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mattur hjartans



Kaer
lesandi!

PU leggur nu af stad i fjordu bok mina sem hlotid hefur titilinn Mattur hjartans - sjadu
fyrir bér. Efni pessarar bokar stendur i beinu samhengi vid baekurnar Mattur viljans og
Mdttur athyglinnar og edli malsins samkvamt er hér fjallad um ymis atridi sem fyrri
baekurnar fjalla um. bér er po fyllilega 6heett ad hefja ferdalagid i gegnum Matt hjartans
pvi ad vid rifjum smam saman upp oll mikilveegustu atridin.



Taktu
skrefin

Eg gaeti gefid pér upp lykilinn ad bokinni hér og nu,
til deemis med pvi ad segja pér eftirfarandi:

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar

PU getur ekki farid fyrr en pu ert kaminn

Vilji er verknaour

Fjarvera er eina fiknin

pakkleeti er vegfero velsaeldar - krafta-verk
Vanpakklaeti er vegferd vanseeldar - skugga-verk
Valfeer er mattugur madur

Fyrirgefningin er fyrsta skrefid til velseeldar - pu

getur adeins fyrirgefio sjalfum per




Eg geeti gert pad - en samkvaemt aralangri reynslu minni af pvi ad vinna med folki skil
ég vel ad meira parf til. A namskeidum minum legg éq alltaf mikla aherslu & ad ég er
ekki ad feera neinum nyjan sannleika heldur er ég einfaldlega ad rifja upp pekkingu og
vitneskju sem vid hofum 0ll innst inni en erum buin ad gleyma eda bala. Og pad tekur
0flug kerfin okkar tima ad af-gleyma og opna hjartad, pad tekur tima ad temja sér ny
vidhorf og nyjar hugsanir og pess vegna hef ég nu skrifad pessa bok til ad hvetja pig -
0g okkur 6l - neer sjalfum okkur.

Sjaodu fyrir pér
Sjadu fyrir pér. Pannig byrjadi petta allt saman, fyrir mérgum arum, pegar ég hélt nam-
skeid med pessari yfirskrift par sem ahersla var 16gd a sjonskopun i eigin lifi. ,Sjadu
fyrir pér,” sagdi éqg i mikilveegum ordaleik, ,pvi ef pu getur ekki séd fyrir pér pa geturdu
ekki séd fyrir pér.” Um svipad leyti fékk €g tolvupost fra borvaldi heithnum borsteinssyni
par sem hann benti mér a ad Sjadu fyrir pér vaeri vissulega god yfirskrift a namskeidi
en veeri po enn betri bokartitill.

Fra peim degi spiradi fraeid sem nu er ordid ad bok, ur pessum sakleysislega poésti
fra keerum vini minum, og pér ad segja tendrast hjarta mitt vid minninguna um pessi
samskipti, eins 0og svo margt i tengslum vid pennan fallna meistara ords og hugsunar.

Tilgangur békarinnar - og hvad vilt pu?

Hver er tilgangur pessarar bdkar? Hvad vakir fyrir mer? Mdattur hjartans er skrifud
vegna pess ad éq vil hvetja félk til ad vera kraftaverk i sinu lifi med pvi ad vilja sig, til ad
velja sig og til ad valda eigin tilvist Ut fra forsendum hjartans. bad er mikilvaegt ad pu
skiljirad hvernig pu séerd pig og upplifir—hvada vidhorf pu hefur til pin - métar syn sem
framkallar pad sempu sérd fyrirpérogeinmitt pettaverdursaveruleikisem pu skapar.



Eg vil ad pu skiljir hvada lifsins audlegd opnast pegar pu tekur abyrgd & eigin tilvist,
verdur valfeer og eykur eigin heimild til hamingju og pakklzetis. Eqg vil sja pig auka
heimildina og finna par hugrekki og araedni til ad lifa til fulls, a pinum forsendum;
ad sja pig skilja ad enginn er eyland og ad adeins med pvi ad piggja og gefa af pér
geturdu prifist i lifinu og 1atid pig skina til fulls.

petta er pad sem éqg vil - en hvad langar pig? Langar pig ad breytast? betta er
gildruspurning sem ég legg alltaf fyrir i gamni @ namskeidunum minum. Flestir
rétta audvitad upp hond og stadfesta ad ju, pa .langar” ad breytast. ba bendi ég
goodfuslega a ad i pessu vidhorfi felist hofnun a eigin tilvist og 6llum manns gjérdum
fram ad pessu.

Vid komum okkur pangad sem vid erum - med miklum tilkostnadi. Vid hofum varid
allri avinni i ad verda svona, nuna, eins og vid erum. Hvers vegna erum vid pd ad
hafna pvi? Vid pessu eru morg svér og pau opinberast i békinni, en nuna, einmitt
nuna pegar pu lest pessi ord vil ég bidja pig um ad medtaka eftirfarandi ord med
hjartanu, med skilningi dypst ur hjartanu:

ba getur ekki farid fyrr en pa ert kominn. Vilji er verknadur, ekki I6ngun, prda,
atlun eda von. Mattugur er maettur madur sem hefur fyrirgefid sér og vill sig
umbudalaust.

petta er fyrsti lykillinn og sa mikilvaegasti einmitt nuna pegar lestur bdkarinnar er
fram undan. buU getur ekki farid fyrr en pu ert kominn og ef pu ert ekki ad framkveema pd
ertu ekki ad vilja og valda peim breytingum sem pu segist vilja. betta pydir einfaldlega ad
pin vidhorf i eigin gard byrja ekki ad breytast fyrr en pu vidurkennir og elskar pad hver
bu ert, hvernig pu ert og hvar pu ert.

Hvernig geeti petta hljomad?



Eg er 15 kilsum yfir kjdrpyngd - éqg vil mig og elska mig samt. Eqg er med haettulega hdan
yfirdratt - ég vil mig og elska mig samt. Eq upplifi stédugan kvida - ég elska mig samt. Eg
sveikst um ad maeta i raektina i morgun - éqg fyrirgef mér, ég vil mig og ég elska mig samt.

Ein af radgatum lifsins er nefnilega pessi: Hvers vegna getum vid veitt vinum okkar
skilyrdislausan studning pegar peir liggja i jordinni... en gefum sjalfum okkur ekki sama
svigrumid og jafnvel spérkum i okkur liggjandi?

Eitt svarid er: Vegna pess ad vid viljum okkur ekki og erum hadd sarsaukanum sem héfn-
unin elur og reektar.

Annad svarid er: Vegna pess ad vid erum fost i vidjum vanans, ségunni sem vid kjosum ad
siendurtaka til ad réttleeta vanmdtt okkar og prengingar.

bridja svarid er: Vegna pess ad vid erum von pvi ad preeta fyrir vanmeetti okkar og vera
fornarlémb i lifinu - i stad pess ad vera viljandi og valfeerir skaparar, fullir af heildgu ljési.

Fjorda svarid er: Oflugasta blekking og misskilningur sem mannkynid hefur framleitt til
pessa er ad vid viljum ekki pad sem vid héfum viljad hingad til. Vid viljudum okkur svona,
hingad, viljandi eda oviljandi - og pegar vid skiljum petta og viljum pad i vitund pa erum
vid meett, fullvalda og valfeer. bad er pd sem vid eigum allt skilid - af pvi ad vid skiljum
matt athyglinnar, af pvi ad vid skiljum hvad pad pydir ad eiga allt gott skilid.

Galdramattur imyndunaraflsins

Pegar vid sjaum fyrir okkur erum vid ad imynda okkur mogulega framtid; i-mynda
okkur i framtidinni og upplifa b4 mynd i ndinu. A ensku pekkjum vid ordin ,image” og



Jmagination” og pad vill audvitad pannig til ad ordhlutinn ,mage” i ordinu ,image” pydir
einfaldlega galdramadur. Liklega hefur mannkynid fyrir l6ngu skilid ad sa sem hefur
vald yfir eigin imyndunarafli er goldrott og téfrandi vera, 6flugur ad-lad-andi.

imyndunaraflid er forsenda vidhorfs, getunnar til ad sja fyrir okkur mdgulega framtid
og til ad horfa a forveru/forsdgu/fortid okkar Ut fra mismunandi sjénarhornum og geta
pannig metid hana a dlikan hatt. Pessi hafileiki er an efa su haefni sem adskilur okkur
fra 66rum dyrategundum. Ad sja fyrir sér og imynda sér gerir okkur kleift ad leera af
atburdum og skilja ad ef vid hefdum gert tiltekna hluti 6druvisi hefdi nidurstadan ordid
onnur. bannig getum vid velt vongum yfir eda gert rad fyrir mégulegum afleidingum
gjorda okkar i nuinu & vaentanlegar nidurstédur i framtidinni.

pessi haefileiki er forsendan a bakvid adlogunarhaefni mannsins og gerir okkur faert
ad leysa otal prautir og askoranir i storkostlegum syndarveruleika hugans; vid sjaum
fyrir okkur og skipuleggjum framgang okkar, hvad svo sem vid veljum sidan ad gera
i malinu og hvada heimild vid héfum. begar pessi heafileiki mannsins hof ad proast
breyttist mannkynid ur hvatadrifnu dyri i valfaera og téfrandi veru sem hof ad segja
sOgur og imynda sér pa framtid sem vid nu upplifum. Vid 66ludumst haefileikann til ad
vera leidandi skaparar i hlutverki og hefileikann til ad vera fornarlomb eda farpegar i
sOgu annarra flytjenda.

Petta er taekifaerid sem nattdruprounin hefur faert pér med gjofinni sem er
galdramattur imyndunaraflsins.

Allur heimurinn stendur pér til boda. Hver ertu? Hvad ertu? Hvadan kemur pitt
vidhorf? Hvad viltu?

Og viltu viljandi eda viltu dviljandi?



Hvad viltu?

| pessari bok eru sjo kaflar en prir peirra mynda pé mikilvaegasta kjarnann. i 3., 4. 0og 5.
kafla bydst pér ad svara pessum mikilveegu spurningum:

« Hvad viltu?

« Hver er tilgangurinn med pvi sem pu vilt?

« Hefurdu heimild til ad 6dlast pad sem pu vilt?

petta er mikilvaegasta spurningin sem pu getur spurt pig, nina og aftur og aftur: Hvad vil
ég? bad er ad visu einn haengur & pessari spurningu. Hann er sa ad pu kemur ekki til med
ad spyrja pig fyrr en pu ert tilbdinn ad verda valfeer og 100% abyrg vera. Forsenda pess
ad verda valfaer vera er ad fyrirgefa pér umbudalaust, vilja pig med hud og hari eins og
bu ert, par sem pu ert, nuna. betta hljomar ekki flokid, enda er petta saraeinfalt i kjarna
sér. En reynslan hefur synt ad einmitt parna liggur steersta askorun flestra einstaklinga.
Eg segi aftur og aftur i minum malflutningi: ,Vilji er verknadur.” Vilji er ekki ad vona, veela,
langa eda pra. Ef vid segjumst vilja eitthvad pa verdur ad fylgja pvi verknadur. Ef vid segj-
umst vilja breyta einhverju pa verda ad fylgja pvi breytingar, nyjar venjur. Og pad reynist
morgum erfitt, sérstaklega ef persénuleg heimild vidkomandi leyfir ekki meiri velsezeld.

Adalatridid er ad enginn getur ordid viljandi og valfeer skapari nema vilja sig fyrst til
fulls. betta getur ordid verdug askorun, sérstaklega pegar vid héfum notad hvata og
vanmatt pegar-veikinnar til ad teyma okkur afram fra blautu barnsbeini. Og hvad er pa
bessi pegar-veiki? Hun birtist i pvi ad vid hofum talid okkur trd um ad vid eetlum ad elska
okkur og vera anegd pegar... vid erum ordin |éttari, vid erum ordin rikari, vid hofum
fengid stoduhaekkun...

pad er pess vegna sem ég bid pig um ad elska pig til fulls, nuna, nakvaamlega svona. Um
leid og pu gerir pad geturdu fundid mattinn til ad breyta pvi sem pu segist vilja breyta.



Rymi er heimild - heimild er traust

Ad lifa i heilindum eda oheilindum; ad fresta eda valda? Velsald eda huglaeg fataekt?
Hvad gerir ad verkum ad vid leyfum okkur ekki ad na meiri arangri og njéta meiri vel-
seeldar? Ad vid leyfum okkur ekki eda heimilum okkur ekki fulla birtingu? Hverju purfum
vid ad breyta og hvernig veitum vid okkur aukna heimild? Hvad purfum vid ad vera eda
gera til pess ad lifa i fullri birtingu, leyfa okkur éhindrada framgdngu og njota varan-
legar velszldar og hamingju?

Adur en vid héldum lengra vil ég skora & pig ad skrifa nidur hvad pu vilt. Vio skodum
svo tilganginn med pvi og heimildina sem pu hefur sidar i bokinni.

HVAB VILT pU?

Fjarhagslega?

Andlega?

Tilfinningalega?

Likamlega?

i fjdlskyldu- eda sambandsmalum?
Félagslega?

i tengslum vid atvinnu eda starfsferil?
i tengslum vid heilsu og hreyfingu?

A &drum svidum?

Sjo skref ad varanlegri velszeld

Allar prjar baekurnar minar byggja & pessum sj6é skrefum til velsaldar: Athygli, val-
feerni, tilgangur, heitbinding, framgangur, innsai og pakklaeti. Pungamidja pessarar



bokar felst i midjuskrefunum premur, tilgangi, heitbindingu og framgangi, og pvi hvern-
ig vid getum notad sjonskopun til ad skapa okkur innblasid lif a eigin forsendum og
auknar heimildir fyrir varanlegri velszeld.

Sjadu fyrir pér. bad er lykillinn. betta hljomar baedi einfalt og kannski lika yfirdrifid.
En svo rifjardu upp hvernig pu starfar oft i dagleqgu lifi, hvernig pu Iést pig einu sinni
dreyma um ad heimsaekja Siggu fraenku i Arésum og ert svo kominn til hennar i kaffi,
hvernig pu situr vié toélvuna i vinnunni ad morgni og varpar pér inn i komandi kvold
- nanustu framtid - og sérd fyrir pér hvad pig langar ad hafa i matinn fyrir fjolskylduna,
sérd fyrir pér akvedna samsetningu, hvad er til i skapunum og hvad parf ad kaupa. |
svona hversdagslegum athdfnum ertu skapandi afl og sérd fyrir pér eins og ekkert sé.
petta getum vid lika gert vid hid stéra samhengi eigin lifs; vid getum akvedid ad taka
galdramatt imyndunaraflsins i fangid.

Sjénskopun i nuinu breytir baedi fortid og framtid

| bessari bék leqg ég bess vegna rika aherslu & viljandi og virka sjénsképun sem fram-
kveemd er i vitund. Eq leitast vid ad hvetja og yta vid ljésinu sem i pér byr, skerpa 4 ljésinu
og tengja pad tilgangi og tidni hjartans. Eq kynni auk pess til ségunnar 6tal ahrifarik verk-
faeri og sjonskdpunarverkefni sem pu getur notad til ad auka pina heimild og velseeld.

Vid erum skapandi verur sem sjaum fyrir okkur og 166um ad okkur i beinu samhengi vid
ba einleegni, heimild og astridu sem byr i hjartanu. Vid leyfum okkur ad fara eins langt
eda stutt inn i hamingjuna og okkur finnst vid eiga skilid. Pu ert skapari eigin lifs og pegar
bu leyfir pér ad stiga inn i [josid, piggja og tengjast breytast allar forsendur af sjalfu sér.

Tilgangur lifs pins er ljés - og ur tendrudum tilgangi streymir [jomandi astrida inn i lif
pbitt. Lestu pessa bok pviivitund med likamanum, med kerfunum, med hjartanu og leyféu
bodskap hennar ad lyfta pér, tengja og tendra.



Kraftaverkid er ad piggja

Pegar ég byrjadi a pessari bok sa ég skyrt fyrir mér ad hun aetti ad heita Sjddu fyrir pér
en fljotlega eftir ad €g hofst handa skildi eg ad titillinn Mattur hjartans veeri meira vid
haefi. Astaedan er pessi: bad ad piggja er mattur hjartans. bad piggur enginn umfram
heimild - og heimildin er hjartleeg. begar hjartad er ekki opid og heimildin er ekki skyr
verdur sjalf sjonskopunin ekki skyr heldur. Vid getum ekki séd fyrir okkur a einleegan
og heildraenan hatt ef hjartad er adprengt, ef heimildin sem vid hofum takmarkar syn
okkar. Pegar vid tengjum vid einlaegt og heillandi hjarta i eigin brjosti myndast jafnveegi
i starfsemi heilans sem gerir okkur kleift ad hamarka starfsgetu, skopunarhefni og
virkni hugans. petta astand skapar breytt vidhorf og valfeerni. Andleg, likamleg, hugleeg
og hjartlaeg framganga pin eflist og heimild pin til velsaeldar margfaldast. bPu verdur
fullvalda og valfeer einstaklingur.

Forsagan og férnarlambshlutverkid

Af hverju erum vid svona had eigin ségu um lif okkar? Hvernig hljémar pin saga - og ertu
férnarlamb innan hennar? Viltu breyta sogunni? Og hvad getur pu gert til ad skilja ad
bu ert ekki bara fluga fost i neti? bPu ert lika konguldin og vefurinn og umhverfid i kring-
um vefinn. Blekkingin sem margir lifa i er ad heimurinn sé adskilinn i smaerri einingar
- ekkert geeti verid fjeer sannleikanum.

Visindamenn i dag nota ekki hafleyg og andleg hugtdk eins og ad vera uppljomadur eda
i nvitund, en pegar nanar er ad gad lysa peir pessu astandi, bara med 6drum ordum.
peir tala gjarnan um muninn & ,local mind” og ,community mind” - jafnvel ,small mind”
0g ,universal mind”. | skammtafraedinni er gengid at fra ad allt i heiminum tilheyri einni
0g sdmu vitundinni; ad allt i heiminum sé lifandi og i vitund um sjalft sig. bad er haegt

ad kalla petta mérgum nofnum: Samsvid, alheimsorka, alheimsvitund, Gud, heilvitund.



Ekkert er undanskilid. Oll hreyfing & orku hefur ahrif alls stadar, alltaf. Og okkar ferdalag
felst i pvi ad skilja ad vid sjalf erum sifellt ad adskilja okkur fra 6dru folki og heiminum.
pad erum vid sem slitum tenginguna. Og pad gerist i huganum en ekki hjartanu, pvi ad
hjartad prifst best i samhljomi og pegar pad slzer i takt.

Hvernig héfum vid farid ur takti og adskilid okkur fra alheimsorkunni? Hvernig hofum
vid notad frjalsan vilja okkar til ad hafna okkur, adskilja okkur fra 6dru folki og alheims-
vitundinni? Vid lifum i markadshyggjusamfélagi og markadshyggjan telur okkur trd um ad
vid séum sérstok og einstdk og eigum alltaf allt gott skilid. Hun hofdar til samanburdar
vid annad folk og adrar adstaedur, hun hofdar til minnimattarkenndar og skorts. bad er
ein orsokin - en langt i fra su eina eda staersta. Orsokin liggur fyrst og fremst i okkur og
eigin vidhorfum i okkar gard. Vid setjum okkur i férnarlambsstddu og notum otal leidir
til ad hafna okkur sjalf og svikja. Vid segjumst vilja margt... en neitum ad nota eigid vald
til ad framkveema pennan vilja og hdldum afram ad vera grom yfir pvi ad ekkert breytist.

