar, heldur
vegna pess ad athyglin a sér alltaf stad i ndinu og par er ljésid og kaerleikann alltaf

ad finna.

246



Reynslusaga: NU er adeins til ein tegund af mat

Fyrir mér voru alltaf til tvaer tegundir af mat. Matur sem var godur fyrir mig og matur
sem mér poétti gédur. begar ég bordadi mat sem ég vissi ad var gédur fyrir mig leid
mér vel og par sem ég 6lst upp & heimili par sem mikid var um heilngeman mat (fisk,
graenmeti, brdn hrisgrjon, avexti) pa fékk ég ekki morg teekifaeri til ad hafna mér med
mat fyrr en ég flutti ad heiman. [ aesku fannst mér ég dalitid hlunnfarin ad fa ekki ad
borda sama mat og adrir.

Pegar ég flutti ad heiman bordadi ég i tiu ar adeins mat sem mér fannst gdédur a
bragdid. | hvert skipti sem ég bordadi hamborgara, samlokur, braud, kjét, ost og gos-
drykki hvisladi litill puki: ,Pu veist ad pu hefur ekki gott af pessu. Af hverju bordardu
alltaf svona 6hollan mat?”

Par med var ég farin ad hafna mér fyrir faeduna sem ég pé valdi ofan i mig af
fusum og frjalsum vilja.

Eftir pessi tiu ar breytti ég mataraedi minu raekilega til hins betra, en hoéfnunarreglan
hafdi samt ekki breyst. Alltaf pegar ég beygdi af beinu brautinni fylgdi pvi mikil reidi
og ég notadi hvern einasta fs til ad draga mig nidur i svadid. Eg gerdi pa skylausu
krofu til sjalfrar min ad ég héldi mig alltaf & beinu brautinni og ekkert madur.

Eftir langa maedu uppgotvadi ég ad frelsunin folst alls ekki i pvi ad ég héldi mig
& beinu brautinni heldur pvi ad leyfa mér ad beygja af henni 68ru hvoru an pess ad
saekja svipuna til ad refsa mér. Eg komst ad pvi ad &hrif sektarkenndarinnar i likam-
anum voru miklu meiri en ahrifin sem ég fann fyrir pegar ég bordadi hamborgara, is
eda sukkuladikdku. Nuordid er adeins til ein tegund af mat: Allur maturinn sem

ég borda og par med maturinn sem ég elska.
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Pegar vid hofum 06dlast innsaei pa er naeringin
sem vid veljum ekki lengur asteeda til héfnunar,
hver sem hun kann ad vera. Vid fylgjumst med
pvi sem vid bordum i keerleika og &n déms og pa
er ekkert til lengur sem heitir ,svindl”. Pad eina
sem eftir stendur er val um eina faedu umfram
adra; adeins 16gmalid um orsok og afleidingu. Og
s& sem lifir i ljosinu og keerleikanum er alltaf feer
um ad taka aflei®ingum gjoérda sinna an doms

og refsingar.

Matturinn til ad gripa sig

Lif 7 innsaei er ekki fullkomid Iif & hverju einasta augnabliki. Skortdyrid deyr ekki fyrr
en med holdinu — pad besta sem vid getum gert er ad senda pad i djupan og langan
dvala. Og af pvi pad deyr ekki & medan vid lifum er porf & stodugri athygli.

Pad er pad sem er kallad innsaei — ad veita athyglinni athygli.

Ad elska sig nogu mikid til ad veita sér athygli & hverri stundu.

Ad elska sig ndgu mikid til ad stoppa sig af.

Ad elska sig nogu mikid til ad standa sig ad verki, &n dsakana og déms.

AJ elska sig nogu mikid til ad vilja bua sér umgjord, byggda ar syn, tilgangi, mark-
midum og ast, og veita pvi alltaf athygli hvort hegdun manns passi vi® pessa somu
umgjord og yfirlystan vilja.

Skortdyri® mun alltaf reyna ad lauma sér inn undir skinnid & pér, jafnvel finna nyjar

leidir til ad réttlaeta tilvist sina. Fyrir nokkru fékk ég heimsokn fra skrytnu kvikindi sem
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sumir vilja kalla purs sem bitur en ég kys ad kalla dverg med haka. Eg var ad stiga
Ut Ur sturtunni pegar dvergurinn kom i heimsékn og hj¢é med litla hakanum sinum i
bakid & mér.

Eg var ad mestu évinnufaer i viku. Verkurinn leiddi Gr bakinu nidur i rasskinn, nidur
allan dofinn fétlegginn og at i litluta & heegri fotlegg. Eg lagdi mig strax inn hja folki
sem ég treysti og fékkst vid pessa heimsokn an pess ad deema hana, med nuddi og
heilun og blémadropum. Med hjalp godra manna og kvenna fann ég lika ad heimsékn
dvergsins tengdist a.m.k. premur svidum i minu lifi.

i fyrsta lagi andlati f6dur mins og okkar sameiginlegu forsdégu, sem er audvitad ekki
lokid pott hann sé sjalfur allur — ég sit blessunarlega uppi med ad klara ad vinna dr
pbeirri orku sem fadir minn var.

i 63ru lagi hef ég einfaldlega ekki veitt mér tima si@ustu ar til ad finna fyrir pessum
skilabodum. Eitthvert svigrum skapadist & pessum timapunkti pannig ad likaminn gat

loksins sagt vid mig: ,Heyrdu Gudni, nu parftu
adeins ad snua pér nidur, liggja heima og anda
rolega.”

[ pridja lagi stend ég frammi fyrir pvi ad fyrir-
teekid mitt er ad steekka og proast. pad hefur i
for med sér akvedin ferli innra med mér; ég parf
ad endurskoda mitt hlutverk, treysta 6drum og
svo framvegis.

En petta var nu bara sma utdrddr um paer
asteedur sem ég taldi liggja ad baki pessum
verk.

Eftir nokkra daga i uménnun géds folks og
rumlegu heima var ég ordinn skarri en pé langt

{ fr4 godur | bakinu og fétleggnum. Eg var ad
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koma fra sjukranuddara pegar innszid s& hvernig skortdyrid hafdi laumad sér inn til

min. Eg heyrdi sjdlfan mig hugsa:
Mikid verdur nu gott pegar ég verd buinn ad laga petta ...

Hvad er athugavert vid petta, gaetirdu spurt? Ju, myndi ég svara, parna er ég ad hafna

mér, eins og ég er, nuna. pPetta er ég ad segja vid sjalfan mig:
Eqg er ekki ndg, nuna. Eg vil ekki vera svona, nina. Eqg parf ad breytast.

Og pad er yfirlysing um vantraust. H6fnun & nuinu, héfnun & mér. Hugurinn hafnadi

mér, en hjartad brast skjott vid og hvisladi:

. reystu mér.”

Um leid og ég skildi pessa blekkingu sem haféi svo lymskulega laumad sér
inn til min fann ég slakna til muna 4 likamanum; fann traustid streyma um
allan likamann. Pad var parna sem heilunin héfst — pegar ég sendi likam-
anum pau skilabod ad ég treysti honum til ad vera eins og hann var og sja

um heilun sina.

Vidnamid hvarf, flaedid hofst, hjartad fékk rymi fyrir fullan slagkraft, ljosid fékk ad

skina { fullu frelsi.
Pad ad hafna sér getur adeins verid hugarburdur — aldrei ljos eda innsaei; alltaf

grimmilegur leikur skortdyrsins.
Pegar hluti af pinni tilvist kemur i heimsékn, t.d. i formi eymsla i halsi sem pu
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tengir vid halsbdlgu og yfirvofandi veikindi, pa  begar vid deemum okkur
attu ad fagna heimsokninni en ekki veita vidnam.  sjik og veik — pa haettum
Veikindin hefjast pegar pu byrjar ad vorkenna vid ad vera sterk.

pér og hafna eymslunum; pegar pu daemir pig

sjukan.

Groéa a Leiti, nagrannavarslan,

l6greglan, saksdknarinn, domarinn,

fangavordurinn og bédullinn

Innszeid er hlutlaus afstada — pad er vitnisburdur vitnis sem fylgist einfaldlega med pvi

sem ber fyrir augu. Vitnid tekur sér ekki adra stodu en pa ad midla upplysingum.

Vitnid daemir ekki — pad bara er i mikilli nand og midlar stadreyndum.

Hvad pydir pad pegar ég hvet pig til ad lifa i innsaei? Ad verda vitni ad
lifinu an pess ad tengja og fjotra skynjun pina einhverri merkingu, godri
eda slaemri. PU verdur 6had vitni sem hvorki deemir né dregur i dilka. Hvorki
pbig né adra.

Pad pydir ad & sama tima eru nokkur hlutverk sem pu getur ekki tekid

ad pér; hlutverk sem pu ert mjég vanur ad sinna:
Groa a Leiti, nagrannavarslan, I6greglan, saksoknarinn, démarinn,

fangavérourinn og bédullinn.

Pegar pu ert keerleiksrikt vitni pa geturdu ekki sinnt pessum hlutverkum.
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pe

tta er pad erfidasta vid ad lifa ekki sem vitni, ad lifa ekki i innsaei. P4 ertu démari

og bodull yfir eigin lifi, gjérdum og hugsunum:

bU ert sem sagt sekur?

J4, ekki spurning. Eg hef fylgst med sjalfum mér i nokkurn tima og sénnunar-
gognin eru yfirgnaefandi. Eg er hundsekur.