Vid erum neytendur. Hvad pydir ad vera neytandi? E8li malsins samkveemt pydir petta
ad vid séum ad neyta og par af leidandi i neyslu”. En pad pydir lika ad vid hofum val og
vald til ad neita pvi sem er verid ad selja okkur a hverjum tima, éllu détinu og lausnunum
sem er ytt ad okkur og vid erum hvott til ad kaupa i nafni skortsins til ad verda betri
manneskjur. Sem neytendur héfum vid alltaf neitunarvald. Neytandinn/neitandinn hefur
oll véld. Um leid og vid segjum nei stoppar vitleysan. Markadskerfid er pvi ekki soku-
dolgur, ekki frekar en brennivin og skyndibiti. betta er ekki vinsael fullyrding en ég stend
vid hana: bad er ekki til fitandi matur og fyllandi brennivin, adeins fitandi folk og fyllandi
manneskjur.

Sjalfur er ég svo blessadur ad a 6llum svidum lifs mins lifi ég i velsaeld.

Mig vantar ekkert.

pad pydir ekki ad mig geti ekki langad i eitthvad; ad ég geti ekki viljad eitthvad inn i
mitt lif eda ut ur minu lifi.



Vontun - 16ngun - vilji.

pad er mikill munur & pessum ordum og vidhorfinu sem i peim byr.

Mig skortir ekkert.

Mig vantar ekkert.

Mig langar margt.

En ég vil ekki pad sem ég seqist vilja fyrr en éq grip til adgerda sem feera mig nzer pvi.

Hvadan vilt pu lesa, innbyrdéa og vinna?

Adur en lengra er haldid er brynt ad pu takir pér stddu, takir pér plass og skodir
ur hvada vidhorfi pu vilt vinna pa mikilvaegu vinnu sem boékin bydur upp a. Flestar
manneskjur vilja nefnilega ekki vera eins og paer eru, heldur hafna paer sér og
nuverandi utgafu af sjalfum sér. Ert pu par - eda ertu klar i keerleiksrika vegferd?
Geturdu hugsad pér ad lesa pessa bok med einleequ hjarta?

Einfaldasta, algengasta og lumskasta leidin til ad hafna pér er ad trua ad pu purfir
ad laga pig. Ekkert geeti verid fjeer sannleikanum. bu ert par sem pu ert, eins og pu
ert, vegna pess ad allar pinar adgerdir hafa leitt pig hingad, svona. Ef pu vilt pig ekki
og elskar pig ekki eins og pu ert sendirdu sjalfum pér pau skilabod ad pu sért dmaogu-
leg manneskja; gangandi mistok.

peér er fullkomlega frjalst ad lifa i peirri hugmynd. bad er pitt val, pitt vald, pinn vilji.
En ef pu telur sjalfum pér trd um ad pu viljir breytingar - & andlegri heilsu, likamlegri
heilsu eda fjarhagslegri stédu pinni - pa er fyrsta skrefid alltaf mjog einfalt og skyrt:

Veldu pig og elskadu sjalfan pig, svona, nuna.

.PU getur ekki farid fyrr en pu ert kominn.”

petta er mikilveegasta logmalid. Ef pu vilt fara af stadnum sem pu ert & nuna,
pessum stad par sem pu sem veldur pér sarsauka, parftu ad koma med fullri vitund
0g heitri ast inn i ndverandi stodu.



.PU getur ekki farid fyrr en pu ert kominn.”

Ef vid viljum ekki vera eins og vid erum, hvad aetli vid [6dum ad okkur i 6flugum sjon-
skopunaraefingum? Vid [66um ad okkur meira af gamla sarsaukanum; buum til nyjar en
kunnuglegar adstaedur sem byggja & gdmlum kaekjum sem stafa af skorti og héfnun.

Fylgdu pér a stadinn

Fardu pvi inn i malflutninginn og afingarnar i pessari bdk vegna pess ad pu vilt pig og
elskar pig - ekki vegna pess ad pu litur & pig sem hrigu mistaka sem verdur ad breyta.
Segdu petta vid sjalfan pig:

,Eg elska mig til fulls, nana. Hér finn ég rymi og lj6s til ad gera pad sem
ég sannarlega vil gera; par 6dlast ég matt til ad vera kraftaverk i eigin lifi.”

Pu ert fullkomin og heildg vera eins og pu ert; pu ert kraftaverk. Ekkert minna en
bad. bu ert sal, guddomleg eilif vera og pad eina sem stendur i vegi pinum eru hugsanir
pinar og hegdun.

pu ferd ur skorti, vontun og hofnun yfir i I1dngun, vilja, matt og vald. Pu skapar nuna
rymi fyrir vinnuna fram undan. bu 6dlast rymi fyrir pina syn; rymi til ad sja eigin hindr-
anir og sja fyrir pér eigin velszld.

Pad byr innra med pér heilagur stadur, rymi par sem rikir kyrrd og ré, par sem einlaegu
pakkleeti er Utvarpad fra tindrandi hjarta. bu finnur érsjaldan fyrir pessu rymi, til deemis
a sérlega gledilegum stundum par sem hjartad feer ad sla til fulls 6hindragd, frjalst.

Fardu a pennan stad, nuna. Stigdu inn i pitt rymi sem er hlutlaust gagnvart fortid-
inni; par sem pu ert stikkfri. Lokadu augunum og sjadu pennan stad fyrir pér. Hvar er
bessi stadur i pinu lifi par sem rikir skjél og fridur? Hvar ertu? A strénd vid lygnan sjo? |
islenskri birkilaut? i sveitinni med stra i munni? i stofunni hja 8mmu og afa?



PU hefur mattinn til ad skynja pennan stad, hann er pinn og adeins pinn.
Fardu pangad, nuna, leyfdu pér ad tendrast og tengjast orkunni, almaettinu.
Og sjadu svo fyrir pér... vegna pess ad pu vilt pad.

Nuna er. begar pu fyrirgefur pér er ndna, heilagt rymi fridar med éendan-
legum moguleikum, ekkert pa og pegar — adeins nuna.

Pegar pu fyrirgefur pér ertu ad taka abyrgd a pvi hvar pu ert nuna med pvi ad velja
pig, velja ad lata af eftirsja og idrun og endurheimta orkuna og kraftinn sem pu hefur
varid til ad réttleeta vanmatt og ovalfaerni. Vié pessa adgerd endurheimtir pu mattinn
sem pu hefur til radstéfunar. begar pu ert maettur og mattugur geturdu varid pessari
orku og radstafad ollum pinum kroftum viljandi i vitund i verkid - pu verdur krafta-verk
og virkjar petta afl inn i skilgreindan vilja mattugrar veru sem er valfaer.

Fyrirgefningin er fyrsta skrefid

Adur en lengra er haldid langar mig ad segja pér svolitid um fyrirgefninguna. Eg hef
lengi reett vid skjolstaedinga mina um edli fyrirgefningarinnar og pann ofurmatt sem i
henni byr. Og ég hef rekid mig a ad langflestir eiga mjog erfitt med ad skilja hvad fyr-
irgefningin er einfold.
Okkur er kennt i gegnum samfélagshefdir og menninguna ad fyrirgefningin virki ein-
hvern veginn svona:
1. Madur ut i bae gerir @ minn hlut og saerir mig.
2. Ef ég er gramur held ég afram ad hugsa illa til hans og pad vidheldur sarinu og
eykur jafnvel vid pad.
3. Ef ég er hins vegar gdfugur hugsa ég: ,Eqg fyrirgef pessum manni og sleppi tok-
unum & pvi sem hann gerdi mér.” Eg byd honum jafnvel i kaffi og lysi pessu yfir:



,,Eg fyrirgef pér.”

Hvert er edli pessarar atburdarasar? i fyrsta lagi hef ég tekid mér stéou sem
domari yfir hegdun mannsins: ,Eqg hef rétt fyrir mér, pu hefur rangt fyrir pér.” | 6dru
lagi hef ég tekid mér stdodu sem fornarlamb: ,pPu varst vondur vid mig, saerdir mig
og lést mér lidailla.” | pridja lagi hef éqg tekid mér st6du sem gofugri madur en hann
eda hun: ,Eg, i minu valdi, fyrirgef pér fyrir pina réngu hegdun.”

petta er, pegar 6llu er a botninn hvolft, baedi valdlaust og hrokafullt og i algerri
andstdou vid pa stadreynd ad enginn raedur yfir pinni lidan nema pu. Sa afgerandi
sannleikur sem ég hef talad um i fjorutiu ar er svona:

LEf einhver kallar pig asna pa lidur pér ekki eins og asna nema pu sért sammala.”

Finnst pér erfitt ad na utan um petta?

Pu ert ekki einn um pad.

Ad na utan um petta vidhorf er eitt pad allra mikilveegasta sem pu getur gert til
ad 0dlast vald yfir eigin lidan; til ad verda valfeer. betta er stéra gattin ad frelsinu.

Pegar pu upplifir vanlidan vegna hegdunar annarrar manneskju er pad vegna
bess ad pu hefur sjalfur hafnad pér eda lifir med neikvaed vidhorf i eigin garé.
Pess vegna myndast sar - pess vegna verdurdu sar. bPad getur enginn annar
vidurkennt pig eda hafnad pér. Allar hugmyndir um slikt eru blekkingar. Ekkert
atferli i pessari tilvist verdur personulegt fyrr en pu persénugerir pad. Ef pu lifir i
fornarlambshlutverkinu ertu bokstaflega vidkveemt lamb sem allir geta saert - og
étio.

NU geetirdu haldid ad lausnin & pessu sé ad herda sig og brynja sig - en svo er alls
ekki. Audvitad eigum vid afram ad vera mjuk og hly I1dmb, en vid eigum ad heetta ad
lita @ okkur eins og asna eda finnast vid 6mdguleg og ekki nogu mikils virdi.



Ef syndin er til...

Syndin er mérgum hugleikin, enda er han innbygqgd i flest truarbrégd mannkynsségunn-
ar. En er syndin til? Eg held ekki, en ef pad er til synd pa er pad ad hafna sjalfum sér
0g sinni tilvist.

Hefur pu hafnad pér? Af hverju gerdirdu pad? Fylgdi pvi gdd tilfinning? Leid pér vel
med pad?

bu getur ekki fyrirgefid 68rum.
bu getur adeins fyrirgefid sjalfum pér - fyrir ad hafna pér og pinni tilvist.
begar pu fyrirgefur pér flyturdu inn med pér og trulofast pinni eigin tilvist.

Taktu pessa mikilveegu gatt med pér inn i lestur békarinnar. Meltu pessar nyju upplys-
ingar. Eg veit af fenginni reynslu ad pad tekur tima ad na utan um pessa nyju hugmynd
um fyrirgefninguna - en mikilveegara veganesti get ég ekki bodid upp a.

Ad fyrirgefa er ad sleppa, lata fra sér vidhorf eda sogu sem skilgreinir tilvist pina, yfir-
leitt & neikvaedan hatt. bad ert pu sem sleppur pegar pu sleppir og fyrirgefur; pu frels-
ast ur vidjum hryllingssdgunnar sem pu samdir og vidhélst med pvi ad endursegja aftur
og aftur til ad pjona skortdyrinu. Fyrirgefningin er forsenda frelsis og rymis og rymid er
aunnin heimild, traust og styrkur sem gerir pér kleift ad lata fra pér skjoldinn og opna
hjartad, vera einlaegur og adgengilegur orkunni og ljosinu - ad vera fullvalda skapari.

pad er ekki til nein tofralausn... nema pu. Pu er galdurinn og téfralausnin pegar pu
tekur abyrgd, pegar pu fyrirgefur pér alla héfnunina, pegar pu verdur valfaer og akvedur
ad valda pvi afli og peirri athygli sem lifid hefur faert pér.

P& verdur pu fullvalda tofrandi vera sem leikur pér vid til-veruna.
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Athygli er audlindin

Athygli er ljos, ast, orka. Orkan pin er ljosgeisli.
bPegar pu vaknar til vitundar geturdu radid pvi
hvert pu beinir honum. bangad til hefurdu ekkert
val. bu berd abyrgé a pvi hvort geislinn skin skaert
og af mikilli astridu eda hvort hann er daufur og
skin i gegnum kamugt og rispad gler.
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1. KAFLI

Sjonskopun |
ao veita athyqli

0g beita sinu ljosi til ad valda sinum vilja

Athygli er vera, audlind, orka, ljos salar pinnar og tidni sem pu
hefur til personulegrar rédstofunar. betta ljos er pitt framlag;
bitt eigid adgengi ad framvindu og samskodpun allrar tilverunnar.
Veittu ljosi pinu af valfeerni og varfaerni pvi afleidingarnar eru
oumflyjanlegar, hvort sem paer eru jakveedar eda neikvaedar.
Ljos er vitund, vitund er vera, athygli er ljos.

Athygli er ljés
bu skilur soélina.
Pu hefur lifad med solinni & hverjum einasta degi, alla pina aevi. bu veist ad hun ris ad
morgni og sest ad kvoldi, pu skilur med ollum pinum kerfum ad sélin neerir jérdina og
tendrar allt hennar lif.

Pu skilur solina - og pess vegna skilurdu lika pessi l6gmal:

Ekkert kemst undan solinni - nema pad sem er innilokad og falid i skugganum.



Solin skin jafn skeert & fegurstu blém og argasta illgresi.
Solin neerir allt til jafns.

petta, eins 0g svo margt annad i pessari bdk, veistu nu pegar. Og par med veistu lika
ad um allt ljos gilda sdmu I6gmal og um soélina.

Athygli er ljés. betta skilurdu lika, en fyrir marga er erfidara ad na utan um pessa
stadreynd. begar vid beinum athygli okkar ad einhverjum paetti i lifi okkar erum vid ad
beina allri okkar lifsorku ad honum. Pess vegna er athygli ljés. Allt sem pu veitir athygli
vex og dafnar.

Athygli er ljos. Og hversu verdmeett er pa fyrir pig sem einstaka manneskju ad skilja
hvad styrir pvi hverju pu veitir athygli og hverju ekki?

Pegar pu skilur ad athygli er lifsaflid verdur pu viljandi skapari og galdramadur.

Hver sér fyrir pér ef pu sérd ekki viljandi fyrir pér?

Augnablikid nuna er stormerkilegt fyrirbaeri sem byr yfir ofurmaetti til allra atta. Allt
sem hefur gerst i lifi pinu til dagsins i dag skilgreinir naverandi augnablik i pinni tilvist.
Nuverandi augnablik er pvi upps6fnud summa allrar pinnar reynslu og akvaréana sem
bu tokst eda tokst ekki, hluta sem pu eignadist eda eignadist ekki, astar sem pu naust
eda leyfdir pér ekki. Allt er orsok eda afleiding. bu ert 6ll fortid pin og forvera, sam-
bjoppud i petta augnablik, nuna.

pad er engin furda ad augnablikid pyki mikilvaegt - pad er allt!

En petta er ekki pad eina merkilega vid augnablikid. Pad er lika 6flugur lykill ad allri
pinni fortid.

Allt sem hefur gerst til dagsins i dag skilgreinir nuverandi augnablik - og nuverandi
augnabilik litar lika pad hvernig pu tulkar fyrri atburdi.



Pess vegna er pitt eigid vidhorf til pinnar fortidar og forveru lykillinn ad 6llu.
Ur hvada vidhorfi liturdu & pitt eigid lifshlaup?
Er nuverandi tilvera pin mistok?

Athyglin er alltaf bara nuna

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. bar sem ljésid skin myndast Utvikkun, pensla
0og orka - allt opnast. Orkan er svo vidkvaem og moéttaekileg ad pegar visindamenn
gera rannsoknir og beina athygli sinni ad vidfangsefninu hefur sjalft ahorf peirra
ahrif & nidurstddurnar. Ef athyglinni er styrt er komin dhengja og pa er hun ekki
lengur athygli, 1j6sid er beygt og pad pvingad til ad lada fram eitthvad sem tengist
hugsun, sem aftur tengist otta, skorti og vaentingum.

Pegar pu ert i vitund ertu hrein athygli; pa er enginn timi, engin forvera, allt er hér
0g nU og pu ert tengdur vid allt, snertur. Pu hugsar audvitad og hjarta pitt sleer, en
pu hefur enga ahengju og ert ekki hadur peningum, tima, hugsunum, eftirsja eda
idrun. bu bara ert.

Til ad vidhalda fullri vitund og pakklzeti verda allar orkustédvar ad vera opnar og
tengdar, pa er full eining, birting, enginn skortur eda vontun, allt ma vera eins og pad
er, pu matt vera og adrir mega lika vera, petta er hrein ast, uppljémun, teer vitund,
athyaqli.

Til ad petta astand vari parftu ad stiga til fulls inn i petta augnablik og vilja pjalfa
big i ad seekja pig aftur og aftur. Hugurinn er 6flugur og vid dettum inn og Ut ur
athygli og ljosi. Ef athygli & ad vera varanleg upplifun verdum vid ad taka abyrgd a
pvi hvernig vid 6ndum og verjum orkunni. Eina leidin til pess er ad vilja sig - til fulls,
alltaf - og eina leidin til ad vilja sig er ad fyrirgefa sér umbudalaust, lata fullkomlega
af ahengjum fortidarinnar par sem atburdir i nuinu eru notadir til ad réttleeta eigin
vanmatt.



Athyglin leidir tilganginn

Ordid ,tilgangur” er svo einfalt ad audvelt er ad missa sjonar a pvi. Tilgangur er pad sem
vid géngum til. Vid veljum okkur afstddu og aherslur i ndinu og géngum i att ad pessum
sOmu aherslum. bPess vegna er petta lédgmal:

Pegar éqg veiti athygli pvi sem ég vil mun ég ganga i att ad pvi.
Pegar éqg veiti athygli pvi sem ég vil ekki mun ég ganga i att ad pvi.

Hér er mikilvaegt ad skiljaad ordid vald er 6flugasta ordid sem ég hef komistisnertingu
vid. Vald er ad vilja eigin tilvist, ad velja, ad valda eigin lifi, ad vera vald-andi og vilj-andi.
Abyrg, fullordin og heil manneskja fyrirgefur sjalfri sér og tekur vid pvi valdi sem henni
bydst. Abyrg manneskja piggur og er i snertingu vid alheiminn. Abyrg manneskja er
valfeer, viljandi og full-komin vera - ekki oviljandi fjarvera par sem tilvistin byggist a
skuggahegdun, héfnun, reidi og sorg.

Ad veita ristudu braudi athygli

Pegar ég var tvitugur atti ég mér fallega morgunhefd par sem ég fékk mér ristad braud
med osti og marmeladi og gott kaffi a medan ég las Morgunbladid. Einn slikan morgun
vaknadi ég upp vid pad ad ég hafdi lesid malsgrein a forsidunni &n pess ad nema hana.
Inntakiod i setningunum festist ekki. Eg las malsgreinina aftur, svo aftur, svo aftur, an
bess ad skilja. Mér bra talsvert vid petta, en sem betur fer var ég parna i naegilega mik-
illi vitund til ad skilja ad andlegt astand mitt var ordid mjoqg tvistrad og haefileikinn til ad
greina og nema heiminn var i algeru lagmarki. Pegar ég hafdi jafnad mig eftir petta afall
akvad ég ad taka malin i minar hendur. Eq akvad ad fara ekki ad sofa um kvoldid fyrr en
ég gaeti fario med Fadirvorid i fullri vitund. bad tok sinn tima og éqg hef liklega farid med



Fadirvorid hundrad sinnum petta kvold, en pad tékst og med pvi héfst ny vegferd inn
i lifid & nyjum forsendum. Allar gotur sidan hef ég notad pessa adferd til ad jardtengja
mig; ad fara med Fadirvorid - pessa fallegu baen - i vitund til ad stadsetja mig i vitund.

bad skiptir engu mali hvada baen eda stadhaefingu pu notar. Eg er alinn upp i kristinni
tru og pvi er tenging min vid Fadirvorid mjog sterk. Pu getur skrifad pina eigin stadheaef-
ingu eda baen - en lykillinn er ad fara med hana aftur og aftur, til ad stilla kerfid inn a
hana og skapa pannig pina eigin leid til jardtengingar og vitundar.