Gott og vel. Hvad er démurinn langur? Hversu hord er refsingin? Hversu langa

fangavist erum vid ad tala um hérna?

— Tja, ég er nu ekki alveg buinn ad akveda pad.

Hvad med reynslulausn? Geturdu hugsad pér ad sleppa pér i reynslulausn? Eda
heimsokn fra sjalfum pér, fjolskyldu eda vinum um helgar?

Eg veit pad ekki alveg.

bu vilt sem sagt algera einangrun?

Kannski. Ekki buinn ad akveda pad.

Sjaum til, ef pu ert logreglan, saksdknarinn, démarinn, fangavérdurinn og bodull-
inn — vid hvern aettum vid ad raeda til ad fa & hreint hversu 16ng refsingin er? Og

i hvada mynd hun er?

Sko, pegar vid faum ad vita um hversu langan dom er ad reeda getum vid byrjad
ad skoda leidir til urbodta ...

Vid holdum okkur i spennitreyju, i fangelsi, i einangrun. | ¢takmarkadan tima. Fyrir

oljésar sakir. Med enga moguleika & reynsulausn. Fyrir sakir sem vid myndum aldrei

deem
Lif

pvi
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Hér er ég

Hér er ég — i snertingu og samtali vid hjartad kemstu i vitund og samhljém med
umhverfi pinu; med umheiminum, alheiminum. bad er engin tilviljun ad ég tala um
song hjartans, pvi ad oll ordin sem eru notud i pessari umraedu, baedi & ensku og
eldri tungumalum, s.s. grisku og latinu, visa i séng. Samhljomurinn er harmoénian,

alheimurinn er universum — eitt og sama vers, sami séngur, samhljomur.

PU ert Uti ad aka. Adsteedur hafa verid gddar, en vedrid breytist um pad leyti sem pu
beygir af adalveginum og pad byrjar ad rigna og dimma. P kveikir & hau ljosunum
og heldur matulega pétt um styrid, beinir allri athygli ad adstaedunum og pvi verkefni
sem fyrir pér liggur.

PG daemir ekki myrkrid. Pu daemir ekki regnid.
PU daemir ekki veginn. Pu tekur fullt tillit til
adstaedna og leggur pig fram um ad leida hja
pér allt areiti, t.d. fra bornunum i aftursaetinu.

[ stuttu mali ferdu ekki i vidnam gegn pvi sem
bu hefur ekki stjorn &. [ stad pess ad vera fjar-
verandi kemurdu til fulls inn i augnabliki® — og
pannig geturdu verid i astandi vitnis sem tekur
einfaldlega eftir 6llu sem gengur 4, an pess ad
leggja & pad dém.

PG skilur ad hvert augnablik & veginum er
teekifzeri til ad halda beint &fram eda aka ut af

veginum.
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Fjarvera er skortur a nand

Pad er nand sem er afleidingin af fyrstu fimm skrefunum — nand vid eigin tilvist, nand
vid eigin kosti og tregdu, nand vid nuid.

PU tengist oliku félki mismunandi tilfinningabéndum. Sum pessara sambanda ein-
kennast af fjarveru og skorti. bad sem skilgreinir gott tilfinningasamband er hvort pu
finnur fyrir nand i samskiptunum eda ekki. Hjarta pitt veit alveg hvad ég & vid.

Fjarlaegdin kemur af sjalfu sér. Um leid og vid haettum ad vinna i nand vid makann
erum vid osjalfratt ad vinna i fjarlaegdinni, ad vinna i adskilnadi, ad vinna okkur i attina
ad nyjum sarsauka.

Pegar pu ert ekki ad vinna ad nand pa ertu ad vinna ad adskilnadi. Allt sem pu veitir
athygli vex og dafnar. Raekt er ekki sjalfgefin. | sambud parf ad leggja sitt af mérkum til
ad sambandid verdi kaerleiksrikt og ndid. Petta getur falist 1 littum athéfnum og venjum,
en umfram allt snyst malid um athygli — ad syna maka sinum virkilegan ahuga, lata
hann finna hvers virdi hann er og styrkja sambandid.

Pegar pu gerir petta ekki og leetur sambandid

Adgerdaleysid er adgerd,

afskiptalaust — pegar pu veitir ekki athygli og rétt eins og pad ad velja

snertir ekki hjarta makans med einhverjum haetti . . .
, , , ekki er ad velja. Ef vid viljum
ba er pad sambeerilegt vid ad vokva ekki blém og

naera. Pad folnar, dofnar og deyr. ad grasid dafni og bldmin

Pegar vid neerum sambond okkar pa vaxa pau blomstri pa vokvum vid. Ef
— begar vid naerum ekki sambéndin péa verda pau VIO vokvum ekki pa erum

sambandslaus. vid ad velja ad blomid deyi.
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Ad opna inn i sig
Enska ordid fyrir nand er ,intimacy”. Enskumeaelandi félk talar stundum um ad ordid
bydi ,in to me you see”. Pad er nokkud til i pvi. Nand pydir ad liggja svo naerri mann-
eskju ad hun geti séd inn i pig — bokstaflega skynjad pinn innsta kjarna.

Vid getum aldrei synt neinum lengra en inn i eigin opinberun — getum ekki farid
med adra pangad sem vid héfum ekki porad sjalf.

[ innsaeinu erum vid ad opin-bera okkur. A3 verda ber og opin. A3 pora ad vera ber
og opin, pvi ad vid treystum hjartanu til ad pola pad.

Pess vegna veljum vid innszeid til ad vera i nand vid okkur sjalf.

Vid viljum standa okkur svo naerri ad vid skynjum eigin tilvist af fullum
krafti. Vid viljum treysta okkur sjalfum til ad pola skodun; treysta okkur til ad
standa nogu nalaegt okkur til ad vid naum ad upplifa pad sem vid gongum
i gegnum & hverri stundu — hvort sem pad er yndisleg upplifun med astvini
eda erfitt uppgjoér med andstaedingi.

[ ®llum kringumstaedum er haegt ad spyrja sig:

LEr ég i nand gagnvart minni tilvist, pessum adstaedum og peim tilfinningum sem
paer vekja hja mér, nina? Er ég keerleiksrikt vitni gagnvart adsteedunum? Eda er ég
huglaegur démari sem sér adeins skortinn, pjaninguna; démari sem leitar adeins ad
afsokunum, skyringum, fjarvistarsonnunum ... démari sem leitar ad gédri sogu til ad
fédra skortinn: |, betta er ad gerast vegna pess ad ... petta hefdi aldrei gerst ef ekki

hefdi verid fyrir ... ef ég hefdi gert svona og svona pa hefdi petta aldrei gerst ...""

255

INNSAI



INNSAI

Nandin & augnabliki ofsans

Pad er haegt ad nota ymsar leidir til ad kalla fram pinda eda ykta nand par sem ein-
staklingurinn finnur reekilega fyrir eigin tilvist. A fyrstu dégum tilhugalifs, par sem
romantik og spenna raedur rikjum, finnum vid t.d. hvernig 6ll kerfi likamans eru lifandi
og hver einasta fruma til i tuskid.

Adrenalinstraumurinn sem vid finnum pegar vid stondum frammi fyrir mégulegum
endalokum okkar sjalfra er einnig dgnarsterkur. Hann er svo sterkur ad sumir préa med
sér porf fyrir ad vera sifellt & morkum lifs og dauda, til deemis med idkun haettulegra
fprottagreina.

Pad gefur augaleid ad pegar pu stundar lifshaettulega iprétt eda jadarsport parftu
ad vera fullkomlega til stadar, i vitund og athygli med oll kerfi likamans og salarinnar,
til pess eins ad lifa ipréttina af. betta er pad sem ég kalla pinda nand — ekki til ad gera
[itid ar henni heldur til ad benda & ad hdn er ekki
vidvarandi og par med alveg jafn mikil afpreying Néndin & augnabliki
0g hvad annad.

N _ . ofsans er heillandi og
Ein birtingarmynd pessarar parfar fyrir augnablik

ofsans kemur i ljoés pegar vid forum sjalfviljug inn sterk, en han byggir a
i 6ryggi kvikmyndahussins til ad horfa & hryllings- porfinni til ad prysta sér
mynd — til ad lata skelfa okkur inn i nand med inn [ tilteknar adstaedur

eigin tilfinningum og tilvist. til ad finna til lifsins.
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Orkan segir sannleikann

Hvert augnablik bydur pér upp & teekifaeri og i pessu taekifeeri felast tvaer leidir — pu
getur farid inn i fjarveru og hafnad pessu taekifeeri a4 einu augabragdi med einni af
fiolmorgum leidum til hofnunar eda pu getur verid vitni og fylgst med i fullum og lj6s-
lifandi kaerleika; verid vitni sem pakkar kurteislega fyrir sig.

Pad er ekki haegt ad gera hvort tveggja. Eitt
utilokar annad, rétt eins og ljos tilokar myrkur.

Innsaeid gerir manni kleift ad vita nakvaemlega
og samstundis hvora leidina vid hofum valid.

Hvernig?

Pad verdur svo augljéslega minna ljés, um leid
og stigid er inn i fjarveruna, vidnamid, héfnunina.
Orkan segir alltaf sina ségu um pad hvort vid
erum eda hvort vid erum farin — vid foérum strax
ad finna vanmatt okkar og verdum ekki fyllilega
med sjalfum okkur. Fjarveran er myrkur og vid
finnum alltaf fyrir myrkrinu — finnum alltaf fyrir
pbvi pegar ljésid hverfur.

Pa parf strax ad gera radstafanir. Innszei er
athygli med verkvilja — i innsaei sérdu med augum
salarinnar. Par er alltaf leiftur, engin hugsun,
adeins teer eftirtekt og hlustun.

Innsaei er taer vitund, hjartad er beintengt.

Og audvitad ratar teer vitund Ut ur volundar-

hasi sem madur byggdi sjalfur og ratadi ekki ut
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Ur i skertri heimild. Pvi pannig er blekkingin; hun er vélundarhis og padan er adeins

heegt ad rata med sterku ljosi.

Pegar pu ert i sannri nand vid adra manneskju upplifir pu tidni hjartans i léttum

skjalfta sem hrislast eins og paegilegur ylur um allar frumur likamans.
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Hjartad skynjar
fyrst og fremst

Leid skynjunarinnar er alltaf pessi: Hjartad skynjar
fyrst; skynjar orkuna og tidnina. Svo nema
skynfzerin veraldlegar upplysingar med augum,
munni, eyrum og hud - hjartad sendir pessar
upplysingar upp i heila sem tekur til vid ad dreifa
peim um likamann.

Med pvi ad fara inn i fulla dbyrgd og fulla
fyrirgefningu dregur Ur skarkala hugans og pad

opnast fyrir rasir hjartans.



Reynslusaga: Ad ,bida”“ eftir greena kallinum

Fyrir nokkrum arum tok ég pa akvordun ad fara eftir umferdarreglunum i einu og 6llu.
Eg var ordin preytt & ad keyra alltaf sjo kilémetrum yfir hamarkshrada — pegar ég hafdi
enga asteedu til ad flyta mér.

Eitt af pvi sem mér fannst erfidast var ad hlyda gangbrautarljésunum; ad vera i
géngutur og stédva & raudum gangbrautarkalli og bida eftir pessum graena. Einhvern
veginn hafdi mér verid svo tamt ad lita &4 pessa umferdarreglu sem eina pa laegst settu
af peim ollum - svona reglu sem ég pyrfti ekki ad fara eftir.

Petta er ein hollasta breyting sem ég gert & minu lifi. Og ég komst ad pvi ad svona
heitbundin akvordun einfaldar lifid til muna og sparar orku. Fyrir pad fyrsta losnadi ég
vid ad purfa ad vega og meta adstaedur i hvert sinn sem ég stoppadi & gangbrautar-
ljosi. betta sparadi mér gridarlega orku. | &dru lagi lerdi ég muninn & pvi ad bida og
ad vera — ég laerdi ad um leid og ég heetti ad ,bida” eftir graena kallinum og bara var
i augnablikinu — pa birtist lifid beint fyrir framan nefid & mér.

Ad taka heitbundna akvordun er eins og besta likamsraekt — akvordunin baetist utan

a tilvist mina og verdur orjufanlegur hluti af mér.
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Ekki ég — bara vid
Sa sem skilur ad pad er adeins vid en ekkert ég — hann snertir gud. Hann skilur umfang
orkunnar og ad umfangid er éendanlegt; pad endar hvergi og hefst hvergi. Pad bara
er, alltaf.

Sa& sem petta skilur hlytur ad elska allt sem er.

Dypsti Otti okkar er ekki sa ad vid séum Ofullnaegjandi. Dypsti otti okkar
er sa ad vio séum omeelanlega kraftmikil. bad er ljésid okkar, ekki myrkrid

okkar, sem hraedir okkur mest.

Ad gera litid ur sjalfum sér kemur heiminum ekki til géda. Vid erum feedd
til ad lysa peirri dyrd Guds sem byr innra med okkur. Hun byr ekki i sumum;
hdan byr i éllum. Og um leid og vid leyfum eigin lj¢si ad skina gefum vid
6drum obeint leyfi til ad gera slikt hid sama.

Marianne Williamson
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Ad horfa & blomstrunina

Blomid opnast eins og pvi ber; eins og alltaf
var atlunin. | innszeinu fylgist hjartad med pvi
hvernig pu blémstrar; pad sér blémstrunina skyrt

og skaert og deemir ekkert i framgéngunni.
i innszei er hjartad fullt lotningar, pad
daist ad pvi sem a sér stad og pu nytur pess

ad vera kraftaverk.

Allt er opinberad.



daglegar hugleidingar



Er ég i nand?

Er ég bodull eda engill i eigin lifi?

Sparka ég i mig liggjandi eda hjalpa ég mér a feetur?

Er ég faskari eda fagmadur?

Elska ég mig samt?



hakkleet
@i




Vid getum stillt gjordir okkar vid ténlist hins pakklata
hjarta og gert salm ur lifi okkar; skapad hljom sem allir
i lifi okkar kannast vid, kraftmikinn hljém sem fjarar
ekki ut eins og rédd séngvarans heldur hljdmar ad
eilifu, rétt eins og toénlist stjarnanna.

WILLIAM MACKERGO TAYLOR
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hJ a I I a sem treystir finnur fyrir riku

hakkleet

oguﬁrfupplj()mun;

astandi alszelu



Pakkleeti er uppljomun

Pakklaeti er uppljomun. begar ég er sannarlega pakklatur upplifi ég sterka tilfinningu
velsaeldar og allsnaegta. Pa finn ég fyrir mér. b4 finn ég fyrir okkur i sal minni, finn fyrir
ollum og 6llu sem er, finn fyrir gudi.

Eg er ekki ad tala um ad hugsa um pakklaeti
eda segjast vera pakklatur heldur ad finna fyrir og
upplifa pakkleeti. begar pad gerist er ég i nuinu,
i augnablikinu og upplifi sannarlega velszld og
finn mjog sterkt fyrir tidni hjartans. Pegar ég finn
fyrir pakklaeti pa finn ég ekki fyrir neinu 6dru —
engum skorti, punglyndi eda sjalfsvorkunn. pakk-
letid tekur allt rymid — ég er tendradur af pakk-
leeti; upplystur.

Eg er ekki upplystur madur sem er fullur af vitneskju heldur er ég fullur af ljosi;
heildgu ljosi nusins og alls heimsins.

pakklaeti er ljos — par med er pakklaeti pverrandi myrkur. bar med er myrkur adeins
skortur & pakkleeti — vanpakklaeti — pvi ad hid eina sanna er lj¢s; allt annad er blekk-
ing.

Andstaeda pakklaetis er hofnun, vidnam, sjalfsvorkunn, preyta og skortur. | ndtima
samfélagi verjum vid mikilli orku i ad aetla ad verda hamingjusém og vid verdum
vissulega pakklat inn & milli — helst pegar vid héfum nad tilteknum &rangri eda mark-

midum. Vid litum oft & gjafir tilverunnar sem areiti frekar en abendingu; frekar en
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einfalda stadreynd i heiminum sem okkur bydst ad fast vid. Pannig gerum vid litid ar
gaefu-gjofunum og gerum bokstaflega ekkert Ur ¢gaefu-gjofunum; ar arekstrum sem
hreyfa mikid vid okkur. Samt felast mestu taekifaerin i peim atburdum sem opinbera
okkur sjalf; peim sem areita okkur.

Pakklaeti er ljds.

Vanpakklaeti er skortur & ljési.

Domurinn yfirgnzefir pakklaetid
En vid hvada skilyrdi verdum vid pakklat? Hvenaer finnum vid fyrir pakklaeti og synum
bad? Gerist pad af skylduraekni?

Pakklaeti er ad velja ad sja lifid sem blessun — pegar pu telur blessanir pinar
og pakkar fyrir reynsluna sem motleetid faerir pér. pakklaeti verdur & pvi
augnabliki pegar pu leyfir 6llu ad vera eins og pad er — pu finnur eins mikid
og hjartad leyfir. Peir sem eru ekki i tengingu vid hjartad geta aldrei fundi®
fyrir pakklaeti — peir geta hugsad um pad, talad um pad, verid kurteisir,
jafnvel synt vinsemd 1 gjordum, en peir finna ekki fyrir pakkleeti fyrr en peir

leyfa 6llu ad vera eins og pad er.

Kyrrd, naering, traust. Mjuk tilfinning innra med pér. Fullnaegja. Alsela. Gledi og
hamingja.

Hvad einkennir helst uppljémadar manneskjur?

paer taka sig ekki alvarlega. baer maeta i gallabuxum i kjolfataveislu og velta pvi ekki

frekar fyrir sér. baer eru frjalsar fra hinu personugerda.
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baer eru frjalsar fra peirri apjan ad purfa ad mata sig vid umhverfi® — paer purfa ekki
vidmid sem liggur fyrir utan peirra eigin tilvist.

Uppljémadar manneskjur eru komnar f vid-astandid par sem paer nema umbhverfi sitt
og tilveru sem stodugt kraftaverk; stédugan samséng og samhljém allrar tilverunnar.
baer skynja ad allt er ndkvaemlega eins og pad & ad vera; uppljomadar manneskjur fara
ekki f vidnam og hjortu peirra sla af ollum krafti og i fullri birtingu.

Vid erum allt.

Allir eru allir hinir.

Hinir eru vid.

Allir eru eitt og hid sama.

Petta er pad sem uppljémadar manneskjur skynja og skilja.

Petta er pad sem allir geta 6dlast.

Neeringin i pessum augnablikum pakkleetis er fullkomin — full af riku ljosi.