,Hingad ertu pa kominn, Gudni. Og hvernig aetlardu ad na pér - hvernig eetlardu ad na
bér til baka?” bessu spurdi ég mig ad & pessari mikilvaegu stund i minu lifi. Eg hafdi fyllt
lifio af alls kyns hlutum og skuldbindingum. Eg var yfirhladinn verkum og verkefnum,
eldri sonur minn var nyfeeddur, mamma var veik og daudvona, €g var i tveimur vinnum
0g & sama tima ad byggja mér tveggja haeda hus. | dag veeri petta astand kallad kulnun
eda upphafsstig pess astands - og parna vid eldhusbordid var ég nogu lansamur til ad
skilja ad ef ég héldi svona &fram lzaegi taugaafall handan vid hornid. Eg var nogu lan-
samur til ad skilja hvert ég var kominn og ad ég pyrfti ad bera abyrgd & eigin framvindu
inn i heilbrigt lif.

Ad einhverju leyti hafdi ég verid a svipudum stad fjorum arum adur, pegar €g vaknadi
til vitundar um eigin prahyggju og hugsyki & hau stigi. ba hafdi ég byrjad i likamsraekt og
ondunareefingum vegna pess ad ég var logandi hraeddur vid sjalfan mig og eigin matt.
Eg vildi leera ad beisla hann og eitthvad i mér lét mig vita ad ef ég héldi 4fram & pessari
braut yrdi stodugt torveldara ad snua vid.



Hvadan faedist fjarveran?

Hvernig gerist petta? Er okkur sjalfratt? Hvernig forum vid fra pvi ad vera fullkomnar
ljosverur yfir i hamark fjarverunnar, sem er fikn af einhverju tagi? Hvad parf til?

Oll fjarvera byrjar i peirri sjalfsblekkingu ad halda ad ég sé hugsanir minar; ad kjarni
minn og edli birtist i pvi roti hugsana sem hofudid geymir. Ekkert gaeti verid fjeer sann-
leikanum. Hugurinn er einfaldlega eitt verkfeeri af mérgum sem manneskjan notar til
ad komast af i pessu lifi - og sa sem heldur ad hann sé hugsanir sinar lifir i prahyggju.

Prahyggja og hugsyki eru pvi rot fjarverunnar og pegar petta hefur fengid ad vidgang-
ast i langan tima eru oll kerfi ordin skokk og vanreekt.

pa kemur til sdgunnar hinn sjukdomsvaldurinn - sjalfsvorkunn.

Eg hef oft haldid pvi fram ad prahyggja sé eini sjukdémurinn og ad ar henni spretti
allir adrir sjukdomar, andlegir og likamlegir. Pad sem ég skil nuna, betur en adur, er ad
bad er haegt ad adskilja prahyggju og sjalfsvorkunn. brahyggja er astand sem pu upplifir
pbegar pu heldur ad pu sért hugsanir pinar en sjalfsvorkunn er ahersla sem hefur eitrandi
ahrif & oll svid lifs pins.

Fiknin byrjar haegt og rélega, med fjarveru i formi prahyggju. Fikilinn lifir i st6dugu
orkuleysi vegna pess ad tilvist hans er uppfull af minusorku, éreidu og ¢heilindum.
Hann seekir i gervi-plusorku ad eigin vali - a4fengi, eiturlyf, vedmal, mat, vinnu, drama-
tiskar adstaedur, personuleg atdk - og hun skytur honum upp a vid i timabundid skjol fra
minusorkunni. betta getur gengid um nokkra hrid, en svo kemur ad pvi ad gervi-plusork-
an heettir ad virka; pad parf meira af henni og hun fer ad vera meira kvidavaldandi en
léttir. Pa finnur fikillinn sjalfsvorkunnina. Hann byrjar ad vorkenna sér, vidtaekt og kerfis-
bundid. Hann verdur fornarlamb i 6llum adsteedum lifs sins, fullkomlega abyrgdarlaus,
ovalfaer. Hann dregur inn i sjalfsvorkunnarhugmyndina ymsar personur og leikendur
sem hann getur notad til ad asaka fyrir eigin vanmatt. Sjalfsvorkunnin, leikritid og férn-
arlambshlutverkio sem fikillinn tekur sér auka a vanmattinn og veikja fikilinn enn frekar.



petta er spirall sem er augljés og éhjakvaemilegur - og feestir hafa burdi til ad stiga ut
ur honum. bad er audvelt ad sja fyrir sér langt leiddan eiturlyfjafikil i pessari umraedu,
en stadreyndin er su ad pjaningin getur verid jafn mikil hja peim sem notar vinnualag
eda mat til ad fodra sina fjarveru. Allar leidir sem vid notum til ad gerast fjarverandi
eru eitradar. bad er hugsanlega ,meiri“ eitrun i pvi ad misnota eiturlyf en & hinn béginn
getur verid floknara ad horfast i augu vid fiknir og fjarveru sem eru samfélagslega
vidurkenndar.

Vid skiljum petta til fulls. Hvernig grunnskekkjan er prahyggjan - truin a eigin hugs-
anir. Hvernig sjalfsvorkunnin skapar 6jafnvaegi i buskap okkar eigin tilvistar og skilar
okkur i skuld... en vid hvad?

Vid endum i skuld vid okkur sjalf. Og okkar eigin innsti kjarni - salin, hjartad, innsae-
id, kompasinn sem vidheldur jafnvaeginu - borgar brisann vegna pess ad engin lifvera
getur rekid sig a minusorku til lengri tima.

Hvad parf til ad vid stigum ut ur fjarverunni? Getum vid tengst okkur sjalfum og heim-
inum? Getum vid akvedid ad velja plusorku frekar en minusorku? Getum vid stigid inn i
vald okkar? borum vid ad leyfa okkur pad?

Hvad parf til pess ad vid stigum inn i eigin tilvist og tokum fulla abyrgd... & eigin lidan
0g hegdun? A pvi hvad vid naerum og med hverju? A pvi hvad vid viljum?

Hvad parf til?

pad eru breytingar ad eiga sér stad i heiminum og o6tal einstaklingar taka abyrgd a
eigin tilvist, verda valfeerir. En breytingarnar gerast haegt. Er pad I6gmal ad pad purfi
mikla pjaningu a bord vid hjonaskilnad, gjaldprot, slys eda alvarleg veikindi til ad vid
getum valid ad lifa i heilindum?

Kannski aetlar mannkynid sér ekki ad breytast i pessu lifi? Kannski viljum vié bara laga
okkur sma i pessu lifi og gera hitt i pvi naesta... seinna?



Ef pu skilur ekki pegar pu skilur
b4 muntu aldrei skilja neitt

Hver manneskja feer i lifi sinu nokkur teekifeeri til ad vakna til vitundar og breyta eigin
farvegi og lifsmynstri. Nokkur deemi lysa slikum tilfellum i minu lifi; gatnamotum par
sem mér baudst ad sveigja af ,rangri” braut. begar ég horfi yfir lif mitt get ég vel séé
fleiri svona deemi; pegar éq var 34 ara og for i gegnum andlegt og fjarhagslegt gjaldprot
og skilnad, pegar ég flutti til Bandarikjanna arid 1989, pegar ég dkvad um fertugt ad lata
af allri neyslu og skemmtanalifi i fimm ar.

Eg raedi oft um hjonaskilnadi vid félk og segi: ,Ef pu skilur ekki pegar pu skilur muntu
aldrei skilja neitt.” Pad sem ég & vid med pessu er ad hjonaskilnadur er akvedid skipbrot,
endapunktur fyrir pad ferli sem hjénabandid var. Slikt ferli & sér ekki stad i tomarumi og
innan pess er alltaf ad finna astaedur sem eru mikils virdi, ef madur skodar paer gaum-
gafilega. Manneskja sem fer i gegnum skilnad getur annadhvort nytt taekifaerid til ad
endurskoda eigin vidhorf og hegdun eda grafa hausinn i sandinn og festa enn betur i
sessi pa neikvaedu hegdun sem olli skilnadinum.

Oll &fdll fela i sér einhvers konar skilnad; ad missa vinnuna, ad missa astvin eda slys-
farir sem hafa varanleg ahrif & tilveruna. Allt felur petta i sér grundvallarbreytingu &
nuverandi astandi - madur ,skilur” vid astandid og parf ad byggja sér nyjan grunn. bess
vegna hef ég oft haldid pvi fram ad hver manneskja fai fjoqur til fimm taekifaeri i sinu
lifi til ad skilja og vakna til vitundar um eigin mynstur og fjotra. Sarsaukinn og angistin
i afollum krefja okkur um svor: ,Er petta pad sem éq vil? Hver var rétin & bakvid pessa
atburdi? Hvert er naesta heilbrigda skref?”



Ad skilja prisvar - en skilja ekki neitt

Ad vakna til vitundar er sennilega eitt mesta kraftaverk sem manneskjan getur upp-
lifad. En ad fyrirgefa sér og verda valfaer og abyrg manneskja er mesta krafta-verk
sem ég veit af i pessari tilvist. Eg kynntist einu sinni manni sem lifdi i rékhyggju og
tviskinnungi hugans og upplifdi ad hann veeri fornarlamb i pessari tilvist, p.e. ad hans
framkoma og gjordir veeru ,réttar” og ad adrir feeru villur vegar. Hann skildi ekki ad allir
hafa ,rétt” fyrir sér og pvi var hann fastur i afstédum og o6valfaerni; hann var oviljandi
slys.

Pegar pessi madur var ad skilja i pridja sinn - an pess ad ,skilja” ad hann beeri abyrgd
a afleidingum gjorda sinna og pessari nidurstddu - pa sat hann med felégum sinum og
var ad |létta @ sorgum sinum med pvi ad freeda pa um hversu oréttlat konan vaeri og
omoguleg. bPa vard einum vini hans a ad segja honum til hughreystingar ad petta veeri
nu ekki endastdd, ad hann vaeri enn & besta aldri og vid goda heilsu og pad vaeru margar
konur sem abyggilega mundu vilja giftast honum. Minn madur var ekki lengi ad svara:
.Neil Pad verdur aldrei, peer eru allar eins!”

pad hvarfladi ekki ad honum ad hann hefdi eitthvad med pessa skilnadi ad gera og pvi
var hann buinn ad skilja prisvar - an pess ad skilja nokkurn skapadan hlut.

Orkubuskapur pinn og heimsins

Einn steersti patturinn i mannlegri tilvist er hvernig vid verjum orkunni okkar. bu hefur
lifad nogu lengi med sjalfum pér til ad vita og skilja ad hugraen starfsemi og andleg
vidhorf hafa jafn mikil ahrif a orkuna og likamleg areynsla - jafnvel enn meiri ahrif.
Hver eru pyngstu utgjoldin okkar pegar kemur ad orkubuskapnum? Heilt yfir getum
vid talad um vidnam - ad vilja ekki sjalfan sig og sina tilvist, eins og hun er, nuna, a
pessu augnabliki. Vid teljum okkur tru um ad ytri peettir - vinnan, fjdlskyldan, fjarmalin,



rikisstjornin, annad folk - raeni okkur orkunni. Mannkynid er mjog upptekid af pvi ad
verja sig fyrir pessum fyrirbaerum sem oft eru kalladar orkusugur. En hvad gerist ef
vid verjum okkur? Pa lokum vid sjalfum okkur, brynjum okkur, heettum ad vera ber-
skjoldud, heettum ad vera vidkvaem og pa heettir heimurinn ad geta snert okkur, komid
vid okkur. Ad hjupa sig og verja gagnvart heiminum er engin lausn gagnvart streitu-
valdandi pattum - ad hjupa sig felur i sér mikid vidnam og vorn, sem i edli sinu er sam-
drattur og tregda og par med streituvaldandi.

Lausnin er alltaf ad opna.
Ad treysta.
Ad afhjupa.

Huglaegar og tilfinningalegar forsendur okkar leggja grunninn ad 6llum okkar vighorf-
um. Og pad eru vidhorfin, ekki ytri paettir, sem rada pvi hvernig okkur lidur og hvernig
vid verjum orkunni. Pad er bara haegt ad hlada med pvi ad tengjast... og til ad tengjast
parftu ad kunna ad piggja. En hvernig tengjumst vid? Almaettinu, natturunni, félégun-
um?

Leidin er alltaf ad tengja og syna sér keerleika; ad elska sig umbudalaust pegar pér
lidur vel... en ekki sist pegar pér lidur illa. Tilfinningar eru nefnilega eins og islenska
vedrid og peer taka stddugum breytingum. Vedrid er aldrei vitlaust... en pu getur verid
vit-laus med pvi ad klaeda pig ekki eftir adsteedum. Velszeldin felst pvi ekki i ad tryggja
ad solin skini alla daga - og ad pér lidi alltaf storkostlega vel - heldur ad taka Ollum
vedrabrigdum og skapsveiflum eins og paer eru. Ad taka sveiflunum eins og peer eru.
Ad vera pér innan handar, vera vinur pinn og hjalpa pér a feetur pegar pu dettur, i stad
bess ad sparka i pig liggjandi.



Hverjir eru steerstu utgjaldalidirnir i
orkubuskapnum?

Hvers kyns héfnun & pér og tilvistinni felur i sér veigamikla utgjaldalidi i orkubuskapn-
um og hér eru nokkrar 6flugustu leidirnar. Veltu pessum atridum vandlega fyrir pér vid
lesturinn - kannastu kannski vid eitthvad af pessu?

Vonbrigdi - steersti utgjaldalidurinn er vonbrigdi, sem med réttu aetti ad kallast vael-
brigdi eda von-brégd, vegna pess ad von er veel. Von er lumskasta lifsvidhorfid sem
vid getum buid vid, lika vegna pess ad petta hugtak er rétgroid i alla okkar menningu.
Kristin tru - sem ég hallmaeli aldrei - hefur i kjarna sinum pessa heildgu prenningu:
Tru, von og keerleikur. En ad vona er ad lata fallast hendur i niverandi st6du sinni, lysa
pvi yfir ad hun sé ekki nogu gdd... og bida eftir breytingum ad utan, ad petta reddist.
Pegar pu lifiri tru og keerleika er engin astaeda til ad vona neitt. Pegar pu truir, pa lifirdu
i trausti. PU treystir baedi heiminum og pér.

Pess vegna eru vonbrigdi staersti utgjaldalidurinn. Von-brigdi er pin upplifun pegar
vonin hefur brugdist pér; pin neikvaedu vidbrogd pegar veentingarnar eru ekki upp-
fylltar... vaentingar sem voru fyrir pad fyrsta aldrei grodursettar i jardvegi trausts,
veentingar sem aldrei hofdu neina undirstédu eda skilgreinda framgdngu. Von er
veentingar sem urdu ad vanpakklaeti.

Hofnun - annar steersti Utgjaldalidurinn er hofnunin. Vid forum i gegnum dagana
og upplifum hoéfnun, af halfu annarra manneskja og ytri patta. En hofnunin er alltaf
personuleg - hun er alltaf pin. Pad getur enginn hafnad pér nema pu sért sammala.
Hverju ertu ad hafna pegar pu hafnar sjalfum pér?
Pu ert ad hafna 6llu lifinu eins og pad leggur sig; almeettinu, orkunni, makanum sem



bu hefur valid pér og bérnunum sem pu hefur eignast. bu yfirgefur eigin tilvist og
afneitar lifinu med pvi ad vilja pig ekki nuna, svona.

petta er astaedan fyrir pvi hversu hofnunin er vidtaeek og afgerandi, hversu vanpakk-
leetid er algert.

Frestun - pridji stori utgjaldalidurinn er frestunin; pegar pu segir sjalfum pér ad pu
eetlir ad gera eitthvad en stendur ekki vid pad med beinum verknadi eda adgerdum.
Frestunin er lumsk - en hun er ad sama skapi 6flugasta verkfeerid sem pu hefur til ad
tryggja pér vanmatt og vanseeld. begar pu frestar ertu hreinlega ad afneita valdi pinu
med pvi ad segja 6satt og standa ekki vid pad sem pu sagdist etla ad framkvaema.
Pannig ryrirdu traust pitt i eigin gard og traust annarra a pér. Ad sjalfségdu geta komid
upp réttmeetar forsendur til ad faera hluti til og akveda ad framkvaema pa sidar - en an
réttmaetrar forsendu stingurdu sjalfan pig i bakid med andlegum rytingi hofnunar og
afleidingin verdur alltaf vantraust og sipreyta. Frestunin er lzevis og heettuleg pvi ad
hver frestun myndar litid sar sem blaedir ekki svo mikid ur ad eftir sé tekid. bessi sar
safnast upp i steerra svodusar og med tid og tima byrjar ad vella Ur pvi vanmattur sem
ryrir grunnorku pina og 4 endanum teemist pu og andast. Vanpakklaetid er hradbrautin
sem leidir pig til timabasrs andlats um aldur fram.

Eftirsja og idrun - er fodur férnarlambsins og pislarveettisins og pessi vidhorf mynda
storan utgjaldalid. Pegar pu hefur valid ad fyrirgefa pér ekki lifirdu i blekkingu og peim
malflutningi ad pu hafir gert mistok. Pa ertu draugur, martrod sem lifir i fortidinni, i
stad pess ad vera viljandi og valfaer skapari i vitund. Pu ert fjarvera - pu ert ekki-vera,
vanpakklaeti i fullri birtingu, ambatt eda praell skuggans og blekkingarinnar. i lifinu eru
engin mistok til og vid getum kallad petta ,karma orsaka og afleidinga”. Pu gerir pad
sem pu gerir og segir pad sem pu segir - allt hefur petta afleidingar. Oll pin hegdun
fram til pessa augnabliks hefur gert pig ad nuverandi birtingarmynd. bu ert eins og pu



ert, par sem pu ert, vegna pess sem pu hefur framkvaemt hingad til. begar pu idkar
eftirsja og idrun med hugsuninni ,pad voru misték hja mér ad gera petta” ertu ad hafna
pér og allri pinni naverandi tilvist. Fyrirgefningin er lykilinn ad pvi ad leysa upp pessa
blekkingu og hleypa pér ad pvi frelsi og rymi sem pér audnast pegar pu leetur af ségu-
burdi vanmattar og réttlaetingum fornarlambsins.

Sjalfsvorkunn - allt vidnam, streita, vanpakkleeti, épolinmaedi og frekja er sjalfsvor-
kunn; ad vilja ekki vera par sem madur er, eins og madur gerdi sig. Ad vilja sig ekki er
adskilnadur fra eigin ljosi og allri tilvistinni. begar pu vorkennir pér ertu ad gera litid ur
bér og preeta fyrir vanmeetti og getuleysi, pu ert hreinlega ad lita nidur a pig, afneita
bér og ryra ljos pitt. Sjalfsvorkunn er alltaf stjornsemi, 6tti sem opinberar tidni skort-
dyrsins og kaefir um leid birtingu og valfaerni skaparans. Talid er ad flestar manneskjur
verji 85 til 90% af lifsorku sinni i ad vilja sig ekki, ad velja sig ekki og praeta pannig
fyrir vanmaetti sinum. betta er ekki buskapur velsaeldar heldur frekja, vanpakkleeti og
ofbeldi i eigin gard sem ryrir pig inn ad beini!

Kvortun, noldur eda tud - eins og nafnid bendir til er kvartarinn ekki einu sinni half
manneskja heldur rétt slefar hann upp i einn fjorda. Hann er lifsafl sem einsetur sér ad
lifa i 256% af mogulegri tilvist sinni. Petta sannast best pegar kvartarinn bendir asak-
andi a adra til ad opinbera og réttleeta vanmatt sinn, fjarveru og vanpakklati. Hann
beinir einum fingri fram en um leid visa prir fingur til baka i att ad honum. begar pu
asakar einhvern - pig sjalfan eda adra - fyrir tiltekid atridi, t.d. hvernig pér lidur, hvada
laun pu hefur eda eitthvad annad hlutskipti, ferdu i hlutverk fornarlambsins og gefur fra
pér allt vald. Noldur og tud er af sama meidi; pad felur i sér stjérnsemi og adfinnslur an
abyrgdar og pad eina sem pad gerir er ad opinbera valdleysi pitt, évalfeerni og vanmatt.
kvartarinn er alltaf ad leita ad aheyrn og athygli til ad réttleeta vanmatt sinn og hann vill
hvorki rad né leidsogn til ad |étta a vaelinu. Pad er stigsmunur a kvartara, néldrara og



tudara... en munurinn er samt ekki mikill. Allir preeta peir fyrir vanmatt sinn og leita um
leid ad aheyrn sem réttlaetir og samsinnir takmdrkunum peirra. Pad sem er heettuleg-
ast i tilvist tudaranna er innvortis tud og ndldur sem feer ekki Utras med pjaningu eda
losun og verdur ad beiskju og sidan andud sem dregur ur peim allan matt.

Puki i fylu - vid pekkjum oll fylupukann og hvernig hann getur latid. Fylupukinn er
férnarlamb sem notar hljod, grettur og svipi til ad stjorna umhverfi sinu, stundum an
bess ad gera sér grein fyrir pvi hvernig hegdun hans lamar umhverfid. Vid eettum aud-
vitad oll ad vera onaem fyrir svona l6gudu, en fylupukahegdunin er svipud og kaldhadni
kvartarans, sem er of huglaus til ad standa fyrir mali sinu og notar pess vegna kald-
haedni. Fylupukinn refsar umhverfi sinu med fnyk, mettandi daun sem fyllir rymid. Hann
er puki i fylu vanmattar, pislarvottur imyndadra og éréttlatra adstadna.

Utgjéldin eru augljos... en hvernig hledur pu?

Orkan er heimurinn, 6ll okkar tilvist. Orkan er alls stadar. Sama orkan knyr heiminn og
hefur gert pad um aldir alda. Vid skiljum petta hugleegt og skynjum petta & andlega
svidinu. Vid skiljum lika hvernig vid getum varid og ryrt orku ut fra eigin vidhorfum og
hugsunum - en hvernig forum vid sjalf ad pvi ad hlada okkur?

bakklaeti er gattin.

Vid hlddum okkur med pvi ad tengja.

Med pvi ad stinga i samband.

Tungumalid talar okkur, aftur og aftur. Vid hlédum okkur med pvi ad stinga okkur i
sam-band.

Vid tengjum okkur vid orku heimsins, ljésid, jordina, almaettid, lifsaflid.

petta er haegt ad gera med dtal adferdum. Veltu pessu fyrir pér. Hvenaer finnur pu til
tengingar i eigin lifi?



Og hvernig skilgreinir pu orkuna i storu samhengi?

Er orkan sjalft almaettid?

Er orkan Gud?

Er orkan uppruninn sjalfur?

Er orkan keerleikurinn?

Minn malflutningur er alveg laus vid truarlegar viddir - en & sama tima kallast hann &
vid inntakid i 6llum truarbrogdum heimsins, sannleikann og ljés heimsins. Almeettid er
allt, alls stadar, og pad er ekki had neinum trdarbrégdum eda skrumskeaelingum. begar
bu opnar hjarta pitt og leyfir [josinu ad streyma til pin éhindrad finnurdu fyrir pakklzeti,
snertingu af halfu orku sem hefur engan ahuga & ad stjérna pér eda hraeda. Almeettid er
einfaldlega orkan ogq lifsaflid sem 6llum er gefid og er ¢éadskiljanlegt okkur og &llu 6dru i
pessum heimi. Pad er hins vegar i okkar valdi ad afneita okkur og yfirgefa med pvi ad syna
vanpakkleeti; pannig rjufum vid tenginguna vid almaettid og getu okkar til ad piggja ljosid
0g keerleikann sem er alls stadar, alltaf. Minum malflutningi, ekki sist sjonskopunaraef-
ingunum, er eetlad ad stydja pig ur otta yfir i traust; ad pjalfa pig i ad hleypa ljésinu ad pér
aftur og finna aftur til tengingar vid risastéra og 6fluga til-veru pessa heims.

Liffraedi minninga - ur fortid og framtio

Vid erum skapandi verur, djupt i edli okkar. A hverju augnabliki lifsins er andi okkar ad
upplifa med athygli sinni og nota pessa upplifun til ad skapa nyjar synir.

Oll skiljum vid ahrifamatt minninga; hvernig hugsun um erfidan atburd getur kallad
fram sterk ahrif i nuinu, baedi hugleeg, andleg, tilfinningaleg og likamleg. Jafnvel svo sterk
ahrif ad vid brestum i grat, kostum upp eda leggjumst i rumid. Jafnvel svo sterk ahrif ad
vid fyllumst jakvaedum og astrikum tilfinningum. Tengslin & milli liffraedi og minninga eru
okkur pvi augljos: Minningar okkar og sagan sem vid segjum af fortid okkar stjornar pvi
hvernig vid erum i dag, nuna.



Hvad gerist pa pegar ég segi - fullum fetum og med engum afsleetti - ad nakvaem-
lega pad sama gildi um minningar framtidarinnar? betta sem ég kalla ,syn”, petta sem
0ll hugmyndafreedin um ,sjadu fyrir pér” snyst um?

pad er audvelt ad hugsa med sér ad minningar um fortidina séu ,raunverulegri”
en framtidarsyn sem pu kallar fram i huga pér. bad er audvelt, en pad er ekki satt.
Fortidin er jafn 6apreifanleg og framtidin. Ju, pad er satt ad vissir atburdir attu sér
stad. bad er satt ad vid geetum teiknad upp timalinu yfir atburdi. En pad er jafnsatt
ad upplifun okkar af pessum atburdum i ndinu er had skapandi tulkunum.

Minningar ur fortidinni eru jafn mikil skopunarverk
0g syn okkar um framtidina

Af hverju finnst okkur svona edlilegt ad jata ad gamlar minningar geti haft bein til-
finningaleg ahrif og stjérnad hegdun okkar - en svona erfitt med ad hafa sama vidhorf
gagnvart framtidinni?

Vid pvi eru nokkur svér. | fyrsta lagi erum vid alin upp vid pa hugmynd ad fortidin
sé einhvers konar fasti, eitthvad sem er hagt ad ganga ad sem visu. Samt vitum vid
ad breytt vidhorf okkar i ndinu - t.d. pegar vié hofum proskast i vishorfum gagnvart
foreldrum okkar - breytir pvi hvada augum vid litum 4 fortidina. | 6dru lagi erum vid
prautpjalfud i ad horfa til fortidar og kunnum vel pa list ad nota minningar fortidar til ad
réttleeta eigin vanmatt. Og i pridja og sidasta lagi hofum vid fengid miklu meiri pjalfun i
ad vera fornarlémb en ad vera skaparar.

Hvad pydir petta fyrir okkur sem viljum upplifa gledi, hamingju og velsald? Vid lifum
sem andlegar verur med sterkan vilja og athygli sem vid getum beitt hvernig sem vid
viljum. Vid skiljum ad minningar fortidar og framtidar hafa bein ahrif a alla okkar tilvist.
Erum vid pa ekki tilbuin ad horfa til framtidar? Ad sja fyrir okkur?



Ad skilja ad sterk velsaeldarsyn i framtidinni hefur bein ahrif a okkur - i nuinu? Vid
getum ekki verid med athyglina i fortid og framtid a sama tima. begar vid dveljum i
tilfinningaraoti at fra gdmlum minningum verda pessar tilfinningar rikjandi afl i peirri
tidni sem vid vorpum fra okkur. Sa hljdémur ladar ad sér sina svorun. En um leid og vid
feerum athyglina til framtidar og sjaum endalausu moqguleikana sem okkur standa til
boda; pegar vid leyfum okkur ad sjd og mota framtidina og bua til nyjar minningar;
begar vid leyfum okkur ad finna og tengjum pessar sterku tilfinningar vid minningar
framtidarinnar... pa byrjar liffraedi okkar i ndinu ad breytast.

Pegar ég seqi ,sjadu fyrir pér” er ég ad segja:

LAllur heimurinn stendur pér til boda. Hvad vilt pu?”

JViltu vera dreymandi framganga og viljandi skapari? Eda viltu vera afturganga;
draugur sem endurlifir sému martrédina aftur og aftur og ,vonast” eftir annarri nidur-
stoou?”

Orkan flaedir - alltaf

Sannleikurinn er sa ad orkan er alls stadar og hun fleedir i gegnum okkur, adrar mann-
eskjur og alla adra skapada hluti a hverju einasta augnabliki. Orkan stddvar aldrei,
hun haettir aldrei; pad eina sem orkan gerir er ad breyta um logun og feera sig til og
fra. Pad er pess vegna sem allt mitt starf og allur minn malflutningur snyst um ad
opna, ad sleppa, ad leyfa sér ad vera og leyfa sér ad upplifa heiminn, frekar en ad lifa
i otta, vionami og tregou.

Orkan er alls stadar. Vid erum manneskjur, hold og bléd, taugar og sinar, hugsanir,
vidhorf og tilfinningar, minningar og langanir. Vid erum manneskjur - og pess vegna
er oflugasta tengingin sem vid getum fundid i gegnum adrar manneskjur.



Pegar vid teygjum okkur i attina ad annarri manneskju getum vid gert pad a olikan
hatt. Pad er haegt ad snerta a olikum forsendum, ut fra eigingirni, frekju, sjalfhverfu,
jafnvel ofbeldi. Slik snerting er vissulega snerting, en hun er ekki pess edlis ad hun
hladi okkur og fylli okkur orku.

Sonn snerting er opin og i fullu trausti. Efinn er vids fjarri. Ein lifvera leyfir sinni orku
ad snerta orku annarrar lifveru. Ein lifvera upplifir natturuna, eins og hun er, nuna,
an doma eda ahengju. Ein lifvera opnar hjarta sitt og bidur almeettid ad snerta sig og
tendra.

Petta er einfalt en ekki endilega audvelt, sérstaklega ekki fyrir nutimamanneskju sem
er a kafi i vantrausti, efa, tregdu og jafnvel otta.

Tékum gdngutur sem deemi. Hvert ertu ad ganga og hvers vegna?

Ertu ad ganga fra pér... i flotta fra naverandi adsteedum, fullur af spennu, sem gerir
ad verkum ad pu finnur ekki fyrir nattdrunni i kringum pig? Ertu par med ur-gangur?

Eda ertu ad ganga til pin... og med pér? Ertu vidstaddur i géngunni, sérdu fjallid og
fuglana, trén og husin, folkid sem pu meetir? Ertu vidstaddur og finnur orkuna i vedrinu
strjuka pér og pinni tilvist?

i nutimasamfélagi vinnum vid stift fra morgni til kvélds. En sagan segir okkur ad
margir mestu andans snillingar hafi verid arrisulir, unnid i fjora til fimm tima og varid
sidan restinni af deginum i génguturum, & rafi, i fleedinu par sem tengingu og snilld er
ad finna.

Hvernig vera ert pu?

Vid erum verur og vid leikum okkur i veru-leikanum. Vid erum verur pegar vid njétum
okkar og annarra og vid getum ekki hladid okkur nema pegar vid erum tengd, fyrst
okkur sjalfum og sidan 6dru eda 6drum.

Hveneer ert pu mest pu?



Hvaé hledur pig? Hvernig hleypir pui orkunni aé pér?

Petta er ein mikilveegasta spurningin sem pu getur spurt pig.

Er pad hugleidsla eda joéga?

Er pad kérsongur eda tonlist?

Er pad samvera med bornunum pinum?

Er pad bzen eda Fadirvorid?

Er pad pegar pu ferd i sturtu ad morgni og finnur heitt vatnid renna yfir likamann
i fullri vitund?

Er pad pegar pu dreqgur djupt andann og kjarnar pig?

Er pad pegar pu fadmar adra manneskju og leyfir hjortum ykkar ad sla i takt eitt
augnablik?

Er pad pegar pu synir orleeti og keerleika og hjalpar annarri manneskju?

Enginn getur svarad pessari spurningu nema pu. binir dagar, eftir lestur pessa kafla,
eiga ad snuast um akafa leit pina ad eigin tengingum, ekki i huga eda efa, heldur i hjarta
0g sal, trausti og snertingu og fullri vitund.

i einlzegni er allt opid. Allt i pér er opid pegar pu ert einlaegur og pa getur 6ll orka
streymt til pin og fra pér, pu getur peqid og gefid i sbmu andra.

Ad efast er ad veikja og aftengja, afhlada.
Ad treysta er ad tengja og styrkja, hlada.

Af hverju erud pid pa ekki uppljdmud?

Kennaranamskeidin sem ég held reglulega gefa mér afar mikid og pangad koma gjarn-
an peir sem hafa lengi stundad Rope Yoga og pekkja malflutning minn vel. Eqg spyr
kennaranemendur gjarnan pessarar spurningar: ,Hvernig farid pid ad pvi ad tengjast?”



Og alltaf fae ég svo god, fidlbreytt og fullgild svér: ,Eqg tengist med pvi ad fara ut i
natturuna. | joga. | leik med bérnunum. Med skjalausum dégum. Med hugleidslu.” Og
svo framvegis.

LEn af hverju erud pid pa ekki uppljomud?” baeti ég vid. ,Hja mérgum vantar eitthvad
i puslid. kid eigid rafmagnsbil sem parf ad hlada. Til pess purfid pid innstungu, upp-
sprettu, orku, lifafl. Kannski virkar allt og passar saman... en billinn hledur ekki. Hvernig
stendur a pessu? Getur verid ad billinn sé ekki opinn fyrir réttu orkunni? Ad billinn sjalf-
ur sé ekki mottaekilegur fyrir tengingunni... ad minnsta kosti ekki til fulls?”

| pessu samhengi er heimildin fyrsta lykilatridid. Vid geymum &Il innra med okkur
sambeerilegt rymi fyrir ljos og velszeld, en sum okkar hafa lokad aerlega fyrir petta rymi,
minnkad pad, dregid ur getu okkar til ad uppljémast. En hitt lykilatridid er geta okkar til
ad piggja - 6dru nafni ,pakkleeti”.

Vid hofum tamid okkur ad setja ahengjur & pad allra fallegasta i pessari tilvist. Vid
segjumst elska folk... i stadinn fyrir ad einfaldlega vera dst og deila peirri dst. Ast parf
engan vidtakanda. Vid segjumst lika vera pakklat fyrir petta og hitt... i stadinn fyrir ad
einfaldlega vera pakklaeti og taka a moti allri tilvistinni med opnum érmum.

pakk-laeti pydir ad lata fra sér pokk, gefa fra sér og koma innra ljosi sinu i hringras.
pakklaeti pydir pvi ad sleppa. Hvers vegna? Vegna pess ad pegar vid sleppum tokunum
eykst rymid innra med okkur og pangad getur streymt meira og sterkara ljos.

Fyrir nokkrum arum kom til min 6flugur madur, farseell og framgangsrikur i heilsu-
geiranum. Samt kom hann til min i proti, orkulaus, radvilltur, dimmur og svefnvana eftir
margar andvokunaetur. Og hann skildi ekkert i pessu, enda paulkunnugur otal heilsu-
raektarleidum. begar ég var ad kynnast honum og hans stddu spurdi éqg alls kyns spurn-
inga, m.a. hvort hann hefdi notad gedlyf eda velt pvi fyrir sér. Eq var ekki ad spyrja til ad
yta honum i pa att, en hann tok pessu afar illa, sndggreiddist og gerdi sig liklegan til ad
fara. Eftir sma utskyringar af minni halfu heetti hann vid ad fara og éqg sagdi vid hann:

.Pu ert gridarlega 6flugur og frodur madur. Pu vinnur vid ad hjalpa og leidbeina



0drum, midla pinni innsyn og pekkingu. En pad sem ég heyri pig segja er ad pu leyfir
pér aldrei ad piggja. Pu gefur og gefur og gefur, en svo hafnardu hvers kyns jakveedum
straumum sem koma til pin. Fyrir pessu er ein og mjog einfdld dstaeda: ,pu vilt pig ekki
og hefur aldrei viljad pig.”

Eg horfdi 4 hann umbreytast; sa hvernig harkan i klettaveggnum gaf eftir og mynd-
adi 6rfina sprungu. A pessu risastora augnabliki nadi hann 100% utan um pessa stad-
reynd. Hann sa ljosid. Hjarta hans var kalt en & pessu augnabliki slapp 1jésid i gegnum
sprunguna og byrjadi ad leika sér par fyrir innan.

Hann hringdi i mig daginn eftir og sagdist hafa sofid i atta klukkutima - i fyrsta skipti
um langa hrid. Sidan pa hefur hann verid uppljomadur, eins og tendrud pera. Getur
hann gleymt sér aftur og lokad hjartanu? Ja, pad er mogulegt. En pa mun hann samt
alltaf geyma med sér minninguna um pennan ljomandi sannleika og hann mun alltaf
geta nad i sig aftur.

pad getur enginn naerst eda hvilst til fulls nema med pvi ad vera pakklatur, vilja
sig og fyrirgefa sér. bakklzeti er forsenda pess ad geta pegid. Og forsenda pess
ad geta pegid er ad hafa sleppt tdkunum, 1atid fra sér og skapad rymi - til ad

piggja.

Hofnun a pér er hofnun & 6llum heiminum

Pegar pu segir ad pu hafir ekki viljastyrk... pa hefurdu rétt fyrir pér. bu ert ad segja:
,Eqg vil mig ekki. Eg hef ekki styrk til ad vilja mig. Eqg er ekki sterkur ljésberi. Eq er
tvistrud og éabyrg manneskja. Ljosid mitt er dreift.” begar pu afneitar sjalfum pér
svona ertu i raun ad afneita alheimsorkunni, aftengja pig sjalfri skdpuninni. begar
pu hafnar pér ertu ad hafna oOllu i heiminum, sjalfum upprunanum, bornunum pinum,
jordinni. bu getur ekki hafnad pér an pess ad hafna dllu 68ru @ sama tima. betta



hljomar kannski dramatiskt og yfirgengilegt, en pa er gott ad muna ad petta [6gmal
gengur i badar attir:

Pegar pu leitar inn & vid, tengist sjalfum pér og kemst i snertingu vid sjalfan pig pa
kemstu umsvifalaust i tengingu vid endalausa alheimsorku.