Manneskjan er hluti af heild sem er afmérkud i tima og rimi og vid kéllum
Alheim. Upplifun manneskjunnar er su ad hun sjalf, med hugsunum sinum
og tilfinningum, sé adskilin fra 6drum hlutum Alheimsins — i eins konar
skynvillu vitundarinnar. bessi skynvilla fangelsar okkur; huan ryrir tilvist okkar
nidur i astriduna og keerleikann sem vid finnum gagnvart peim fau ein-
staklingum sem standa okkur naest. Verkefni okkar hlytur ad vera ad brjotast
ut ur pessu fangelsi og vikka Ut pa samkennd sem vid buum yfir — pannig
ad innan hennar ramist allar lifandi verur og néttaran i allri sinni heild og
fequrd.

Albert Einstein

Pakklaeti er lika ad skilia med hjartanu og oOllum frumum likamans ad hoéfnun er

einfaldlega vidndam gagnvart augnablikinu. Flestir upplifa hoéfnun persénulega — peir
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upplifa hana pannig ad adrir hafni peim. En pad er bara ekki haegt. H6fnunin liggur
adeins hja okkur — hvergi annars stadar en i okkar eigin vidbrégdum og vidhorfum til
eigin sjalfsmyndar. Hofnunin getur ekki verid persénuleg; annad félk getur ekki
hafnad pér pvi ad héfnunin getur ekki komid fra 66rum en pér, pvi upplifunin
er oll pin.

Rétt eins og pu getur aldrei ordid reidur Ut i neinn nema pig. Peir sem pu
velur ad vera reidur vid eru stadgenglar sem pu notar til ad vidhalda blekk-
ingunni og vorninni; stadgenglar sem pu parft ad nota pvi ad skortdyrid vill
alltaf vera fornarlamb og ekki beina reidi i eigin gard.

bu berd alltaf fulla abyrgd a pinum tilfinningum.

Pegar pu hafnar pér ekki pa getur enginn annar hafnad pér. begar pu pakkar fyrir

hvert augnablik an pess ad deema pad muntu heldur aldrei upplifa neina hofnun.

.Heettirdu vid ad deyja?”

Eg for til Joninu fostursystur minnar til ad halda upp & 75 ara afmeeli nylatins fodur
mins. Pegar ég kom ad Utidyrum Joninu stéd par litil fimm ara hnata og spurdi mig
blakalt:

LHeettirdu vid ad deyja?”
Eg svaradi: ,J4, ég atla bara ad lifal”
.Pér er bara batnad?” spurdi hun pa, forvitin & svipinn.

,Ja, ég er gbdur,” svaradi ég og pa hleypti hun mér inn fyrir.

Pessi fimm ara hnata hafdi farid & sjukrahusid i Keflavik med foreldrum sinum og séd

f6dur minn par — henni hafdi verid sagt ad pabbi minn veeri ad deyja. begar hidn sa mig
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losa mig undan.

féor hun mannavillt, pvi vid erum mjog likir baedi
i utliti og fasi. HUNn hélt ad parna veeri fadir minn
Gunnar risinn upp frd daudum. Og henni fannst
ekkert sjalfsagdara.

Pad sem ég upplifdi vid andlat f6dur mins er
pakklaeti og nad. Fadir minn lifir i mér, p.e. sa
hluti f6dur mins sem ég raekta og veiti athygli. Eg
hef notid peirrar gaefu ad samband mitt vid fédur
minn hefur verid naid, poétt fjarlaegdir hafi oft
verid & milli likama okkar. Eg finn enga breytingu
par & eftir andlat hans.

Petta taekifeeri hefur vissulega hvatt mig til ad
skoda forti® mina i samhengi vid pessi timamot
0g pa minnist ég sannrar sdégu par sem vid
pabbi férum & Kripalu-setur i Bandarikjunum

fyrir ramum tuttugu arum. Adur en vid forum &

akvedid tiu daga namskeid fengum vid fyrirmaeli um ad koma med eitthvad ur fortid
okkar, eitthvad sem aetti sér hefd eda minningar og okkur paetti vaent um.

A tilteknum tima & namskeidinu var myndadur hringur par sem péatttakendur, um
brjatiu talsins, voru hvattir til ad setja pad sem peir hoféu komid med inn i midjan
hringinn. Ztlunin var ad bua til athéfn sem myndi hjalpa patttakendum ad lata af
eftirsjd og idrun og 6dlast tilfinningalegt frelsi fra fortid sinni.

Pegar komid var ad mér gekk ég rélega ad fodur minum, beygdi mig nidur, tok
utan um foétleggi hans og bak, lyfti honum i fang mér og lagdi hann nidur i midjan
hringinn. Pad var miki® hlegi® og hent gaman ad pessu, en mér var full alvara. Eg var

svo geefurikur ad vera frjals undan peirri fortid sem adstandendur namskeidsins vildu
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Eg var pakklatur fyrir pabba minn og hann var einmitt pad sem ég vildi ad veeri mitt
framlag til ndmskeidsins — ég vildi midla peim ahrifum sem hann hafdi haft & mitt Iif.
Petta hafdi mikil ahrif & namskeidid og pad sem peim potti mest til koma var ad

samband okkar f6dur mins vaeri svo gott.

Pabbi minn deyr aldrei. Vid erum hold sem er mold og hold hans hefur verid
borid til moldar. En sal hans og viska lifir i mér. Eg finn til djaprar lotningar
pegar ég minnist pabba og pegar hann var borinn til grafar fagnadi ég lifs-
hlaupi hans i stad pess ad syrgja andlat hans.

Af hverju segi ég pessa sdgu?

Vegna pess ad ég er fadir minn. Hann er i mér og verdur alltaf ad ein-
hverju leyti. Eg er lika modir min. Eg er foreldrar minir — og ein steersta
hofnun margra okkar er ad fyrirlita foreldra okkar, pvi pa fyrirlitum vid
okkur sjalf.

Eg hef ekki upplifad fédurmissi, pvi fadir minn er i mér og ég fagna pvi

ad ég fee teekifeeri til ad halda afram ad vinna Ur orkunni sem hann var.

Ad telja blessanir sinar

Mattur athygli og truar hefur margoft verid sannadur. Nyverid voru vid salfreedideild
Harvard-haskoéla rannsakadar 84 konur sem allar unnu erfidisvinnu sem hotelpernur &
sj0 hotelum. Samkvaemt forrannsdéknum leit engin kvennanna svo & ad hun stundadi
likamsraekt eda virkan lifsstil.

Konunum var skipt i tvo hopa. Fyrri hépurinn var upplystur um pad i smaatridum
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hvada likamlegu ahrif vinnan hefdi — hvad hvert verk gerdi fyrir tiltekna vodva likamans
0g hversu mérgum hitaeiningum var varid. Konunum var einnig tjad ad su hreyfing sem
baer framkveemdu f vinnunni naegdi til ad maeta skilgreiningum landlaeknis um virkan og
heilbrigdan lifsstil. A medan rannsoknin stdd yfir voru pessar upplysingar hafdar synilegar
allan vinnudaginn pannig ad konurnar i hépnum voru mjog upplystar um ahrifin.

Samanburdarhépurinn fékk engar sérstakar leidbeiningar.

AJ rannsékn lokinni kom i ljos ad fyrri hépurinn hafdi nad umtalsvert betri likamlegri
heilsu & 6llum svidum sem maeld héfdu verid (pyngd, fitustudull, likamsfita, mittismal
og blédprystingur).

Pad eina sem breyttist hja fyrri hépnum var
stédug vitneskja um heilneemi daglegra athafna.

Athyglin beindist ekki ad vinnunni sem apjan
heldur peim taekifeerum til ad sinna likamanum
sem foélust i daglegum storfum.

paer toldu blessanir sinar, en ekki bolid.

Pegar ég byrja daginn & pvi vidhorfi ad zetla

mér ad finna fyrir velsaeld, ast og allsnaegtum,
t.d. med pvi ad horfa & fjolskyldu mina, maka
eda born og ihuga fyrir hvad ég er pakklatur ...
ba verdur nidurstadan an nokkurs vafa énnur en
pegar ég einblini & pad sem skortir.

Pakklaeti er val og pegar pu velur ad vera i
hugarastandi pakklaetis og ferd ad telja blessanir
pinar frekar en boli®, pa fjdlgar pessum bless-
unum jafn &¢dfluga og bolid minnkar. bu getur
ft pig ad pakka fyrir, t.d. med pvi ad hugsa um

0g skra nidur allt sem pu hefur astaedu til ad vera
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pakklatur fyrir. Smam saman eykur pd pannig umfang pakklaetisins. Pegar pu tengir
pakklzetid tilfinningalega pa fyrst 6dlast pakklaetid matt.

Vid pokkum fyrir allt sem astaeda er til ad pakka fyrir; vid pdkkum fyrir blessanir
okkar og allt pad sem vid skynjum ad er gott i okkar lifi. Vid pokkum og pokkum og
pokkum fyrir pessa hluti — en eftir akvedinn tima veljum vid ad pakka fyrir annad.

Vid veljum lika ad pakka fyrir ,bolvanirnar” - pad sem okkur hefur pott
sleemt i eigin lifi.

Og pa erum vid komin a stadinn par sem allt a tilverurétt; par sem engan
dom parf ad fella:

Stadinn par sem allt er blessun.

bar sem allt er eins og pad & ad vera - par sem blessun og bél renna saman.
bar sem blessun og bdl sameinast i einu blindandi ljoshafi.

Stadinn par sem allt er blessun.

Stadinn par sem vid erum uppljémud.