Og alheimsorkan, hun er engin hlutlaus orka sem liggur bara kyrr og adgerdalaus.
Alheimsorkan er lifandi vitund sem prair ekkert heitar en ad finna fyrir pér, komast i
nain kynni vid pig, tengjast pér. bad er i ryminu @ milli hugsana sem vid upplifum frid
og frelsi. bad er par sem hledslan naer hamarki; i rymi og pakklaeti gagnvart tilvistinni
eins og hun leggur sig.

Ertu litli vilji, vid-vilji eda stori vilji?
Viljinn er mesta afl sem ég veit um og viljastyrkur er forsenda heilbrigdis, velszldar og
reidu, p.e. ad segja eitthvad og standa vid pad. Vid gaetum lika kallad petta aga par sem

ordid agi pydir ad segja satt, en i storfum minum hef ég skynjad ad félk fer i mikid vionam
gagnvart ordinu agi og tengir pad helst vid einhvers konar hdmlur og adprengingu.

Og svo er pad stori sannleikurinn sem sumir eiga erfitt med ad medtaka:

pu getur ekki ekki viljad!

pu hefur frjalsan vilja og raedur hvort pu ert valfaer og viljandi i vitund eda ovalfeer og
oviljandi. Pad ad velja ,ekki” er val. Ordid vilji pydir vald, ad valda, ad velja. Og hvort sem
pu velur ad vilja eda vilja ekki pa ertu ad valda einhverju. bu ert stori vilji pegar pu ert
valfaer og viljandi i vitund. bu ert litli vilji pegar pu ert évalfaert slys. Hugtakid vid-vilji
visar sidan til pess ad pegar vid erum voknud til vitundar um ad vid erum 6ll sama til-

veran vitum vid ad allt sem vid viljum hefur ahrif - alls stadar og alltaf & allt - og ad pad



er enginn adskilnadur i gangi heldur adeins fullkomin eining allrar tilverunnar.

Af hverju takmarkar pu ljés pitt og aftengir pig? Af hverju VILT pu ekki piggja ast, ljos,
athygli, veraldleg geedi, velszld og hamingju?

pPad getur verid sart ad falla til jardar. Pad getur laskad pig, baedi andlega og
likamlega. En ef pu sparkar i pig liggjandi baetirdu grau ofan a svart. Ef pu sparkar i pig
liggjandi ertu ad hafna eigin tilvist og heldur afram, aftur og aftur, fastur i sému, gémlu
prahyggjunni, i hugsykinni.

Eg tla ad reikna med pvi ad pu truir & gédan heim; ad heimurinn sé i edli sinu gédur
0g ad hann vilji pér vel. Af hverju viltu pa skamma pig fyrir ad lida illa? Fyrir ad vera ekki
i godu formi? Fyrir ad vera med bakverk? Fyrir ad gleyma ad kaupa harnasringu eins og
pu eetladir ad gera?

Hvad feerdu ut ur pvi ad skamma pig? Hvernig borgar pad sig? Hvernig hledur pad pig?

Hvada utgafa af pér er ,i lagi”?

Sjalfur vakna ég aldrei sem sama birtingin. Andi minn fyllir upp i holdid a o6likan hatt;
birting min er olik a hverju augnabliki, tilfinningarnar sveiflast upp og nidur; oft a dag
breytast min vedrabrigdi.

A ég ad sampykkja sum peirra en hafna ddrum?

Eru pau ekki oll hluti af mér og minni birtingarmynd?

Ef éqg veiti eigin birtingarmynd vidnam og hafna hluta hennar er ég @ sama tima ad
hafna dllum heiminum, hafna ljosinu, hafna lifsorku heimsins, gefa skit i tilveruna og
segja ad hun sé astaedan fyrir vanmaetti minum og sarsauka.

Ad vilja sig ekki er vidnam gagnvart eigin birtingarmynd.

Ad skamma sig fyrir ad vilja sig ekki er vidBnam gegn vidnaminu.
Tvofalt vidnam.

Tvofold hofnun.



Kunstin er ad vilja sig alltaf - ad vilja sig alltaf og alveg sérstaklega pegar madur vill
sig ekki!
pad er par sem rymid faedist og padan liggur leidin inn i ljosid.

Pegar ekkert 6gnar pér

Hvernig tékumst vid a vid askoranir og jafnvel arasir fra 6dru folki eda heiminum? Og
hvada mali skiptir okkar eigid vidhorf?

Opid og einleegt hjarta er fridseelt; pad er éttalaust og pess vegna er ekkert i heim-
inum &litid vera égn. begar pu breytir um vidhorf gagnvart sjalfum pér breytist allur
heimurinn og pa breytast lika 6ll samskipti okkar vid alheimsorkuna. Vidé lifum i heimi
par sem oft er litid & orkuna sem linulega, en stadreyndin er su ad orkan er alltaf hring-
laga, alltaf tengd vid allt annad i heiminum. begar vid breytum sjalf um vidhorf breytist
bess vegna allt orkuflzedid i okkur og i kringum okkur.

Hugmyndafraedi GldMotion byggist & ¢likum pattum, t.d. feng shui og aikido. i grunninn
snuast oll austurlensk fraedi um ad vera i samhljomi med nattdrunni, fast vid orkuna og
leika sér med hana, i stad pess ad veita henni vidnam. pad er af pessum sdkum sem oll
hugmyndafraedi GloMotion snyst um breytt vidhorf. Hvert er pitt vidhorf? Hvada paettir
mota pina stédu eda afstédu? Hvadan horfirdu? Horfirdu ur 6tta og sjdlfsréttlaetingu? Eda
horfirdu ur teekifeeri og askorun @ éendanlega mdguleika?

i aikido eru engar &rasir teknar personulega og pad er ekki litid & paer sem 6gn heldur
teekifeeri. Orkan i arasinni er ekki heettuleg - han er eitthvad til ad vinna med oq leika sér
ad. bad sem Gl6éMotion-kennari gerir er ad faera okkur ur vidnami og varnarstodu - sem
birtist i likamanum sem stifni, verkir og 6tal kvillar - yfir i frelsi og ast par sem tilveran
snyst ekki um ad verjast umhverfinu heldur gengur Ut & ad valda pvi.

Aikido er pvi i grunninn orkuumsysla par sem engin orka er betri eda verri en dnnur.



Orkan bara er. Feng shui er stundum flokkad sem einhvers konar nutimalegur og and-
legur innanhussarkitektur, en i grunninn er feng shui lika orkuumsysla sem snyst ekki
um ad minnka oreidu heimilisins heldur bua til skyra stefnu og farveg fyrir orku innan
rymisins. Feng shui er eins og aikido efnisins par sem athyglinni er ekki beint ad hindr-
unum i lifinu eda a heimilinu heldur ad ljésmagni, fleedi og velsezeld.

Allt hold er mold. Allt er orka. Allt i heiminum getur veitt pér orku eda kostad pig
orku. Pad sem raedur pvi er pitt eigid vidhorf. Og pessi bok fjallar aftur og aftur um pa
stadreynd ad allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. begar pu ert tilbtinn ad koma inn
i vitund ertu lika tilbuinn til ad taka abyrgd. begar pu ert abyrg og valfaer manneskja
ferdu ad radstafa orkunni viljandi i vitund, ekki sem leid-togi heldur sem leid-andi i
eigin lifi, alltaf inn i skilgreindan farveg velszldar, astar og einleegni. Med tilgangi, val-
faerni og skilgreindum farvegi velszldar breytir pu sjalfum pér i vettvang ljéssins.

Pu verdur ljésveita.

Pegar rymid i neydinni skapar nytt vidhorf

Eg heyrdi nylega sdqu af pari sem lenti i miklum vandraedum i siglingu. bau héfdu
kastad akkerum i klettottri vik og voru nedan pilfars ad laga mat pegar sterkir vindar
foru skyndilega ad blasa. A leidinni upp & pilfar fundu pau ad baturinn var farinn ad
hreyfast - akkerid hafdi losnad og sifellt baetti i vindinn. Parna i neeturmyrkrinu freist-
udu pau pess ad gangsetja batinn en i latunum og snuningnum flaektist akkeriskedjan
i skrufuna og stodvadi hana. bPau voru vélarvana og vindurinn bar pau sifellt lengra
at ar vikinni, i att ad ufnu hafi og hvéssum klettaskerjum. Parid haféi samband vid
strandgaesluna til ad 0ska eftir adstod, en ekki matti buast vid henni fyrr en ad premur
timum lidnum. Astandid var grafalvarlegt og lifshaetta yfirvofandi. bau sottu neydar-
birgdir og gerdu bjorgunarbatinn klaran... og & sama augnabiliki litu pau til himins. bar
blasti vid peim risastort fullt tungl, ofurfagurt og dramatiskt. bau fylltust djapri ro



yfir pessari fegurd; pau voru raekilega og fullkomlega stadsett i nuinu, i heiminum og
pessu andartaki.
pratt fyrir lifshaettuna.
Eda kannski vegna lifshaettunnar.
i 8llum latunum var ad finna djupa ré og frid fra prahyggju hugans. bad var bara rymi
fyrir pad mikilvaegasta, lifid sjalft og nanasta umhverfi.

i 8llum minum malflutningi er rymid lykilatridid - rymio til ad piggja. Ef rymid er fullt
getur pad ekki pegid, alveg sama hvort pad er fullur magi eda sal sem er stutfull af
gémlum tengingum og hugmyndum. | GIéMotion teygjum vid ekki & likamanum heldur
leyfum honum ad sleppa og auka rymid innra med sér. | umraedu um aikido og feng
shui snyst allt um rymi par sem orkan og ljosid na ad vera a hreyfingu. Ad vilja sig og
fyrirgefa sér snyst lika um rymi; ad sleppa kreppta hnefanum, fara ur skortinum og inn
i flaedid.

Vio kdnnumst 6ll vid ljémandi augnablik i lifi okkar par sem vid skiljum hlutina upp
a nytt og sjaum lifid og heiminn i skyrum drattum. Eitt er alveg a hreinu - & pessum
augnablikum erum vid ekki fost i prahyggju, efa og ahyggjum skortdyrsins. A pessum
augnablikum erum vid opin, hugsunarlaus og tilbuin til ad sja ljosid.

Og stundum erum vid neydd til pess i 6fgakenndum adstaedum, til deemis & vélarvana
bati pegar ekkert er eftir nema ad treysta tilverunni.



Ad til-heyra til-verunni og vera til-viljandi

pad vefst gjarnan fyrir raunhyggjufolki ad tengja vid hugmyndina um adri matt. bar
hefur saga truarbragda mikid veegi - og einnig hugmyndin um matt einstaklingsins og
frelsi hans. | minu hjarta er petta tvennt svo sannarlega samrymanlegt.

Asetningur minn er ekki ad 8gra, en éqg trdi pvi af heitu hjarta ad vid séum 6l hluti af
veruleikanum; ad vid sjalf séum veruleikinn og stéra vitundin. | gegnum tidina hef ég
notad olikar adferdir til ad fjalla um stéra mattinn sem margir kalla &dri matt, en i dag
er aedri mattur TIL-VERAN.

Allt er samofid, hefur avallt verid og verdur alltaf um 6komna tid. bad er edli veruleik-
ans. Visindin faera okkur sifellt safarikari upplysingar sem stydja petta, til deemis
pa stadreynd ad efni er ekki til, heldur eru allir efnislegir hlutir einfaldlega orka a
mismunandi tidni.

Pannig er til-veran. Hun er allt og pu. Og pad eina sem pu parft ad gera er ad opna
pbig, ad vilja pig i vitund og opna hjarta pitt til fulls svo pad geti snert tilveruna. Med opid
hjarta geturdu skilgreint eigin birtingarmynd og framgang; hvad pu vilt framkalla med
eigin tilvist i samvinnu vid tilveruna. Oflugustu leidirnar til pess eru sjonskdpunaraef-
ingar, par sem pu notar sképunarmatt imyndunaraflsins til ad finstilla eigin tidni, og
skriflegar afingar, par sem pu tengir blyant vid blad, stingur rotum nidur i jord og leyfir
peim ad byrja ad spretta.

Efni er ekki til, bara orka & mismunandi tidni. Tilveran er eins og gridarlega 6flugur
prividdarprentari sem pér stendur til boda & hverju augnabliki. Vid radum ekki birtingar-
timanum pvi ad timinn er afstaedur; hann lytur ymsum I6gmalum orsaka og afleidinga
og tidni, auk pess sem efnismagnid sem parf fyrir birtingarmyndina parf ad vera i jafn-
vaegi. bPu parft bara ad vilja pig og vilja &kveda eigin framgang og birtingarmynd upp a
eigin spytur. bu parft ad vilja pig; til-heyra sjalfum pér til ad vera eitt med til-verunni.



Athygli og orkubuskapur

Allt er orka og ljos. Og vid skiljum &ll ad dauft, skekkt ljos er langt i fra pad sama og
einbeitt, skaert ljés sem gefur fra sér mikinn hita og sker jafnvel i gegnum sterkasta
stal. | grunninn héfum vid 61l sama adgang ad pessu ljési, sem byr baedi i okkur og
alheiminum og stendur okkur til boda & hverju augnabliki. Um petta snyst sjonskdpunin
-ad leyfa sérad leika sér med lj6sid i athyglinni og beina pvi pangad sem vid sannarlega
viljum.

Hvert vilt pu beina pinu 1jési? Hvad gerirdu pegar pu finnur vasaljos i dimmum helli?
Hvert viltu fara - og hversu langt?
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Valfaerni er vald -orka

Allt er orka. Orka er allt sem er. Ast er eina
tilfinningin - sonn uppspretta orkunnar.

Allt annad er blekking. Orkan faest med pvi ad
verda abyrgur - valfaer. 0g abyrgdin faest med
fyrirgefningunni. Ad taka abyrgd er forsenda pess
ad geta borid heilan avoxt.
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2. KAFLI

Valfeerni

AQJ vera fullvalda

valfeer og maettur til fulls

i valfeerni liggur aflid pitt, orkan og forsenda valdsins; forsenda
fullveldis. Valfaerni er fyrirgefningin a pvi augnabliki sem pu
sannarlega leetur af oki og einelti hugans. begar peirri pra-
hyggju sleppir ertu pakklat vera, ekki vanpakklat fjarvera
heldur valfer skapari, fullordinn og heill einstaklingur sem
getur borid heilan avoxt sem er ekki hadur fortélum fortidar-
innar og skortdyrsins.

Forsenda fyrirgefningar er valfeerni. Stora skrefid er ad fyrirgefa sér og par med ad
heila sig. betta er skrefid sem pu stigur pegar pu tekur vid valdinu og velur ad verja og
veita pvi viljandi. betta er stundin sem pu verdur mattug, maett og heillandi vera.

Frjals vilji er frelsi til ad vilja sig, valda sér, vera fullvalda, valfeer, maettur og mattugur
- eda ad velja ad vilja sig ekki, vera ovaldadur, ovalfeer, fjarverandi og pannig mattlaus.



Ertu valfaer eda vanfaer/odvalfaer?

Eitt af lykilhugtokunum i minum malflutningi hefur alltaf verid abyrgé. betta er hugtak
sem vid notum fjalglega og teljum okkur skilja, en pad er mun steerra en dagleg notkun
bess gefur til kynna. Abyrgd pydir ad vilja sig - og ad vilja sig pydir ad fyrirgefa sér, ad
sleppa skomminni, ad lata fra sér pau verkfzeri sem vid hofum notad til ad halda okkur
i skefjum, ad stiga inn i vitundina i eigin vilja og velja ad bera pann avoxt sem madur
getur borid pegar madur er heill. | minum huga er abyrgd pad fallegasta sem til er:

Eg er abyrg fullvalda manneskja - enginn annar en ég raedur yfir mér, hamingju
minni og velsezeld.

Gallinn er sa ad petta ord - abyrgd - hraedir flesta. Vid tengjum abyrgd vid byrdi, eitt-
hvad ipyngjandi, eitthvad sem vid verdum fyrir eda er lagt a okkur. Eitthvad sem er okkur
ad kenna og liggur & okkar herdum; okkar abyrgd. A ensku er abyrgd ‘responsibility’,
sem heegt er ad pyda svona med beinum haetti: Getan/valdid til ad velja vidbragd.

Pess vegna vard ég svo gladur nylega pegar nemendur i jégatima hja mér hjalpudu
mér ad bua til glaenytt og stérkostlegt nyyrdi:

Valfaerni.

Mig langar ad bidja pig um ad stiga inn i pessi ordaskipti med meér vid lestur bokar-
innar og helst inn i allt pitt lif. Abyrgd er valfaerni; beqgar bu ert valfaer - feer um ad velja
viljandi i vitund og valda pannig orku oq tilvist pinni med tilgang i hjarta. Pegar pu ert
fullvalda. Andstaedan vid petta er abyrgdarleysi, ad vera 6valfeer eda dviljandi skapandi
slys sem bregst helst vid Ut fra sdgum og fortélum fortidar.

Allir geta lzert petta nyja ord og vidhorfsbreytinguna sem pvi fylgir. Abyrgd er valfaerni



- 0Qg pu 6dlast hana pegar pu fyrirgefur pér, flytur ur heimi andsteaedna i heim einingar
og astar, pegar pu flytur ur gargandi héfdinu nidur i hjartad og leyfir pér ad 6ma padan.

Hvernig jardvequr ert pu?

Vid erum ljos og tidni. Og innst inni erum vid leidandi afl, undir efanum og lanudum
vidhorfum sem vid notum til ad skilgreina okkur sjalf. Hvad er leidtogi? Hann er leid-
andi fyrir sjalfan sig og par med adra. Hann er far-vegur og fullur tilgangs - hann er
til-gangandi. Hann er tendradur og astridufullur ljosgjafi sem lysir upp leidina og adrir
fylgja pvi peir vita ad pad er hid rétta i stodunni. Hann gengur aldrei fra sér heldur
gengur hann til sin, hann gengur med sér og hann vill sig umbudalaust.

Og leidandinn neerir sig. Hann feerir sig naer sér med pvi ad skilja ad hann er ljos;
med pvi ad skilja ad allt sem hann innbyrdir, upplifir og setur ofan i sig er ljostillifun og
timabundin birting ur mold eda holdi.

| gegnum tidina hef ég lagt mikla &herslu & dsetning og tilgang naeringar og muninn &
bvi ad éta hugsunarlaust eins og dyr, ad borda og ad naera sig - ad faera sig naer sér med
skilgreindum asetningi astar og pvi ad elska allt sem madur setur ofan i sig. Vid héfum
ahrif a allt i heiminum med peim vidhorfum sem rikja i okkur; med pvi hvort vid lysum
a matinn okkar eigin ljési eda hvort vid vorpum a hann dokkum og deemandi skugga.

Hringras vatns og surefnis

Leidandinn skilur mattinn og tidnina i lysandi vidhorfi sem kveikir a 6llu. Hann skilur
tidni skuggans, efans sem allt smitar. Hann skilur lika ad neering er meira en matur
og drykkur. Oll skiljum vid vatnid og hringras pess. bad er innprentad i okkur ad vatnid
haldi i okkur lifinu, ad vatnid sem vid drekkum i dag eigi sér milljona ara uppruna. Vid
skiljum pessa hringras.



En hvad med hringras surefnis og koltvisyrings?
Vid skiljum ad tré framleida surefnid sem heldur i okkur lifinu.

En getum vid skilid ad parna fer lika fram eilif hringras par sem vid erum naerandi
verur? Getum vid skilid ad allur okkar andi fer ut i heiminn aftur; ad vid erum ad naera
heiminn, trén og annad folk med allri okkar tilvist?