Hveneer atlaréu ad blomstra?

Hvenaer aetlardu ad blémstra? Eftir hvada afanga? Eftir hversu mérg jéganamskeid?
Eda sjalfshjalparbaekur? Eftir hversu margar milljonir? Haskolagradur? Born eda
barnabdrn?

Hvenaer er rétti timinn?

Viltu leyfa pér ad blomstra? Viltu treysta pvi ad
bu blémstrir — & réttan hatt?

Pegar vid viljum ekki taka abyrgd & tilgangi
okkar pa erum vid ekki ad velja og treysta heldur
erum vid ad vona og veela. ba erum vid i von-

brigdum, myrkri og vanpakklaeti.
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Mjog margir sem na ad skila pennan mal-
flutning fresta pvi ad blémstra, jafnvel poétt peir
trai ad peir geti pad. Af hverju?

Peir treysta pvi ekki ad blémstrunin sé ztlud
peim.

Peir eru hraeddir um ad bléomstrunin standist
ekki vaentingar.

Peir eru hraeddir vid ad sleppa gamla liferninu & forsendum skortdyrsins og skuggans.

Ad nota likamann til ad pakka fyrir

Vid vantreystum flest lifinu — og par med likamanum. Um leid og vid byrjum ad vera
pakklat likamanum og umgoéngumst hann i keerleik, pa breytist hann osjalfratt ur
spennu i mykt; dr héfnun i ast. Spennan minnkar og streitan lika, dndunin verdur frjals-
ari og dypri og hjartad slaer til fulls. | daglegri naeringu felst mjog stort taekifeeri til ad
idka pakklaeti gagnvart likamanum, sem er fararteeki salarinnar og risastor maelikvardi
& andlega lidan okkar.

Flest horfum vid & likamann og segjum vid hann: ,Eg vil pig ekki. Ekki
svona.”

Allt sem pu innbyrdir verdur ad likama pinum sem er musteri salarinnar.
Baedi faedan sem pu velur og pau vidhorf sem pu hefur til faadunnar endur-
spegla pina birtingu & peirri stundu pegar orka er innbyrt. Hvort sem pu
neerir beiskju eda reidi eda ast og umhyggju pa skiptir naeringin miklu mali

a hverri einustu stundu.
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Pegar ég kenni folki um mataraedi segi ég oft i
grini ad pad geti verid stérhzettulegt ad borda
heilsufaedi i gremju pvi pa elurdu skortdyrid &
besta faanlega hraefni. Ef pu ert fullur af reidi
0g beiskju pegar pu bordar pa nzerirdu beiskju
og reidi.

Stora teekifeerid er ad skilja ad neering er
orka sem er ast og ef vid héfum vidhorf pakk-
letis og keerleika gagnvart naeringunni pa verda
afleidingarnar allt adrar en pegar vid erum full
af hofnun. Andstyggd i gard okkar sjalfra og
faedunnar um leid og hun er innbyrt smitast inn i
faeduna og padan berst han inn i likamann.

Oft & dag bydst pér pvi teekifaeri til ad
idka sjalfsast og draga par med sjalfkrafa ur
hofnuninni — alltaf pegar pu setur ofan i pig neer-
ingu. Audvitad er allra best ad draga ur neyslu

& peim mat sem ég vil helst kalla skemmdan (pbann sem er miki® unninn og fullur af
aukaefnum) en pér bydst kraftaverk ef pu velur ad tileinka pér stadhaefinguna sem

gerir alla naeringu ad astarjatningu til likamans:

.Pegar pad fer ofan i mig, pa er pad ast.”
Med pvi ad audsyna likamanum traust og ast upplifir hann ekki lengur héfnun og
vidnam. Med pvi ad vera i pakklaeti og athygli og telja blessanir pinar pa ertu i vel-

seeld — og pannig eykst styrkur pinn og samhljémur. Pannig finnurdu fyrir velsaeldinni,

seelunni i augnablikinu.
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.Takk fyrir ad bera mig"”

Eitt mest afgerandi deemid um matt kaerleika og pakkleetis sem ég hef ordid vitni ad
er pegar inn til min kom glaesileg, hnarreist og gullfalleg kona, pjokud af gremju og
angist.

Hun var dansari og i eins gédu likamlegu formi og hugsast gat. Halfgratandi sagdi
hun mér fra pvi ad hun veeri ad gera allt rétt i lifinu hvad vardadi mataraedi og
hreyfingu — en ekkert dugdi til ad breyta pvi sem han vildi breyta:

Fétleggjunum & sér.

Hun vildi breyta & sér foétleggjunum. Henni fannst peir andstyggilegir, stifir og
afskraemdir af pykkt og appelsinuhud og ekki i neinu hlutfalli vid efri hluta likamans.

Petta sidastnefnda var alveg rétt, peir voru ekki i hlutfalli vid adra likamsparta,
kraftalegir, en ad 0dru leyti gullfallegir fotleggir sem mjog margar konur hefdu viljad
stata af.

Hun spurdi hvort ég gaeti hjalpad sér og ég svaradi strax jatandi. , Ekki spurning,”
sagdi ég, ,pad er ekki mikid mal ad breyta pessu.”

Tilfinningaleg hledsla & pessari ¢anaegju var
gridarlega mikil — petta var hatur. Mér tokst ad
midla pvi til hennar ad eina leidin til ad breyta
pessu veeri med breyttu vidhorfi — med pvi ad
breyta hatrinu i ast. Hun fékk pad verkefni ad
syna fotleggjum sinum altd vid hvert taekifeeri,
kvolds og morgna, pegar hun kleeddi sig ur fot-
unum og lika pegar hun kleddi sig i pau. Sér-
staka alud atti hun ad syna fétleggjunum i badi
og nota mjukan skrubbhanska med sdpu og
badsoltum til ad strjtka pa.
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Min tillaga var st ad hun stofnadi til dstarsambands vid fétleggina & sér; ad hun
pakkadi peim af 6llu hjarta fyrir ad vera hluti af hennar tilvist; ad hun pakkadi peim
fyrir ad bera sig i gegnum lifi® og hafa aldrei brugdist henni.

A3 sex manudum lidnum hofdu fotleggirnir gjorbreyst; nuna samraemdust peir hlut-
féllum likamans, peir voru ordnir sveigjanlegri og appelsinuhtdin ad mestu horfin. Hun
var hreykin af fotleggjum sinum og sambandinu vid sig og undirstédur sinar — fétlegg-
ina sem hun hafdi lagt faed 4 um arabil.

Hun stéd allt 6druvisi i feeturna en adur — stolt af eigin undirstédu og hdn skildi

matt astarinnar og pakkleetisins.

Orlatt er pakklatt hjarta

Orleeti er pad allra besta — pad er 1josid, lifid sjalft. Orleeti er 6takmarkad pakkleeti —
bakklzeti sem er svo mikid ad pad gefur og gefur og gefur; pad gefur pvi pad treystir
bvi ad alltaf sé nog; ad aldrei sé skortur.
[ 6rleeti hef ég treyst mig svo miki® ad ég er aftur ordinn sterkur.
Orlaeti er pakklaeti sem hefur tengst frjalsu
hjarta; tidni hjartans magnast upp i hamark, pvi
engin tidni er 6flugri en tidni orlzetis.
Hja flestum okkar er styttra i sleemu minn-
inguna en pa godu; styttra i neikvaedu tilfinn-
inguna en pa jakvaedu. bess vegna eru flestir sem
ég hef hitt uppteknari vid ad telja bolvanir sinar
en blessanir. Peir beina sterku ljési athyglinnar
& bolvanir sinar, paer verda fyrirferdarmeiri med
hverjum deginum af 6llum aburdinum, af allri umhyggjunni.

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar.
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Pad er aldrei bara ég — pad er alltaf vid. Vid — ég, pu, hann, hun, pad, allt sem sést
og ekki sést. Allt er petta sama orkan.

Pess vegna parf ekki nema einn lesanda til ad breyta heiminum. Einn lesandi sem
velur ad elska sig haettir ad hafna sér og haettir ad sparka i sig liggjandi — hann breytir
orkunni i hverri einustu frumu likamans, i 6llum orkukerfum hans; hann breytir sinu
akalli til heimsins og skilabodunum til umhverfisins; hann hefur kedjuverkandi ahrif &
allan heiminn og & alla sem komast i snertingu vid hann.

Pad parf adeins einn lesanda til ad breyta heiminum; einn lesanda sem framkvaemir

kraftaverk med pvi ad breyta vidhorfum sinum; einn lesanda sem er breytingin.

Takk fyrir samskiptin!

Pjaning er tregda — skortur & tjadningu; skortur & samskiptum. Flaedi er ekkert annad
en samskipti — orka sem faer ad njéta sin, vera hun sjélf, fleeda fram, flaeda aftur i

areynsluleysi og frelsi.

Samskipti eru orkuflaedi, einfaldlega og ekkert meira. Oll okkar vandamal
— streitan, sjukdémarnir, stifnin, ottinn, ofbeldid — stafa af heftu orkuflaedi;
af orku sem hefur verid radstafad & forsendum skortsins i pad vidnam sem
vid veljum ad upplifa.

Orku sem hefur verid radstafad a peim forsendum ad vid séum ekki nog
— ad Iifid sé ekki nég!