PU vokvar blomid og veist ad med vatninu heldurdu lifi i blominu. En veistu ad sam-
baerilegt ferli gildir um andardrattinn pinn? | honum felst alltaf einhver orka, allt eftir
pinum vidhorfum og astandi eigin salar og likama.

Toékum petta enn lengra: Eru hugsanir pinar og ord hlutlaus fyrirbeeri? Eda geturdu
vidurkennt innra med pér ad vissar hugsanir séu 6flugar eins og grimm jokula a medan
adrar eru stilltar eins og stdduvatn i logni? Liggur pa ekki i augum uppi ad i pinu innra
lifi bui orka sem berst ur pér ut i heiminn? begar pu dregur andann ertu ad innbyrda tré
0g gréour; tréd myndadi efnid ur eigin ferlum, ur sjalfu sér, sem pu dregur ad pér og
notar vid eigin sjalfsmaotun. begar pu setur eitthvad fra pér - hvort sem pad er urgangur
likamans, andardrattur eda ord astar - ertu ad skila eigin tilvist og vidhorfum ut i heim-
inn. Pannig er hringras orkunnar - og poétt vid skiljum fullvel ad plast er adskotahlutur i
natturunni erum vid enn ad leera ad neikvaed vidhorf okkar hafa jafn mikil &hrif a natt-
uruna og hvada eitur sem er.

Allt i heimi er heildg endurvinnsla

Orka eydist ekki. Hold er mold. Peningar eydast ekki - peir eru avisun a adrar formgerd-
ir orku i heiminum og jafnvel pétt vid s6fnudum saman 6llum heimsins peningasedl-
um og eydilegdum &ll heimsins tdlvu- og bankakerfi vaeri sama orka afram til stadar i
heiminum.

Allt efni sem er til er upprunalega sama orkan. Allt er byggt ur frumefnum sem adur



voru til i 6dru formi. Hold er mold var ananas, var api, var tré i midjum skogi. Allt er
endurunnid og endurnytt, pannig verdur pad afram. Vid sjalf, ég og pu, keeri lesandi,
birtumst sidar & annan hatt i heimi.

Heimurinn er jardvegur okkar.

Allt verdur endurunnid - lika ég og pu.

Og hvernig afurd skilum vid til jardar & ny - aftur inn i endurvinnsluhringras til-
verunnar?

Hvernig afurd er pin tilvist? Hversu heilnaeemur eda eitradur er pinn likami, pin
tilvist?

Andlat pitt er 6hjakvaemilegt!

Tungumalid talar sannleikann og ordid andldt er par engin undantekning. Og pu ert
engin undantekning pegar kemur ad and-latinu: Vié deyjum, um-breytumst og andi
okkar laetur fra sér likamann, pessa peru, petta hylki, pennan timabundna geimbuning.
And-latid er ferdalag fra eind i 6ldu, ur efni i svid a annarri tidni. Ekkert eydist, adeins
umbreytist.

Og pegar andinn leetur fra sér likamann og pakkar honum fyrir ad hafa gegnt hlutverki
sinu... hvad leetur andinn fra sér?

Hvers konar likama?

Ertu einn af peim orfau likbmum sem veeri haegt ad jardsetja i lifreenum jardvegi an
bess ad spilla honum? | jardveg par sem raekta ma heilnaemar afurdir til ad nzera vel-

seeld og almennt heilbrigdi?

Ertu almennur Urgangur, @ mérkum pess ad vera heilsusamlegur og jardsettur i hefd-



bundinn jardveg? Jardveg par sem tekur langan tima ad vinna Ur peim Urgangi sem er
urdadur med pér en er nothaefur i akvedna raektun sem er nytt til ad vidhalda skorti og
vansald?

Er likami pinn stutfullur af éheilneemum efnum, likami sem pyrfti helst ad brenna i
sérstakri vél sem kemur i veg fyrir ad eitrid berist aftur ut i andrumsloftié og askan
uréud i sérstokum kerjum sem a Iongum tima verda ad jardvegi a ny og med varfeerni
ma nyta i takmarkada raektun?

Eda er likami pinn eins og geislavirkur Urgangur sem nutimataekni raedur ekki vid ad
endurnyta og verdur ad geyma djupt nedanjardar i 6heilneemu urgangsfjalli med otal
0drum likbmum - fjalli sem ekkert megnar ad eyda og er medhondlad eins og geisla-
virkur urgangur kjarnorkuvera og annarra eiturefna sem eru banvaen umhverfinu eda
eins og plast sem mengar héf og haga um 6komna tid?

.When you're green, your growing, when you're ripe, you rot,” sagdi Ray Kroc. pess
vegna vil ég halda afram ad vaxa, stodugt og alla aevi, frekar en ad na pvi sem vid kdllum
Joroska”.

Ahugi er forsenda tengingar vid uppsprettu orkunnar, pad deyja allir af ahugaleysi &
sjalfum sér og jordinni. bad andast allt af ahugaleysi, pegar ljosid, athyglin og dhuginn
dvinar pa visnar allt og umbreytist i jardveg. begar pu vilt pig ekki haettir pu ad piggja,
aftengir pu pig éafvitandi fra jordinni eins og planta eda tré med visnar reetur; pannig
hefst 6ll hrérnun i huganum og vidhorfunum og pa byrja undirstédurnar - fotleggirnir -
ad ryrna og ferdalagio til grafar hefst.



Vid deyjum oll ur andleysi

Pu veist ad pu ert ordinn gamall pegar pu ert ekki lengur akafur yfir syn pinni & framtid-
ina; pegar pu ert ekki lengur upprifinn og ert haettur ad varpa pér inn i nyjan fasa. Nuid
er gott, en pad er skapandi tenging okkar vid framtidina sem steekkar okkur og skapar
velszeld. Pegar pu haettir ad sinna hlutverki skaparans aftengistu eigin tilveru, dregur
ur pér mattinn og hefur ekki lengur afl til ad varpa syn pinni inn i framtidina.

Andi sem verdur ad efni. Pad er helsta Idgmal alheimsins... og pad eru tilfinningar og
kenndir sem eru drifkraftar andans. Pegar pu haettir ad sja fyrir pér haettirdu ad vera
framsyn manneskja og ferd ad lifa i pvi ad sja eftir pér, i eftirsja og idrun eftir pvi sem
var og hefdi getad ordid. A endanum andast allir af &hugaleysi & sjalfum sér - er pa ekki
mikilsvert ad halda anda sinum uppi og halda &fram ad sja fyrir sér?

Hrérnun og daudi holdsins

Okkur hefur verid talin tru um ad holdid hrorni og deyi ad lokum i takt vid likamlegt
natturuldgmal sem er meitlad i stein. Ekkert gaeti verid fjeer sannleikanum.

Pad er ekki holdid sem skilgreinir hugarastand okkar og andlegt astand. bessu er
ofugt farid:

pad er hugarfar okkar, andi oqg vilji sem fyllir Ut i holdid. Holdid er birtingarmynd okkar
i heiminum og hrérnad hold er visbending um stadnad eda hrornandi vidhorf. Hrornun
er ekki likamleg heldur hugleeg og andleg; hun smitast Ut i holdid og opinberar salar-
astandid.

Ef pu atlar ad breyta pvi sem eftir pig liggur verdur pu ad breyta vidhorfinu; halda
vidhorfi pinu i eigin gard lifandi og ljomandi til ad fylla likamann af lifi hverja stund
daglegrar tilveru.

pad er um leid og pu haettir ad gefa af pér sem pu byrjar ad deyja. Vid baedi finnum



petta og sjaum hja eldri aettingjum sem eru bunir ad gefast upp a lifsbarattunni.
Skodum petta, an pess ad falla i hugrenningar um ljétleika eda grimmd. Forsendurnar
a bakvid tengsl attingjanna breytast pegar petta gerist. Adur var gaman ad koma i
heimsdkn en nu verdur pad ipyngjandi. betta er ekki vanpakkleti eda skilningsleysi
hja yngri aettingjunum. Manneskja sem hefur gefist upp er ordin byrdi - mest gagnvart
sjalfri sér, i kjolfarid gagnvart 6drum. Enginn vill vera byrdi & 6drum og pess vegna
verdur eymdin i pessum adstaedum svo erfid og prugandi.

| samféldgum fyrri tima, t.d. hja indjanum og inuitum, var petta edlilegur hluti af
lifsferlinu. begar eldra folkid var haett ad geta gefid af sér var pad skilid eftir med
naegan mat til ad halda sér a lifi inn i mannseemandi dauddaga. betta var ekki gert
vegna pess ad unga folkid vildi yta eldra félkinu fra sér, heldur vegna pess ad hinir eldri
kvoldust yfir peirri stodu ad geta ekki lengur gefid af sér.

Ef pu heettir ad gefa af pér pa deyrdu.

.Hvad ertu ad segja, Gudni?”

Flestum finnst ég afdrattarlaus, morgum finnst ég grimmur. Sérstaklega pegar ég tala
svona. En hvad er ég ad segja?

Eg er ad segja:

Andi minn er heilagt ljés, eilift [jos sem fer Ur einum geimbuningi i annan. | likama
minum er oflugt héfud, heili sem er vidkveemur fyrir pvi ad préa med sér prahyggju.
| likama minum er hugsanakerfid svo 6flugt ad pad getur notad skdkk og skadandi
vidhorf til ad sveigja heilaga ljosid.

Petta ljos kalla ég athygli. ,Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar,” segi ég, aftur og
aftur og aftur. bvi pad er lykillinn. Ef pu veitir skugga, myrkri, neikveedni og nidurrifi
pina athygli munu pessir paettir magnast upp.

Heilaga ljosid er eins og solin. bad skiptir sér ekki af pvi hvert pu beinir pvi.



pess vegna felst eini mogulegi batinn pinn i breyttum vidghorfum.

Vidhorf geta falist i pvi ad vera aftengd, preytt og preytandi manneskja, 6ttaslegin,
reid, beisk, noéldrandi, kvartandi, 4geng, undanlatssom fram ur héfi; manneskja sem
litur @ heiminn sem 6gnun og er fost i varnarstodu stjérnandans, efans. Vidhorf geta
lika falist i pvi ad vera orkumikil og astridufull leid-andi ljosveita sem er fordeemi i sinni
tilvist og treystir, styrkir og blessar farveg lifsins, andartak fyrir andartak, i stédugu
pbakklaeti og lotningu.

Vidhorf mitt er forsenda minnar upplifunar og pad eru adeins til tvd vidhorf: Ad vilja
sig eda vilja sig ekki.

Eg er afsprengi sjalfsmyndar minnar, viljandi eda éviljandi, og allar minar stédur eda
af-stodur motast af pvi hvernig ég upplifi mina tilvist; hvort ég er valfeer eda dvalfeer.

Ertu dst eda otti?

Ertu farvegur sem er eetladur barnabdrnunum eda ertu trgangur sem engum nytist
nema skuggahegdun og myrkraéflum?

Hvernig jardvequr er pin tilvist?

| stéra samhengi heimsins er ekki til neitt sem heitir rétt eda rangt. Heimurinn er orka
sem breytist i efni, sem aftur breytist i orku og svo efni & ny. Stundum gerist petta
hratt, stundum haegt. betta er ferli heimsins, petta er ferli pitt, eins og allrar annarrar
orku og allra efnislegra hluta. Orsdk og afleiding - padan koma ahrifin af allri pinni til-
vist. Hegdun pin og vidhorf hafa bein ahrif a heiminn og jardveg barnanna pinna, baedi
i efni og anda. bess vegna spyr éqg i fyllsta keerleika:



Hvernig jardvegur er pin tilvist?
Hvernig jardvequr viltu vera?
Ertu aldingardur eda eydimork?

pegar vid skiljum okkar eigid samhengi vid natturuna og heiminn allan breytist
allt. Pa byrjum vid ad tengjast astinni og ljésinu, pa spyrjum vid okkur i alviru hvers
vegna pad er svona erfitt ad elska - og pa byrjum vid ad skilja ad vid porum ekki
ad elska vegna pess ad vid viljum ekki sjalf okkur og elskum ekki eigin tilvist til fulls.

Heimurinn er pinn og pu tilheyrir heiminum. Gulrétin vex til ad naera heiminn
- naera pig. Og vid mannfolkid fleekjum pessa einfdldu hringras, uppfull af sjalf-
staedri hugsun og utbuin 6flugum heila. Vid skekkjum hringrasina og i versta falli
eitrum vid hana, okkur og par med heiminn allan.

betta eru ekki ny visindi. i jogiskum freedum er til deemis aldrei sett ut & pad
hvad menn og konur bera sér til munns. Hins vegar er mikid horft til pess hvort
veran sem pu neerir pig & upplifdi skelfingu og otta. bad byggir a peirri hugmynd i
jogafreedunum ad manneskjan sé sidur feer um ad melta 6tta dyranna heldur verdi
ottinn eftir i pér.

Pu finnur pann jardveg sem pu parft til ad raekta pitt bol - eda pina blessun.

Hvad naerir pu?

Oll naering er tidni og ljosafl. begar pu viljandi eda vanandi velur faedu ertu ad leita
ad samsvorun vid rikjandi tidni i pinni tilvist - eda pa tidni sem pu vilt veita viljandi
athygli. Er tidni pin ldgstemmd eda hastemmd? Ertu ad naera andann eda efnid, ast
0g traust eda o6tta og skomm? Velsaeld eda vansald, kvartara eda kraftaverk?

Vid getum ekki melt ¢tta, neikvaedni og skelfingu nema med pvi ad fyrirgefa okkur
umbudalaust. bess vegna safnast pessi neikvaeda orka upp i likomum okkar og



heldur afram ad hafa neikveed ahrif & tilvist okkar pangad vid voknum til vitundar,
fyrirgefum okkur og verdum valfeer.

Allt er orka. Allt hefur ahrif. Lika pad osynilega - vidhorf, tilfinningar, hugsanir, ord
sem vid setjum ut i heiminn. Vid skiljum petta en samt teljum vid okkur tri um ad hid
efnislega hafi meiri ahrif.

Pvi trui ég ekki.

Likami minn ogq tilvist er birtingarmynd peirrar orku sem ég hef dregid til min og
peirra vidhorfa sem bua i mér, nina. bad hvernig ég naeri mig og pjona hefur bein
ahrif a likamlegt, andlegt og tilfinningalegt astand mitt. Og vidhorf min i eigin gard og
annarra hafa margfold ahrif & baedi likama og sal.

M&dir jord er alltaf med okkur

Undanfarin ar hefur umraedan um Médur jord aukist jafnt og pétt og ahyggjur af henni
aukist. pad er rétt ad mannkynid kemur ekki fram vid jordina & heilneeman og sjalfbaeran
hatt, en pegar upp er stadid snyst rotin & bakvid ahyggjurnar ekki um jordina sjalfa og
ekki afkomendur okkar - heldur okkur sjalf.

i sjalfhverfu dstandi mannsins hefur hann &hyggjur af sjalfum sér og speglar pvi yfir
a jordina og astand hennar. Hann hefur dhyggjur vegna pess ad hann veit ad hann lifir
ekki i samhljémi vid eigin tilvist; hann er ad svikja sig um lif i frelsi og uppljémun.

Vid munum ad allt hold er mold; af jérdu ertu kominn og ad jordu skaltu aftur verda.
Pegar pu feedist er naflastrengur holdsins klipptur, en naflastrenginn vid jordina er ekki
haegt ad klippa. Um leid og pu dregur andann ertu lagdur ad brjostinu, par liggurdu og
pbiggur neeringu af holdi modur pinnar - sem er mold - og med modurmjolkinni kemur
ast og umhyggja, en lika vanmattur og otti hverrar stundar. bessi fyrstu tengsl vid
jérdina i gegnum médurina eru undirstédutengsl og & peim byggja rétarkerfin pin. A
brjésti byrjar pin eigin ljostillifun, pu byrjar ad neyta jardarinnar i gegnum maédurmjolk-



ina en mjog snemma byrjar jordin ad bjoda upp a annars konar mjolk, vokva ur pléntum
0g bléd ur dyrum. Oll pessi naering er fyrir pér speni eda brjost jardarinnar; jérain heldur
afram ad mjolka fyrir pig og pu finnur vida olik brjost og spena til ad naera pig.

Naflastrengur pinn vid natturuna getur ekki rofnad. Alveg sama hvad pu afneitar pér
mikid og lengi mun jérdin bida pin - og a hverri stundu a medan pu gengur til pin,
gengur med pér eda gengur fra pér naerir jordin pa birtingu sem pu velur ad opinbera
ut fra vishorfum pinum til pin, til ljéssins, til jardarinnar. Engu skiptir hvort tilvist pin
byggist & afneitun eda ast. Jordin gefur alltaf af sinum spena og Ur honum kemur
heildg neering sem naerir annadhvort angist og otta eda ast oq ljos.

Madir jord er med okkur a brjosti fra andardreetti til andlats og naflastrengurinn slitn-
ar aldrei, hvad sem pu gerir eda hvernig sem pu hagar pér. bu ert eins og kalgardur
sem pu leigir:

Hvad viltu reekta og hvada afurd viltu bera?

Hvad gerist pegar vid missum jardtenginguna?

Pad er audvelt ad visa fra sér umraedu um seqgulsvid, en stadreyndin er su ad allt i
heiminum er orka og par med eiga 6l lifsform sér rafsequlsvid. | dag er haequr leikur ad
maela orkuutgeislun fra orkustédvum manneskjunnar og stadfesta pennan malflutning.
Rétt eins 0g haegt er ad syna fram & ad efni er ekki til, bara ¢lik tidni, andi. Rétt eins og
pbad er ekkert myrkur til, bara skert eda bald birta, samdrattur i tidninni.

i allri umraedu um jardveginn skiptir jardtengingin hdfudmali. Vid erum hold og mold;
orjufanlegur hluti af heildinni sem Modir jord er. Jardtengingin skiptir ekki adeins mali
ut fra rotarfestum okkar heldur purfum vid lika ad tengja okkar eigin segulsvid og
sequlsvid jardarinnar. | likama okkar er rétarorkustddin Sudurpéllinn og hvirfilstddin
er Nordurpdllinn; pessar stddvar og allar hinar orkustddvarnar Utvarpa bylgjulengd a
tionisvidi okkar hverju sinni og senda alheimsorkunni skilabod.



Og hvad gerist pa pegar vid missum jardtenginguna?

Vid slaum ut, alveg eins og rafmagn an jardtengingar. Oll kerfin okkar sla Ut pegar
jardtenginguna skortir og pegar tidnin breytist verda pau efniskenndari og péttari, sem
gerir ad verkum ad geta okkar til ad tengja, piggja eda hladast ryrist lika. Jardtengingin
er frumskilyrdi fyrir allri okkar jardvist/tilvist; vid vitum og skiljum ad pegar upp er
stadid lifum vid a spena Mddur jardar og purfum efnislega naeringu, p.e. grofari tidni
i 6liku formi, en vid skiljum lika porfina & andlegri nzeringu og sequlsvidstengingu vid
tilvistina.

Stoéra samhengid er petta: Pegar ég afneita sjalfum mér og yfirgef mig er ég ad
aftengja mig, slita mig ur sambandi vid upprunann, oviljandi og o¢sjalfratt ad leita i
tengingu vid leegri tidni myrkurs, vanmattar, 6tta og blekkingar til ad réttleeta mina
upplifun og sdgu. bannig er ég ekki adeins ad hafna minni tilvist heldur éllum uppruna
minum, umhverfi, fjdlskyldu og afkveemum. Eg hafna allri tilverunni, ryri orkuna allri
astridu, geng i skrokk a sjalfum mér, leita ad sjalfsréttlaetingu til ad réttlaeta 6tta minn
og vanmatt og hegg i allt innan seilingar.