Hver & heidurinn af peirri hugmynd?

bu, ef pu vioheldur henni!
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Pakklaeti i verki

Vid frelsumst fra blekkingu hugans, peirri hugmynd ad vid séum hugsanir og vidhorf
en ekki orka og kaerleikur. Pess vegna hvet ég félk til ad lita inn & vid og skoda hvad
skiptir mestu mali & hverri stundu — & hverjum einustu timamotum sem vid stondum
frammi fyrir. Annadhvort holdum vid afram eins og vid hofum gert — & forsendum
skortsins — eda férum inn i hjartad og tendrum par ljos.

Fra orofi alda hefur aherslan verid 16gd & ad vera til stadar i ndinu, lifa f augnablikinu
en ekki i fortid eda framtid. bad er haegt ad temja sér ad stiga inn i vitund i nuinu
med litlum athdfnum, t.d. med pvi ad kveikja & kerti og vera fullkomlega til stadar i
ljosinu sem kviknar. Sumir geta purft & pvi ad halda ad kveikja & sinni tilvist; eru fjar-
verandi { kvidafullum hugsunum. Eg pakka alltaf fyrir pegar ég kveiki og slekk & kerti,
pvi pannig minnist ég ljéssins 1 lifi minu og upplifi um leid pakklzeti fyrir pad sem skiptir
mig mestu mali.

Vid tengjumst fjolskyldu, aettingjum og vinum med gjofum. bad eru ekki verdmaeti
gjafarinnar i vaegi gulls sem skipta mestu mali heldur vigt hjartans pegar gjofin er gefin.
Hugarfarid skiptir 6llu mali, dsetningurinn ad baki gjéfinni og gott er ad muna ad oft

er pakklaeti besta gjofin.

Ad halda upp & daginn

i upphafi dags

Eitt steersta taekifaerid sem fyrir okkur liggur eftir
lestur pessarar bokar er ad velja ferli til velseeldar.
Ein hugmyndin er st ad leggjast til hvilu & hverju
kvoldi og fara yfir pa velsaeld sem pu hefur 68last

0g pau taekifaeri sem pu hefur viljad til pin, i
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pakklaeti og lotningu, i hjartanu. Ad leggjast til

hvilu med pann asetning og vilja ad vinna ur til-

vist pinni og melta hana i hvildinni yfir néttina;

ad leyfa lidandi degi ad verda blessadur hluti

af komandi birtingu og hafa pann 4asetning ad

endurnyjast inn { augnablik peirrar augljoésu bless-

unar sem bidur pin ad morgni.

| dag er besti dagur lifs mins

Einu sinni kom ég fram & kaffistofu f vinnunni og hitti par mann ad morgni til. Hann
var frekar framlagur. | mér var galsi pvi ég hafdi verid pakklatur & fotum i dagodan

tima vid pad ad skemmta mér og hvetja. begar ég kom fram og sé astand félaga mins

spurdi ég:

Hva? Hvad er ad sja til pin?

Hann leit upp, frekar aumingjalegur, og sagdist vera preyttur.

NG? Af hverju ertu svona preyttur?

Eg svaf svo illa.

Hvad ertu ad segja? Mér dettur ekki i hug ad sofa illa. Ef ég sofna ekki
strax, pa hvili ég mig samt. Af hverju svafstu svona illa?

Eg veit pad ekki.

Og hvad var pad fyrsta sem pu gerdir pegar pu vaknadir i morgun?

Eg hugsadi: Mikid rosalega er ég preyttur.

Hvad ertu ad segja? Finnst pér skrytid ad pu sért preyttur? Mér finnst pad
ekkert skrytid, pu ert svo preytandi! Veistu hvad ég gerdi i morgun? Eg
vaknadi og sagdi: Eg elska pig Gudni. Og f dag er besti dagur lifs mins.
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Er lifid ekki négu stér gjof?

Skortdyrid i mér sjalfum er mjog 6flugt en ég er farinn ad pekkja pad naegilega vel
til ad pad liggi i dvala. Stundum parf ég sérstaklega sterka umgjord utan um velszeld
mina til ad halda mér i ljésinu og halda skortdyrinu i skefjum.

Pegar ég fell i pytt sjalfsvorkunnar fer i gang algerlega sjalfvirk kvortunarvél sem sér
bletti & 6llum heimsins fyrirbaerum og annmarka 4 sjalfum mér og félki i kringum mig.
Eg verd kaldhaedinn (bvi kaldhaedni er kvértun hugleysingjans), finn veika bletti &
folki og pota i pa. Allt er petta audvitad gert til ad breida yfir mina eigin sjalfsvorkunn,
mina eigin hugmynd um ad ég sé ekki nogu petta og noégu hitt — og ad konan sé nu
svona 0og svona og bornin svona og svona og vinnufélagarnir hinsegin og pannig og
svo framvegis.

Vélin fer af stad. Skortdyrid feer blédbragd i munninn og eflist strax um allan
helming, pvi pad veit af fenginni reynslu ad pegar pad faer ad leika lausum hala i
svolitinn tima getur pad tekid oll vold.

Sem betur fer man ég eftir pakkleetinu & svona stundum — ég man ad pakklaeti er
val og viljandi akvérdun um ad beina athyglinni & vissar hlidar lifsins umfram adrar.

Og stadreyndin er su, ad vid sem lifum (langflest) allsnaegtalifi settum ad geta fyllt
Ut i margra bladsidna lista yfir hluti og stadreyndir til ad vera pakklat fyrir. A hverjum

einasta degi.
Eg parf ekki langan lista til ad finna pakklzeti®. Hann er svona:

,Eqg er pakklatur fyrir ad draga andann. Eg er pakklatur fyrir heilsu mina. Eg

er pakklatur fyrir konuna, bdrnin og fjolskylduna.”
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Listinn yfir pakkleeti geeti verid margfalt lengri en petta. Margfalt sinnum margfalt
lengri, hja 6llum nalifandi islendingum. En hann parf ekki ad vera pad.

Af hverju aettum vid ad purfa lengri lista yfir hluti til ad vera pakklat fyrir?

Er blessun ad vera 4 lifi?

Er gjof ad ég geti andad, nuna, & pessu
augnabliki?

Vil ég pakka fyrir lifi® og andann, brosa Ut
i baedi og finna 1jésid streyma ut i allar frumur

likamans?

Madur skilur fyrst pegar vinir og ettingjar falla frd hvert vaegi peirra og framlag er i
tilvist okkar.

Viljum vid bida pangad til?

Vid viljum vakna til vitundar og stiga inn i pakklzetid. Vid viljum vinna i einlaegni; vid
viljum idka ast, umhyggju og alid 4 hverju augnabliki, koma fram af miklu orlaeti vid
okkar nanustu, hvort sem pad er fjdlskylda, vinir eda samstarfsmenn. Vid viljum gera
betta i verki, & forsendum hjartans, med pvi ad beina orku og ast i att til peirra.

Vid viljum lifa med titrandi pakklaeti i hverri frumu.

A3 geta gefid af einlaegni i orleeti og pakklaeti er su allra staersta gjof sem okkur er
veitt. Og par med er hun lika steersta gjofin sem vid getum veitt.

Vid viljum stoédugt gefa i lifinu, an dhengja eda skilyrda; vid viljum raekta blom og jurtir
sem vaxa i eigin gardi, veita 6llu pvi fallegasta og besta athygli svo pad vaxi og dafni.

Vid viljum skilja og skynja ad tilveran er orsdk og afleiding — ad tilveran er adeins

orsok og afleiding. Vid viljum skynja ad vid erum stédugt ad lada lifid ad okkur i
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samraemi vid tidni hjartans — og pvi parf hjartad ad vera stillt inn & fullan slagkraft, &

ast og orleeti; til ad geta gefid til fulls og pegid til fulls parf hjartad fullt frelsi.

Hjartad vill 1jos.
Hjartad er lj6s.
Allt annad er blekking.

Elskadu pig. gefdu — og heimurinn breytist

Vid getum ekki gefid pad sem vid ekki eigum — breytingin parf ad eiga sér stad hja
okkur og hvergi annars stadar. , Vertu breytingin,” sagdi Gandhi, og atti audvitad vid
ad til litils veeri ad krefjast breytinga hja 68rum eda i samfélaginu pegar ekki hefdirdu
fusleika eda ast til ad breyta i eigin gardi.

Engin gjof er steerri en su ad gefa — pu piggur margfalt og samstundis. En ad sama
skapi piggurdu aldrei meira en pu sannarlega gefur.

Okkur er tamt ad fara framhja pessum I6gmalum gjafarinnar. Margir foreldrar halda
pvi til deemis fram ad peir elski bornin sin meira en sjélfa sig. Pad er ekki haegt — pu
getur ekki gefi® meira en pu att og pu getur ekki elskad adra umfram 4astina 4 pér.

Og pegar pakklaeti og satt rikja ekki f hjortum okkar pa verda ordadar pakkir okkar
hjom eitt. bvi pad er tilfinning velseeldar sem skiptir 6llu mali, rétt eins og tilfinning
bakklaetis.

Pegar pu finnur fyrir velsaeld, an pess ad hun hafi endilega synt sig eda sannad
efnislega, pa hefurdu opnad hjartad og tengst tilfinningum eda tidni velsaeldar. Pannig
ladar pu ad pér allsnaegtir og tryggir og treystir & allsnaegtir og velszeld. Pad er tilfinning

velsaeldar sem skiptir 6llu pegar pu aetlar ad lada ad pér gnaegd.
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Uppljdmun er pakklzeti

S& sem telur blessanir sinar en ekki bélvanir er
fullkomin manneskja — manneskja sem er komin
til fulls inn { eigin tilvist, i pakkleeti og frjdlsum
vilja.