Fyrsta vornin felst i ad loka hjartanu og aftengja mig tilfinningalega. Onnur vérnin
felst i pviad uppraeta rotarfesturnar og aftengja mig sequlsvidi jardarinnar; ég smaskka
tilvist mina nidur i talandi héfud sem Iytur engu nema tvihyggju, efnishyggju hugans. Eg
aftengi, einangra mig fra lifinu eins og pad er, lifinu eins og pad leggur sig.

Uti i hinum stéra heimi er jardtenging ordin vidurkennd heilunaradferd (gjarnan undir
heitunum ,grounding” eda ,earthing” og Polarity Therapy) og ymsir hafa losad sig vid
gridarlega spennu med pessum adferéum. Og petta er fullkomlega rokrétt pegar vid
trdum pvi ad hold sé mold. Audvitad er munur a pvi ad stiga a skonum & malbik eda
stiga berum faeti i gras, mold eda fjorubord. Spenna sem faer ekki jord verdur ad innri
hledslu sem safnast upp pangad til vionamid er farid ad valda tregdu.

Er einhver furda ad langflestir fullordnir einstaklingar lifi i vidvarandi spennu a hau
stigi? pPegar vid erum rotlaus og & sifelldum peytingi og gefum okkur litinn tima i ad
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dveljast med sjalfum okkur og jordinni i sannri snertingu? Hvad eetli gerist pegar vid
leyfum okkur ad skjota rétum, festa raeturnar, verda fullordin og heil med pvi ad tengj-
ast sequlsvidi jardarinnar og verda hluti af utgeislun heildarinnar & samsvidinu?

Ef vid erum ekki tengd jordinni getum vid ekki verid bjartar verur og an andlegrar
tengingar naum vid aldrei ad hamarka eigid ljés. Pa holdum vid afram ad opinbera
skort, vanmatt og o6tta, pvi ad tidnin i skugganum og spennunni innra med okkur ladar
til okkar sambeerilega spennu i leit ad samhljomi.

Hvert saekirdu upplysingar til ad fodra pinn 6tta?

prahyggja er eini kvillinn sem hrjair okkur. brahyggja er hugsyki; ad halda ad pu
sért hugsanir pinar og ad taka bullid sem hringsnyst i hofdi pér alvarlega. betta er
afleidingin af pvi ad vera fjotradur af siendurteknum hugsunum sem pu velur ad valda
ekki; afleidingin af pvi ad vera ovalfaer og hugsa st6dugt um pad sem pu vilt ekki.

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. begar pu hugsar um pad sem pu vilt ekki ertu
ad vilja pad og valda pvi. bvi er eina leidin til bata ad vakna til vitundar um ad pu sért
ekki hugsanir pinar. Hvad pu hugsar um einkennist alltaf af vidhorfi pinu i eigin gard og
préahyggjan parf a.m.k. prennt til ad vidhalda sér:

« Hun parf ad pu takir mark a sér.
« Hun parf uppsprettu par sem er nog af eftirsja.
« Hun parf uppsprettu par sem er nog af otta.

Pu ert ekki hugsanir pinar. Pu ert sa sem heyrir hugsanir pinar; ljosio i pér, lifsaflid i
bér sem er baedi hafid yfir hugsanir pinar og hold.



Kvidi er ekKki til

Eg er yfirleitt litinn hornauga pegar ég orda pennan einfalda sannleika. ,Kvidi er ekki
til.” Ekki punglyndi heldur. Ekki streita eda kulnun. Allt eru petta hladin heiti sem vid
notum til ad lysa sama astandinu - vidnami okkar gagnvart eigin tilvist og heiminum.
Kvidi er framkalladur otti, blekking sem upplifist og er afleiding af pvi ad hugsa um og
veita pvi athygli sem madur vill ekki eda 6ttast. Ahyggjur og prahyggja eru baen. Kvidi
er afleiding personulegrar hofnunar, afneitun a valdi sinu og valfaerni. Vanmatturinn og
preytan sem vid upplifum med hofnun og afneitun leidir sidan til hugleysis og andlegra,
hugleegra og likamlegra blankheita og skorts sem er uppahaldsumhverfi skortdyrsins,
grodrarstia og afdrep pukans. Streita er hladin krafa um ad tilvistin a pessu augnabliki
sé 0druvisi. Samt hofum vid varid dmaeldum tima og orku i ad koma okkur hingad, nuna.
Streita er afneitun & peim veruleika sem vid hofum sjalf raungert; hun er vanpakkleeti.
Kulnun er afleiding af pessari krofu yfir lengri tima, endurtekin vonbrigdi, vanpakklasti
sem hefur ryrt alla orku og teemt alla sjodi.

Ad sjalfsdgdu fylgja lifinu 6tal askoranir sem pu getur valid ad upplifa sem areiti eda
teekifeeri a hverjum einasta degi, en pad er ekki natturuldgmal ad pau breytist i streitu,
kvida eda kulnun. Streita er afsteed og fljétandi, eins og verdur mjog skyrt med pvi ad
skoda einfaldar daemisoqgur:

Jon upplifir tdluverda streitu i starfi sinu sem jogakennari en Gunna finnur spennuna
lida ur sér i sdmu adsteedum. Hun fyllist hins vegar spennu i umferdinni a leid heim
eftir jogakennsluna: Rigningin bylur @ framradunni, pad iskrar i radupurrkunum, 6ku-
madur bilsins fyrir framan fer yfir & raudu, Gunna horfir & kilometramzelinn og pad rifj-
ast upp fyrir henni ad pad er [6ngu kominn timi & smurningu. Jon upplifir hins vegar
letti a heimleid eftir jdégakennsluna, hann horfir dreyminn Ut um blauta framrdduna
0g hugsar med hlyju til rigningardaga & traktornum i sveitinni pegar hann var strakur.



Naesta dag rekur Jon litluta i proskuldinn a leidinni Ut og i kjolfarid 4 Jon dmurlegan
dag. | stad pess ad lata sarsaukann einfaldlega vera og leyfa honum ad streyma i
gegnum sig fyllist Jén innri og ytri spennu, baedi gamalli og nyrri. Hann blotar sjalfum
seér fyrir eilifan klaufaskapinn i sér og proskuldinum almennt, hann hrekkur i forn-
arlambsgir, heldur i sarsaukann og gremjuna lengi a eftir og segir pessa litlu soqu af
tanni og proskuldinum og sarsaukanum allan daginn.

Er pad natturulégmal ad smjatta & smavaegilegu atviki i heilan dag? i heila viku? Gunna
bregst vid a allt annan hatt pegar hun rekur litlutana i proskuldinn. Han hlaer i gegnum
sarsaukann, jafnar sig eftir prjar minutur og heldur svo kat ut i daginn.

Jon og Gunna horfa ut um olik gleraugu. Pau veita o6likum adstaeedum vidnam og sja
ekki heiminn i sému birtingarmynd. Munurinn felst i pessu eina stéra smaatridi:

Vidhorf.

Vid-horf.

Hvadan heimurinn horfir vid peim. Med hvada augum pau lita ut... ur sjalfum sér.

Hvada sogu eru pau ad flytja? Hvada sjalfsmynd eru pau ad neera, vidhalda og rétt-
lzeta, & hvada tidni eru pau ad senda og moéttaka?

Pu ert eins og pu ert vegna pess ad pu vildir pad

Petta er kjarninn i 6llum minum malflutningi. Pad eru yfirgnaefandi likur & pvi ad pu sért
ad lesa pessa bok vegna pess ad pu vilt breytingar - pu vilt breyta pér. Gott og vel. pad
er haegt. bu getur breytt pér, styrkt likamann, ordid Iéttari, ordid frjalsari i anda, losnad
ur vidjum prahyggjuhugsana, leert ad setja pér og 6dru folki mork.

petta er allt haegt.

En fyrsta skrefid er alltaf ad vilja og elska pig skilyrdislaust, eins og pu ert, nuna.

Pu getur ekki farid fyrr en pu ert kominn.



bu getur ekki viljad ,nyja og betri Gtgafu af pér” fyrr en pu vilt pig. Nuna. Svona. An allra
fyrirvara.

Sjalfur hef ég aldrei gert mistdk i lifinu. Eg hef gert hluti sem héfdu neikvaedar afleidingar
fyrir mig og adra - en ef éq lit & lif mitt hingad til sem mistok er ég um leid ad hafna minni
eigin guddomlequ tilvist i dag, eins og ég er, nuna.

Getur pu leyft pér ad elska pig, til fulls, eins og pu ert nina, med aukakiloum og skuldum
0g haum kollvikum og inngrénum tanoglum?

Geturdu hugsad: ,Eqg hef viljad mig hingad, i pessu formi. Eg elska mig til fulls, nuna. Og
nuna zetla éqg ad skilgreina minn tilgang i lifinu og bua til farveg fyrir pa velseeld sem éq vil.”

Vid baum i fridszelu landi par sem mikil velsaeld rikir. Ja, stjornmalin eru flokin og ja,
margt maetti betur fara og ja, misskipting auds er stadreynd og ja, vedrid er upp og nidur
0g ut og sudur.

En geturdu séd hvad pu hefur pad gott? Hvad pu ert stutt fra pvi ad leyfa sanna velszld
i pinu lifi? Allar adstaedur eru til stadar. bad er ekkert sem getur stédvad pig.

Ekkert nema pu og pessi einfalda spurning: ,Geturdu leyft pér ad vilja pig og elska pig
eins 0og pu ert nuna?”

pad er bara eitt Idgmal i pessum heimi og pad er [6gmalid um orsdk og afleidingu. Ef pu
velur pig mun pad val hafa afleidingar. Ef pu hafnar pér mun pad val hafa afleidingar. Vid
berum abyrgd & eigin velsaeld og pad er frabeer stadreynd. Veerum vid ekki miklu verr sett
ef okkar eigin velsaeld veeri fost i hondum annarra?

pad er endurfaeding i hverju augnabliki sem pu vaknar til vitundar; pegar pu medtekur
mattinn sem felst i pvi ad velja pig eda hafna pér, augnablik fyrir augnablik.

Sérdu pig fyrir pér sem férnarlamb eda slys?

Sérdu pig fyrir pér sem vanmattugan einstakling i samfélaginu?

Sérdu pig fyrir pér sem afgangsstaerd par sem audmagnid reedur yfir pér og pu
ert fornarlamb peningaskorts?



Af hverju sérdu petta fyrir pér?

Af hverju velurdu ad sja skortinn, vanmattinn og sarsaukann i lifi pinu? Hvad stoppar
pig i pvi ad velja og skilgreina hvad pu vilt; ad flytja athyglina yfir a pad sem pu vilt lifinu
i stadinn fyrir ad einblina & pad sem pu vilt ekki?

Eg er ekki ad bidja pig um ad leika Pollydnnu og lata eins og lifid og samfélagid sé ekki
flokid og krefjandi. En I6gmalid er svona:

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar.

Lifid sjalft er ljos og tidni, tilvist pin er orka, og pessi orka er ljos sem vid kdllum
athygli.

Af hverju kanntu betur vid pig sem kvartara i hildarleik asakana par sem pu varpar fra
pér valdinu og asakar ytri adsteedur i samfélaginu um ad lata pér lida eins og pér lidur?

Getur verid ad a medan pu upplifir skort og vanmatt sértu lika med pannig vidhorf
gagnvart 66rum? Getur verid ad pegar pu vilt pig ekki sértu valdlaus og getir pvi ekki
radstafad orku pinni viljandi i vitund?

Getur verid ad pu viljir vera parna? Ad pu viljir afram vera ségumadur vanmattarins?
Getur verid ad eftirfarandi [6gmal sé satt?

Hvort sem pu preetir fyrir vanmaetti pinum eda meaetti hefurdu rétt fyrir pér.

Getur verid ad pu vitir petta og pad henti pér einfaldlega mjog vel ad vera kvartari,
fornarlamb? Er pad moguleiki?

Er mogulegt ad dreidan sem opinberast i 6llu sem pu gerir - hugsunum pinum, heim-
ilisrekstri eda fjarhagsstodu - sé sjalfskopud, viljandi eda oviljandi?



Ertu full-ordinn, full-kominn eda proskadur?

Pessari bok er ekki eetlad ad hjalpa pér ad verda besta utgafan af sjalfum pér. Hvort
sem pu ert i vitund eda ekki ertu alltaf besta utgafan af sjalfum pér - og hefur alltaf
verid pad. Allar birtingarmyndir pinar hafa att fullkominn rétt a sér, pétt sumar hafi
sannarlega valdid baedi pér og 66rum sarsauka. Allar pinar birtingar hafa verid edlilegar
- midad vid vidhorf pitt til pin a peim tima sem paer opinberudust. begar pu elskar
paer mun samstundis birta og pa geturdu farid ad velja adrar birtingar, i vitund og
medvitudum vilja.

Myrkur er ekkert annad en ljos & lagri tidni. bu getur nuna og alltaf valid ad vilja, elska
big, alveg sama hvernig pér lidur og hvar pu ert. Um leid og pad gerist sviptirdu hulunni
af blekkingunni og skilur ad st er ljés sem alltaf er a haerri tidni en myrkrid.

Vid getum ekki akvedid ad lifa ad eilifu. Vid munum 6ll andast. En vid getum akvedid
hversu lifandi vid erum fram i andlatid. Vid getum akvedid hversu seint eda snemma vid
akvedum ad hlusta & neikveett vidhorf skortdyrsins; hvenzer vid dkvedum ad vid seum
ur okkur gengin.

A0 hlusta a likamann an pess ad daema

Kona med klemmda taug i mjédminni kvartadi vid mig yfir astandi sinu. Eq spurdi: ,Af
hverju vildirdu klemma taugina?’ ,Eq vildi pad ekki,” svaradi hun. ,Hver vildi pad pa?”
spurdi ég. ,Hvada vilji liggur ad baki pessu? Getur verid ad pu buir alltaf yfir vilja, lika
begar pu ert ad gera eitthvad ,oviljandi*?” spurdi ég. Vid getum ekki farid fyrr en vid
erum komin; fyrr en vid tokum abyrgd a viljanum i oviljanum og peirri stadreynd ad
likaminn hverju sinni er birtingarmynd a vidhorfum okkar og tilfinningalegu astandi.
Eg notadi taekifaerid og sagdi pessari konu fra minum eigin prengingum sem birtust
mér sem tognun i halsi. Eg er i godu formi, baedi andlega og likamlega, en tekst 4 vid



minar eigin askoranir eins og adrir. Og pegar ég fann fyrir pessari tognun fann ég skyrt
hvad ég vard tilfinningalega hrar. Eq skynjadi ad pessi likamlegi verkur var tilfinninga-
legur i edli sinu, fann hvernig hann kippti mér inn i hjartad og ég vard vidkveemur og
berskjaldadur. Eg fann lika hvernig varnarkerfid mitt vildi umsvifalaust ganga i ad ,laga
vandamalid” og hvernig skortdyrid hamadist og hamadist til ad koma i veg fyrir ad ég
dveldi i pessum hrau og fallegu tilfinningum hjartans.

Blessunarlega er éq i langri pjalfun vid ad hlusta & sjalfan mig og bera virdingu fyrir
tjaningu likamans. Hann er alltaf ad senda okkur skilabod og oftar en ekki kjosum vid
ad bregdast vid med motprda, afneitun og sjalfsvorkunn. Vid finnum til og fyrsta vio-
bragdid er ad vilja ekki finna til okkar, ad berjast vid astandid. bannig verda veikindi
til; pau eru skortur & styrk og valdi og tilhneiging til afneitunar og sjalfsvorkunnar. Vid
bregdumst vid prengingum orkunnar med pvi ad kreppa hnefana enn meira og fara
dypra inn i 6ttann. bessi vidbrégd vidhalda prengingunum og auka vid peer. betta er rot
allra veikinda og veikleika. Afneitun og prenging i stadinn fyrir ast og rymi.

Eg spurdi pessa ageetu konu hvort hun hefdi profad ad hafna sér til bata. Eg spurdi
lika hvort ég geeti kannski adstodad hana i pessu ferli med pvi ad sparka i hana liggjandi
og freista pess ad reka ¢peaegindin Ur henni med latum. ,Ef ég veiti pér alud nuna...
myndast pa ekki rymi i kringum spennuna sem hjalpar henni ad losna?”

Mattur hjartans er alger og magnadur. Mattur hjartans parf adeins rymi til ad blomstra.
En flestir eru hraeddir vid ad koma inn i petta rymi, hraeddir vid ad vera vidkvamir og
berskjaldadir pannig ad hjartad geti slegid af fullum krafti, 6adprengt.

Flestum stendur meiri 6gn af peirri blessun sem peir geetu upplifad og pegid heldur
en peirri skelfingu og pjaningu sem peir eru vanir. Og flest erum vid vanadir prelar,
preelvon pvi ad lifa i 6tta og heimatilbunum prengingum.



Ertu utan vid pig... eda ertu innra ,med pér*?

Ertu utan vid pig eda ertu innra med pér? Ertu of langt nidri eda of hatt uppi? Ertu
ekki med sjalfum pér? Ertu veikur og parft ad na pér?

Tungumalid talar sannleikann. Lestu pessar spurningar aftur, vel og vandlega. bu
skilur djupu merkinguna i pvi ad vera ,utan vid pig”. Pa ertu 6tengdur pinum innsta
kjarna, étengdur hjartanu, 6tengdur tilverunni, 6tengdur 6llu og ollum.

Otti byggir alltaf & valdleysi - pegar pu stendur frammi fyrir adstaedum par sem
pu finnur fyrir valdleysi og treystir sjalfri pér par med ekki. bess vegna er svona
mikilveegt ad taka abyrgd a allri sinni tilvist. Abyrgo veitir pér vald yfir eigin lifi,
pu verdur meettur, mattugur og valfeer einstaklingur... sem hefur enga astadu til
ad ottast nokkurn skapadan hlut. Ef pu vilt pig ekki geturdu ekki verid annad en
hraeddur.

Vilji er vald... en af hverju viltu ekki valdid?

Vid feedumst med frjalsan vilja. Vid faedumst, matum likamann fram eftir aldri,
gerumst unglingar i motproéa og viljum breyta heiminum. Vid sjaum ad fullordna folkio
er bundid a klafa og vid teljum okkur vita betur. bessu vindur fram inn i ar okkar
sem ungmenni. En a einhverjum timapunkti byrjum vid ad stiga inn i ad vera full-
ordin sjalf, forum ad mata okkur vid somu umagjardir, abyrgd og ordreedu; ad mata
okkur inn i sdmu venjur og hafa haldid saman peim kerfum sem vid héfum gagnrynt
sem unglingar og ungt folk. Adur en vid vitum af erum vid sjalf ordin barnshafandi,
ordin foreldrar, ordin foreldrar okkar. Vid erum ordin hluti af umgjord samfélagsins
og avafornum venjum. Snemma i pessu ferli leedist ad okkur sa grunur ad lifid purfi
ekki ad vera eins og pad er; ad pad geti verid ddruvisi.

Svo voxum vid ur grasi, pikkfost i somu klofum og foreldrar okkar, uppfull af eigin



vanmeetti, uppgefin gagnvart lifinu, kulnud og full vonbrigda. Opni hugurinn og valdid
sem fylgdi unglingsarunum; allt er pad fjarad ut, vids fjarri.