Hun hefur allt sem parf til ad lifa frjdlsu, inn-
blasnu og astridufullu lifi — hin mun aldrei gera
mistok, aldrei hafna sér.

Vid eigum svo mikid i svo litlu; 6ll okkar tilvist
rumast i einu agnarsmau og risastéru augnabliki
sem er, alltaf. Augnablikid er nuid og pad er
snuid og aldrei buid, ekki frekar en [ifid. Allt i
heiminum er eins og pad a ad vera — orlaeti er
alger vitneskja um gud i mér og pér og 6llu sem
er.

Matturinn er pinn og pannig hefur pad alltaf
verid. Vid hofum misskilid 1ifid, misskilid veegid
& milli hugans og hjartans, misskilid orkuna sem
ekki sést. Matturinn er pinn — pu parft adeins ad

meeta til fulls, ad velja pig fullkomlega inn i augnablikid, pvi vilji er vald og mattugur
er maettur madur.

Veldu ad meeta { fulla birtingu salar pinnar. PG parft engar dhengjur, enga hvata,
engar gulreetur eda kaup kaups. Pér dugar ad opna fadminn til ad piggja og opna
hjarta pitt til ad gefa. pér dugar fadmlag — pvi hvad er fadmlag annad en tvd hjértu sem
leggjast upp ad hvort 68ru? bPad eru adeins taekifaeri i pessari tilvist, engin vandamal,

adeins pjaning sem stafar af vionami sem vid hofum matt til ad stodva.
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Eg vil pakka pér fyrir ad lesa pessa bok fyrir okkur 6ll.
Eg veit ad i henni er ad finna brattan bodskap, en a
sama tima veit ég ad ég hef ekki sagt pér neitt sem
hjarta pitt vissi ekki fyrir. Tilgangur bokarinnar var sa

aod rifja upp med pér vitneskju hjarta pins og minna pig
a aod allt petta hefur pu i pér og hefur alla tid haft.



Pegar pu truir & ljos &4 annad bord geturdu vel skilid mig pegar ég segi:

Ef gud er lj6s og orka er ljés og hjarta er ljés og ast er ljés ... pa getur
einfaldlega ekki veri®d neitt annad til sem skiptir mali.

Pad getur ekkert annad verid til — en lj6s.

Verum jos.

| pakkleeti ferdu beint inn i hjartad. Skortdyrid skilur ekki pakkleeti — en
bakkleeti er pad eina sem hjartad skilur; pakkleeti er uppljomun. Uppljomun
er pakklaeti.

Eina baenin sem pu parft er fjérir stafir ad lengd og hun & alltaf, alltaf,
alltaf vid:

. Takk. "

. Takk, innilega.”
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hugleidingar



Tel ég blessanir minar?

Er pakklaeti min stadhaefing?
Er ég fullkominn?

Hvada kraftaverk er ég i dag?

I hvad vel ég ad verja minni orku?






Eftirmali ritstjéra

[ morg ar hef ég skrifad 1j0d og i nastum jafn moérg &r hef ég leitad ad frid i salinni,
rétt eins og porri allra sem ég hef kynnst & avinni. Eg hef sjalfur fari® haettulega naerri
bvi ad ryra sjalfan mig og mina tilvist, en sem betur fer 1a fyrir mér pad lan ad hitta
gott folk sem gat adstodad mig vid ad koma mér & réttan kjol.

Leidir okkar Gudna lagu saman hausti® 2009 i gegnum sameiginlegan kunningja.
Hann vissi sem var ad ég haféi brennandi dhuga 4 tungumalinu og einnig & andlegum
malefnum — ad ég veeri ,leitandi” eins og tidkast ad segja, stundum i nidrandi téni.

Margt af pvi sem Gudni heldur fram hér i békinni skildi ég samstundis og gat sam-
samad mig vid an frekari malalenginga. Odru potti mér erfidara ad kyngja, eins og
gengur og gerist, en pegar allt kom til alls var pad einfaldleiki bodskapsins sem helst
vafdist fyrir mér. Mér, eins og 68rum, var nefnilega tamt ad geta mottekid pa hugmynd
ad allt sem vid pyrftum veeri ast (eins og Bitlarnir voru fyrir Ingu bunir ad segja) en ...
pad var alltaf petta ,,en” sem pveeldist fyrir mér.

Efi.

Efi um ad bodskapur um pad hvernig haegt er ad lifinu gaeti verid svona einfaldur.

Pannig tékumst vid Gudni & um mjog marga hluti & pvi ari sem bokin var { smidum.
Einna erfidast atti ég med ad kyngja pvi ad kjarninn i bodskapnum snerist um vilja. Um
eigin vilja. Um frjalsan vilja. bvi ég hef lengi verid gagnryninn 4 hugmyndina um frjalsan
vilja og (réttilega, tel ég) bent & ad vegna pess hve ahrifagjorn vid erum sé aldrei haegt
ad tala um frjdlsan og 6hadan vilja einstaklingsins.

En loksins pegar ég skildi hvada vilja Gudni var ad tala um skildi ég allt. Hann var
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ekki ad tala um vilja hugans, sem er hadur 6llu i umhverfi sinu, heldur vilja hjartans,

sem er engu og engum hadur.

Ad skrifa 1j6d snyst um ad hlusta, frekar en ad hugsa og skrifa. Ad setjast nidur, vera
og hlusta. Eg veit aldrei hvad gerir sum lj6da minna betri en énnur, nema fyrir pad
ad ég einfaldlega skynja pad; ég finn ad i lj6dinu byr eitthvad. pérdur Helgason, lj6d-
skald, laerifadir minn og vinur, kenndi mér fyrir I6ngu pau sannindi ad ljodin viti eitt-
hvad l6ngu adur en vid vitum pad sjalf; ad pau heyri betur. Liklega heyra pau betur
{ hjartanu — pau koma jafnvel beint padan. [ &llu falli samdi ég nedangreint 1j6& fyrir
maorgum, moérgum arum, og pad hvarfladi ad mér ad nyju, rétt &dur en Mattur viljans
var fullbdinn til prentunar. bad fjallar um ad vera eda vera ekki, ad vita og vita ekki,
ad treysta og treysta ekki:
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Vindur og vissa

Hvort haegt er ad vita

hvert leidin liggur

hvert a ad lita

og hvenzer ad lita undan

hvenzer ad beygja

og hvenar ad beygja af

hvenzer ma grata

og hvernig

hvenaeer ad staldra vid

og tina upp steina
hvort vindurinn ber mann af leid

og ad vita aldrei

hvert leidin liggur

til ad vita hvort

vindurinn ber mann af leid
eda

hvort hann er leidin



A matturviljans.is getur pa hladid nidur kénnun likamans og

slokun sem notud er i Rope Yoga og Gl6Motion.




Gloyrdabokin

afsokun — ad veita 68rum abyrgd 4 pvi ad losa okkur undan imyndadri sok

agi — ad vera agadur pydir ad segja satt, ad standa vid gefin loford

alvarlegur — ad vera alltaf i vorn, i vidnami; ad vera al-var-legur

athygli — ast, orka, lj6s sem skin &n skilyrda; leidin inn i nuid; pegar pu ert i athygli
ba ertu

asetningur — ad sodla hest, ad leggja & og huga ad brottfér. Asetningi er audvelt ad
rugla vid beina adgerd eda framkvaemd.

ast — hreint og skilyrdislaust ljés, varnarlaus athygli, opinberun sélarinnar, eina tilfinn-
ingin; allt annad er blekking

berskjaldadur — ad purfa ekki skjold eda varnir; ad treysta sér fullkomlega til ad
geta fengist vid areiti i kaerleika

bida — ad vera ekki, ad vera i vidnami gagnvart augnablikinu; ad vilja ad hlutirnir séu
Odruvisi en peir eru

borda — ad éta/naerast vid bord

ego6 — prahyggja, skortdyr; sa sem heldur ad hann sé hugsanir sinar; egé birtist baedi
i hroka og nidurlzeginu sjélfs sin

éta — skortdyr ad snaeda; ad naera fjarveru, vanszld og skort

fikn — eina fjarveran; prahyggja, hvatvisi, osjalfratt vidbragd sem byggir & hvétum og
skorti

frabaer — ad vera ekki beer (burdugur og traustur)

frelsi — dbyrg®; ad deema engan og ekkert; frelsi er afurd fyrirgefningarinnar
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frestun — akvordun um ad hafna sér nana og ryra heimild sina

fullkominn - ad vera kominn til fulls; ad vera i ndinu

fullordinn — ad vera heill, i fullri blémstrun; ad vera fullur af ljosi, uppljémadur

fyrirgefa — ad sleppa, ad létta 4 sér, ad slaka 4 krepptum hnefa, taka abyrgd og
meeta til fulls

graedgi — sar, stodugur skortur, hyldypi salarinnar; ,pad graer ekki”

heimild — geta pin til ad piggja; meelikvardi & pa velsaeld sem pu hefur heimilad pér

heitbinding — forsenda heimildarinnar; ad lofa sér til fulls og gefa sig allan; ad segja
alheiminum hatt og skyrt hvad pad er sem pu vilt

kaldhaedni — kvortun hugleysingjans, athugasemdir og stjérnsemi an abyrgdar

kannski — er ekki, atlar ekki og verdur aldrei; dulin frestun pess sem vill ekki taka
abyrgd

kraftaverk — vidhorfsbreyting; verk sem kraftur er settur i; verk sem byggir 4 til-
gangi, markmidum og syn

kaekur — ad bregdast vid an vitundar; oviljandi vidbragd; hegdunarmynstur sem pu
vilt ekki syna af pér en hefur ekki viljad losad pig ur

leidinlegt — allt sem pu gerir pegar pu ert leidinlegur

leti — ad vera ahugalaus, orkulaus, astridulaus

lifsorka — lifsafl; orkan eda rafmagnid sem vid baum yfir & hverjum timapunkti

medvitund — medvirkni, fjarvera; ad purfa ad réttleeta eigin tilvist med tilvisun i ein-
hvern annan

misték — atburdur eda tiltekin radstofun orku sem vid héfum valid ad lja neikvaedum
blae til ad refsa og hafna sjalfum okkur

maettur — mattur, meetur, ad vera mattugur

nand - fullkomin opinberun; ad vera eins og pu ert og birtast 6drum pannig

nei-blessadur — vertu bolvadur

nenna — ad vera ahugalaus, orkulaus, astridulaus
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naera sig — ad innbyrda orku, ast og ljos f vitund

orkuumbreytir — manneskja, hver einasti andardrattur

orsdk og afleiding — [6gmal orkunnar; orka eydist ekki, henni er adeins haegt ad
umbreyta og radstafa

6 — algengasta ord eda ordhluti samtimans; ¢flugasta og lumskasta leidin til
ad hafna sér i daglegri notkun tungumalsins, sbr. 6-gedslega, 6-hamingja, 6-
mogulega, 6-trulega

6polinmaedi — vidnam gagnvart augnablikinu; ad hafa ekki pol til ad vera médur,
sbr. polinmaedi — ad hafa pol til ad vera médur, ad pola maedina i lifinu og lata
hana yfir sig ganga

pirringur — titrandi vidnam, sjalfsvorkunn i umbudum

raunveruleiki — veruleiki raunanna; leikur ad raunum sinum og pjaningu; upphafin
sjalfspining

samviska — sameiginleg viska okkar; vitneskja hjartans sem er adgengileg 6llum

samviskubit — samviskan bitur engan, en sekt og skomm eru notadar til ad bita og
hafna

sarsauki — bonus, aukavinningur; eitthvad sem eykur 4 sarid; skilabod likamans um
orkuskort eda orkukreppu, uppskera vidnams gagnvart sarinu; afneitun & afneitun

sigra — ad tapa tvofalt

sjalfsofnaemi — ad hafa ofnaemi fyrir sjalfum sér og eigin lifi; sjalfsofneemi er
orkuleysi sem er afleiding af vidtaekri hofnun

sjukdomur — ad afsala sér valdi yfir eigin likama; ad lata deema sig sjukan af heil-
brigdiskerfinu; til ad fa sjuk-dom verdurdu ad fara til laeknis, pvi adeins laeknar
hafa vald til ad utdeila sjukdémum. Ordid ,disease” a ensku pydir einfaldlega ad
vera ekki f jafnvaegi, ad vera 6-rélegur.

skortdyr — eg6d, manneskja sem naerist 4 skorti; ad vera fjar-ver-andi; ad vera ekki

skomm - forsenda sektarkenndarinnar; pad er engin skémm nema fra okkur
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sjalfum, enginn getur skammad okkur. Skortdyri® og skommin eru alltaf af somu
steerd.

sleppa — ad sleppa sér inn i augnablikid; ad halda ekki lengur

straumur — orkan sem vid upplifum tilfinningalega vegna eftirsjar eda idrunar; avisun
& ouppgerda reynslu ur fortidinni

streita — adprengt hjarta; ég vil ekki vera ég, svona, hérna, nina

svakalega — med latum, jafnvel ofbeldi. Ordid svakalega opinberar fjarveruna pegar
pad er notad yfir jakvaed fyrirbaeri; pad sama gildir um ord & bord vid vodalega og
ofsalega.

tilfinning — ad finna til verunnar

tilgangur — undirstada tilverunnar, forsenda innblasturs og astridu

tilvera — ad vera til, ad leyfa sér ad vera til

tilviljun — ad vilja til sin

treysta — ad styrkja, ad trua

traa — ad treysta sig, ad styrkja sig

trufesta — ad segja sannleikann og heitbinda sig

traverdugur — ad hafa sannad med gjérdum sinum ast og virdingu i okkar gard

val - vald, valdandi, velja, valda, vilja, viljandi ad valda lifi sinu, ad hafa val, ad geta
valid og verid i eigin vilja

vald - val og mattur; ad skilja ad pu hefur frjalsan vilja og berd fulla abyrgd & eigin tilvist

valkvidi — ad velja ad kvida, niska, skortur; ad vilja ekki missa af neinu, valdkvidi

vandamal — verdug askorun, taekifaeri; vandamal og mistok eru ekki til, adeins mis-
munandi radtéfun & orku. Sa sem radstafar orku sinni i vansaeld hefur jafn rétt fyrir
sér og sa sem radstafar henni i velsaeld.

vanlidan — skortur & lidan; fjarvera fra pvi ad finna til verunnar

veikur — ad vera ekki sterkur, sa sem hefur valid ad veikja sig, annadhvort med ordum

i eigin gar® eda gjordum sem leida til vansaeldar
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vera — manneskja { ndinu; ad vera eins og madur er, par sem madur er

veruleiki — vera ad leika sér, vera sem er; ljomandi vera

vidnam — 6-4ast, ad vera vid nam; ad lera af eigin métproa

vinna - avinningur

von — von er ekki ad treysta og trua, heldur vael, betl, getu- og heimildarleysi;
ad vilja ekki bera dbyrgd a vilja sinum og lifa eftir peirri hugmynd ad adrir beri
abyrgd a lifinu

vonbrigdi — frekja i gar® heimsins og annarra; pegar vonin/vaentingarnar/
veelid bregdast situr madur uppi med blekkinguna sem felst i dbyrgdarleysi og
adgerdaleysi

vonlaus — ad treysta, vera frjals; ad purfa ekki ad vona lengur

pegar-veikin — allar leidir sem vid notum til ad ryra eigid ljos i augnablikinu; allur
skorturinn sem vid seljum okkur: ,Pegar ég ..... pa 6dlast ég hamingju”

bjaning — skortur & tjdningu; vidnam gagnvart eigin maetti; tilgangsleysi, viljaleysi og
framtaksleysi

polinmaedi - vidndm gagnvart augnablikinu; ad hafa pol til ad vera méddur, ad pola
maedina i lifinu og lata hana yfir sig ganga

pbrahyggja — fjarvera; ad gera ekki mun 4 hug og vitund; ad halda ad pu sért hugs-
anir pinar

pbreyttur — preytandi, s sem hefur preytt sig med pvi ad lifa i skorti og vansald

pursabit — sjalfsaras; pegar ofbeldi pitt hefur nad hamarki og pu stingur sjalfan pig i
baki® eda bitur pig

orleeti — ad gefa i fullkomnu trausti, sénn velsald; alsaela
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fra Fagraskégi (1952)
37: J.W. Goethe — Die Wahlverwandtschaften (1809)
67: George Bernard Shaw — Mrs. Warren's Profession (1893)
77: Queen — Who Wants To Live Forever (séngtexti)
119: Sélstrandargaejarnir — Rangur madur (songtexti)
122: Sigurdur Nordal, List og lifsskodun IIl (1987)
126: Megas — Einum of hevi (s6ngtexti)
132: Erica Jong — How To Save Your Own Life (1977)
136: William Shakespeare — Hamlet (1599-1601) — Isl. pyding: Helgi Halfdanarson
138 og 146-147: Drottinn er minn hirdir (sdlmur) — fenginn af tru.is
151: Steingrimur Thorsteinsson, seinna erindi ljodsins Lifshvét — fengid ar Liddmeaeli:
heildaratgafa frumsaminna lj6da (1958)
. 155: Steinn Steinarr — Ferd an fyrirheits (1942)
. 159: James L. Brooks og Mark Andrus — As Good As [t Gets (kvikmynd)
. 167: Vincent Lombardi
. 168: William Hutchinson Murray — The Scottish Himalayan Expedition (1951) bessi tilvitnun
er & netinu itrekad ranglega eignud J.W. Goethe, en & pessari sidu ma finna itarlega
greinargerd um hana: http:/german.about.com/library/blgermyth12.htm
. 173: Randy Pausch — The Last Lecture (2008)
. 175 og 235: Ari Jéhannesson — 1j6& r bokinni Oskudagar (2007)
. 239: St. Augustine
. 241: Portia Nelson — There’s a Hole in My Sidewalk (1994)
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Bls. 260: Marianne Williamson — A Return to Love: Reflections on the Principles of ,A Course
in Miracles” (1992)

Bls. 265: William Mackergo Taylor — Ur Dictionary of Burning Words of Brilliant Writers (1895)

Bls. 269: Albert Einstein { bréfi fra 1950, skv. Wikiquote: http://en.wikiquote.org/wiki/Albert_
Einstein#Einstein.27s_God_.281997.29

Bls. 272-273: Rannsokn & hételpernum:

http://isites.harvard.edu/fs/docs/ich.topic474941 files/Feb19Crum-Langer.pdf

http://www.guardian.co.uk/science/2008/aug/23/health

Bls. 293: David A. Stefansson — [jod ur bdkinni Uppstyttur (2003)

pydingar 4 tilvitnunum eru eftir David A. Stefansson nema annad sé tekid fram.
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