Hvad veldur pvi ad vid afneitum pessu valdi sem er drifkraftur alls lifs i heiminum?
Hvad veldur pvi ad draumar unglingsaranna eru reekilega laestir ofan i skuffu, komnir a
haugana eda ordnir ad martrod? Hvad veldur pvi ad vid getum ekki skilid okkur fra forn-
arlambstilhneigingunum i kringum okkur, skilgreint hvad vid viljum og latid pad verda
ad veruleika? Hvers vegna finnst okkur 6gerningur ad breyta hlutunum? Hvers vegna
erum vid tilbuin ad kaupa vanmattinn og pa hugmynd ad allt sé 6drum ad kenna og vid
séum gislar samfélagsins, halfgerdir praelar? Hvad veldur pvi ad vié tokum pa afstddu
og verdum malflutningsmenn skorts og vanmattar? Af hverju er petta veruleikinn sem
vid kjosum ad sja? Vidhorfid sem vid pjalfum med okkur og leitum svo stadfestingar a?

Vid verdum fullvaxta, afneitum eigin valdi, verdum ovalfaer, gerumst fornarlomb i
eigin lifi, leitum ad sénnunum & peim malflutningi, verdum kvartarar og tokum til vid
ad sannfaera adra um ad peir hafi rangt fyrir sér.

Til hvers vaknarou?

Svarid er augljost: bu vaknar vegna pess ad pu lifir og bl6did rennur um aedar pinar. En
til hvers vaknardu? Inn i hvada vidhorf?

pad er stormerkilegt ad hafa fyrir pvi ad vakna @ morgnana... til pess eins ad preeta
fyrir eigin vanmeetti i dag. Af hverju viljum vid frekar vera ovalfeer, oviljandi og fjarver-
andi i stadinn fyrir ad vera viljandi og valfeerir skaparar i vitund? Er pad okkar karma?
Eru pad genin?

Vid voknum & morgnana, full af nattarulequ lifafli, full af ljosi, full af valdi yfir eigin lifi
og lidan. Hvers vegna viljum vid ekki stiga inn i petta vald - i stad pess ad asaka adra
fyrir pad hvernig okkur lidur og hvar vid erum stodd? Vid asokum foreldrana, makann,
bdrnin, vinnuveitandann, vedrid, rikisstjornina. Okkur finnst audveldara ad asaka adra



en ad bera abyrgd & eigin lidan. Hvar leerum vid ad trua pvi ad pad séu ytri adsteedur -
en ekki innra lif og vidhorf i eigin gard - sem rada pvi hvernig okkur lidur, hvernig vid
litum ut og hvadan vid litum ut?

Heimurinn er smekkfullur af félki i eigin vilja. Allir sem reika um pessa jord gera pad
i eigin vilja. Lika peir sem kvarta sem haest yfir eigin lifsadsteedum - an vitundar hafa
peir starfad ut fra eigin vilja i til-viljun og viljad til sin neikvaedar adstaedur, valdlausir.
Hvad parf til ad vakna til vitundar um petta? Til vitundar um ad vid erum ad hafna
birtingu ljossins i okkur og hafna almaettinu & sama tima? Hvad er pad i okkur sem vill
ekki na utan um ad allur voxtur heimsins opinberast i rymi og ljosi en ekki i samdreetti
skugga og hofnunar?

PU vaknar a morgnana, fullur af valdi og ljési. Og adur en kaffid er komid i bollann
hefurdu hafnad beaedi valdi og ljosi med prahyggjuhugsunum um pad hvad heimurinn
er flokinn og 6sanngjarn.

Valdid dreifist, ljosid kulnar.

0g smam saman kulnar pu og kannski naerdu ad gera petta nogu lengi til ad upplifa
algera kulnun.

Eq vil ekki ad gera litid ur kulnun og peirri umraedu sem nu fer fram um hana. Kulnun
er raunverulegt astand, pad efast eg ekki um. En fyrir mér er kulnun ekkert annad
en uppsofnud vonbrigdi; pegar pu ert buinn ad svikja og pretta sjalfan pig og lifa i
stodugri blekkingu og vaentingum um ,ad pegar pu gerir petta og hitt” sértu kominn a
leidarenda.

Kulnun er vonbrigdi. Pegar von pin og veel um breytta lidan vegna ytri adstaedna
hefur brugdist.

pad tekur tima ad safna i kulnun. pu parft ad ljuga pig afram med blekkingum i vikur
0g manudi par til pu stendur ekki lengur undir blekkingunni, kemst ekki fram ur, buinn
ad yfirgefa pig til fulls.

Leidin til baka liggur i gegnum ljosid og sannleikann. Ekki & steyttum hnefa i gegnum



adra ,pegar”-blekkingu, ekki i gegnum pad ad skilja eda skipta um vinnu eda hlaupa
marapon eda sigra heaesta tindinn.

pad er bara einn sjukdomur og hann er adprengt hjarta. Utan um pad pin eigin krumla,
knuin af prahyggjuhugsunum og peirri hugmynd ad bu sért pad sem pu hugsar. bad er
bara ein astaeda fyrir adprengdu hjarta - og hun er héfnun. bin eigin héfnun a pinni
eigin tilvist, pinu valdi, pinu ljési. bad er bara eitt medal - ast/pakklaati.

Slagrymi hjartans er alltaf i beinu samhengi vid rymid sem vid hofum i huganum.

JEr pa ekki nog ad elska sig?” er ég oft spurdur. Og svarid er nei. Pu getur ekki elskad
pig ef pu vilt pig ekki. bangad til pu vilt pig ertu ad hafna pér.

Og pad er engin ast folgin i pvi.

Einn sjukdomur - adprengt hjarta.
Ein astaeda - héfnun.
Ein lausn - ast og pakkleeti.

PU getur sagt endalausar sdogur um pad af hverju pu ert i vorn, af hverju pu getur
ekki lifad i einleegni, af hverju pu vilt ekki vera vidkvaemur. Vid hofum oll lifsreynslu i
farteskinu sem vid getum bent & og sagt: ,bess vegna.” begar upp er stadid ert pad
samt pu sem notar dyrmasta orku pina i ad spenna krumluna utan um fallega hjartad
pitt. Pegar upp er stadid ert pad bara pu sem getur akvedid ad sleppa tokunum, ad
sleppa takinu & krumlunni - ad sleppa pér inn i rymid, frelsid, fridinn og ljosid.

Gdda gongugrindin
Pegar vid veikjumst, slosumst eda purfum laeknisadstod finnst okkur ekkert mal ad

leita okkur hjalpar. Okkur finnast haekjur, gdngugrindur, hjélastolar, hjartagangrao-
ar og gervilimir storkostleg og spennandi fyrirbaeri. En pegar kemur ad pvi ad nota



hjalpartaeki til ad steekka okkur andlega férum vid gjarnan i vidnam. Sérstaklega ef
hjalpartaekid felst i skipulagi og pvi sem mdrgum finnst allra verst: Aga og reglum.

Voxtur og velseeld eru ferli, kerfisbundnar umgjardir sem parf ad hlua ad. Langflest
lifum vid svo djupt i eigin ferlum og vénum ad vid purfum gdngugrind - kerfisbundna
0g medvitada umgjord - til ad stiga Ut uUr veikindum og vanmeetti.

Vanseld er éreida, vanpakkleeti, fjarvera. Velsaeld er reida, pakklaeti, vera. bad er
falleg og romantisk hugmynd ad vera éskipulagdur og lata berast stefnulaust med
straumnum. Ef pu gerir pad er pad pitt oheilaga val - og i sjalfu sér er ekkert ad lifs-
vidhorfi sem byggir & yfirlystri fotlun og getuleysi. En gallinn er sa ad feestir geta lifad
stefnulaust an pess ad breytast i varanlegan kvartara og férnarlamb. bad er okkur
mjog audvelt ad breytast i fornarlomb sem kenna 6drum um, audvelt fyrir okkur ad
tina til endalaus atvik og adstaedur sem voru okkur 6hagsteed og eru 6drum ad kenna.
Samfélagid er lika pannig innstillt ad pad er mjog audvelt fyrir okkur ad leita eftir
framlagi og hlustun fra 6drum férnarlambsréddum og pannig vidhdéldum vid eigin
stédu, righdldum i gdmlu sdguna okkar, réttleetum hana og preetum endalaust fyrir
eigin vanmaetti.

Rétin a bakvid adprengda hjartad er prahyggja og hugsyki - ad halda ad pu sért hugs-
anir pinar. brahyggjan sem ég kalla Skortdyrid polir ekki vid i ndinu heldur festir hun
ongul sinn i markmidi sem byggir & vanmaetti og skorti dagsins i dag; hun telur pér tru
um ad ,pegar” eitthvad gerist verdi allt betra, nytt hus, nyr afangi, nytt eitthvad.

Af hverju viljum vid ekki valdid sem vid faadumst med? betta heilaga vald sem okkur
stendur dllum til boda, alltaf, @ hverju einasta augnabliki? Okkar eigin vilji er gjof fra
lifinu og almeettinu. Viljakrafturinn er sjalft vogarafl alheimsins og pér er heimilt ad
hondla pennan viljakraft eins og pér synist, vera valfaer eda o6valfeer, pitt er valid, pitt
er valdid, a hverju einasta augnabliki.



Af hverju veljum vid pa flest ad beina athygli okkar ad pvi sem vid viljum ekki - i stad
pess ad uppljoma pad sem vid viljum? Svarid er einfalt:

Pu hefur akvedid ad vilja pig ekki. bu hefur akvedid ad pu sért ekki nogu gédur eins
0g pu ert.

pangad til pu vilt pig, med hud og hari, eins og pu ert nuna, i fullum keerleika gagnvart
eigin gjordum i nutid og fortid, ertu ad hafna valdinu, hafna pér og hafna ljosi, tidni
almeettisins, lifsorkunni, adskilja pig fra ljosinu og sjalfri tilverunni.

bad er ekkert rétt eda rangt i pessari tilveru. bad er bara orsék og afleiding. Eg hef
ekki gert mistdk, en ég hef gert hluti sem hafa saert mig og adra. Eg kys ad lita ekki
a gjordir minar sem mistok vegna pess ad peer eru hluti af pvi sem éqg er i dag. Og ég
elska mig, eins 0g ég er, nuna. bu faedist inn i pitt karma, inn i hugmynd eda listaverk
af halfu heimsins sem hefur tekid margar aldir ad skapa. Af hverju viltu vera i vionami
gagnvart pvi? Kunstin a pessu ferdalagi er ad vera i naegilegri vitund til ad taka eftir
vanmaettinum og skilja ad hann birtist sem skortur, eftirsja og idrun.

Allt er allt i lagi. Pad er ekkert sem seqgir ad pu megir ekki lifa i vanmeetti, eftirsja og
idrun. Pad eina sem pad gerir er ad hasgja a pinu eigin ferdalagi i gegnum tilveruna og
valda pér pjaningu i leidinni, jafnvel 6drum lika. begar pu lifir i prahyggju yfirgefurdu
salina og ljosid i pér; afneitar pér um ljosid. Pegar pu lifir i ljésinu og eigin valdi ertu
viljandi skapari i vitund; pa er heimurinn fullkominn eins og hann er og ekkert sem
getur stddvad pig eda valdid pér pjaningu.

Hvad eru minningar - hvernig ljdésmyndari ertu?

Vid vitum i dag ad minningar eru tidni - eins og allt annad - 0og ad pegar stor liffeeri eru flutt
a milli manna geta minningar flust med. begar Bruce H. Lipton fjalladi um minningar fruma
i bokinni Biology of Belief og ad hver fruma likamans veeri baedi med sendara og méttakara



fyrir upplysingar var fyrst alitid ad frumurnar geymdu minningar sinar i vefjum liffeerisins.
NU hefur verid synt fram & ad minningarnar lifa i ljosi liffeerisins; i tidnisvidi pess.

Minning er myndbrot. A gamaldags myndavél ytum vid & glussatakka sem myndar
brysting sem opnar ljésopid. A stafraenni myndavél ytum vid & takka sem gefur fra sér
straum sem opnar ljésopid. Og inn streyma upplysingar um tidnisvid fyrir framan mynda-
vélina, allt umhverfid er numid med pessari tioni. bad breytir pvi ekki ad allt sem pu veitir
athygli vex og dafnar. Ef tveer manneskjur standa hlid vid hlid og taka sému minninga-
mynd af manneskjunni verda myndirnar ¢likar vegna samspilsins @ milli orku, anda og
efnis. Ljésmyndarinn hefur afgerandi ahrif a pa tidni sem streymir fra vidfangsefninu,
manneskjunni sem opinberar sina tidni inn i ahorf vitsmunaveru sem hvetur eda letur
birtingu vidfangsefnisins. Ekki nog med pad: Badi vidfangsefnid og ljosmyndarinn hafa
ahrif a tidoni myndavélanna og par med & virkni og samvirkni taekja og umhverfis og &
samtal orkunnar. betta stadfestir skammtafraedin; veruleikinn raunmyndast vegna ahorfs
vitsmunaveru. begar pu horfir a eitthvad og veitir pvi athygli hefurdu bein ahrif a birtingu
bess.

Ef pu vilt ekki eiga myndina lengur ytirdu a takkann EYBA, tekur par med strauminn af
minningunni og myndin eydist. Allar okkar myndir eru geymdar a sama hatt. Minningar
sem attu sér upphaflega mikinn straum - sarsauka, astarsorg, afoll, mikid tilfinninga-
legt fleedi - eru greyptar a sequlsvidsdiskinn okkar, harda drifid okkar par sem minningar
okkar eru geymdar. Vid getum eytt myndunum en samt er haegt ad fara inn a diskinn med
6drum leidum og saekja peer.

Pegar vid fyrirgefum okkur erum vid einfaldlega ad taka strauminn af sarsaukafullum
myndum; minningum Ur fortidinni. Eina leidin til ad breyta straumnum er ad breyta um
eigin vidhorf gagnvart myndinni. Eina leidin til ad breyta um viéhorf gagnvart myndinni er
ad breyta um vidhorf okkar i eigin gard.

Og eina leidin til ad breyta um vidhorf okkar i eigin gard... er ad vilja okkur, velja okkur.

Vilja okkur, hérna, niina, svona, nakvaamlega eins og vid erum.



Ertu lauf i vindi... eda flugdreki?

PU getur einungis verid valfeer og viljandi skapari eda évalfaer manneskja, oviljandi slys.
Engu ad sidur eru afleidingar af allri pinni hegdun pvi ad orkunni er alltaf radstafagd,
hvort sem pad er viljandi eda 6-viljandi.

Férnarlamb eda skapari.

Draumur eda martrod.

Adskilnadur eda eining.

Horgull eda allsneegtir.

Ad treysta eda efast.

Ad elska eda hafna.

Ad vera eda vera ekki.

Petta eru einu moguleikarnir; eina valid og eina valdid sem vid hofum i lifinu. Hverju
ert pu ad veita athygli? bvisem pu vilt eda pvi sem pu vilt ekki? Svarid er alltaf pad sama:
Pu vilt pad sem pu veitir athygli. Pu stjornar ekki vindinum en pu getur valid hvort pu
feykist um eins og lauf i vindi eda hvort pu nytir pér afl og andardratt natturunnar eins
og flugdreki eda loftbelqgur til ad lyfta pér i haestu haedir og svifa um a vaengjum viljans.

Pegar pu vaknar til vitundar um ad pu ert ekki hugsanir pinar, afstada pin eda démar
ba skilurdu ad ALLT sem pu veitir athygli vex og dafnar. bPa ertu ordinn galdramadur
sem veit og skilur ad orka eydist aldrei heldur getur adeins umbreyst. Pa veistu ad
athyglin er audlind sem pu getur nytt og radstafad takmarkalaust, pegar pu tengir pig
vid hana, pegar pu vilt pig til fulls og elskar pig umbudalaust, pegar pu ert valfeer.

Hvad naarum vio?

Orka alheimsins er ein og heil, en pott vid hofum tveer leidir til ad nalgast hana forum vid
gjarnan & mis vid hana. | fyrsta lagi er ad finna lifafl i allri faedunni sem vid innbyrdum,



i surefni og i vatni. Okkur er mérgum tamt ad borda og tyggja svo hratt ad vid missum
af hinni sénnu naeringu i matnum. | 6dru lagi héfum vid adgang ad alheimsorkunni i
gegnum hvert einasta augnablik pegar vid erum tengd og snert; pegar vid piggjum
naeringu alheimsins. Abyrgdarleysi er aftenging og évalfaerni en abyrgd er beintenging
par sem vid tékum vid valdinu sem okkur er veitt og verjum pvi fullvalda i vitund til ad
pjéna ljosinu.

Ertu ad pjalfa veru eda fjarveru?

Um daginn spjalladi ég vid konu sem hefur komid i morg ar til min i Rope Yoga og a
namskeid, konu sem pekkir malflutninginn minn vel. Eg spurdi hvernig henni gengi og
svaradi:

,Upp og nidur.”

,0g hvad heldur pu, med alla pina pekkingu og reynslu i farteskinu, ad valdi pessu?”
spurdi éq.

,Abyrgdarleysi,” var svarid.

JAbyrgdarleysi er gott svar... en getum vid verid sammala um ad kalla pad frekar
akvordunarleysi... jafnvel ovalfaerni?”

Frestun er eitradasta hegdunarmynstrid okkar og verulega 6flug leid til ad idka o6val-
faerni. Med frestun getum vid svikid sjalf okkur og adrar manneskjur, an pess ad finnast
pad neitt stormal. Med pvi ad stiga ekki inn i akvardanir sem parf ad taka héldum vid
okkur tengdum vid fortidina og vid gamalt og eitrad astand; viéd hofnum pvi ad slita
okkur fra hinu gamla og stinga okkur i samband vid pad nyja og heilbrigda.



Plus og minus

| edli sinu er tilvist hverrar manneskju sambaerileg vid &Il 6nnur kerfi nattirunnar sem
purfa ad veraijafnvaegi til ad skila avinningi. Vid skiljum ordraedu rekstrar og skiljum ad
fyrirtaeki sem ver meiru en pad pénar mun ekki lifa af, ekki frekar en fyrirtaeki sem er
fjarvana og jafnvel rekid med drattarvoxtum. Vid skiljum ordraedu naeringarfraedinnar
0g hvernig likaminn reedur vel vid tiltekin efni & medan dnnur eru eitrud og hafa nei-
kveedar afleidingar.

Skodum pvi matt og vanmatt, minusorku og plusorku.

Hvada hegdun i tilvist manneskjunnar skilar henni minusorku? Ohof, dsannindi, 6reida,
abyrgdarleysi, akvardanafeelni, frestun, sjalfsvorkunn, ovalfaerni.

Vid skiljum petta 6ll mjog vel. Vid vitum upp a har hvad pessi hegdun gerir okkur.

Hvada hegdun skilar okkur plusorku? Reida, skipulag, heilindi, ad standa vid gefin
loford, ad segja satt, ad taka akvardanir og standa med peim.

Plushegdunin skilar okkur meetti. Pegar vid erum maett, til stadar i eigin tilvist, h6fum
vid vald til ad lifa i heilindum... og vid stingum okkur stodugt i gott samband, vid okkur
sjalf, vid vini og fj6lskyldu, vid umheiminn og umhverfid, vid natturuna, vid orkufledid
sem styrir 6llum pessum heimi. Vid leitum i naerandi afpreyingu og tomstundir vegna
pbess ad vid finnum ad med pvi fyllum vid orku a eigin tilvist.

Pegar vid erum i sambandi erum vid ad hlada.

Pegar vid erum 6tengd erum vid ad afhlada.

Og enginn getur lifad lengi pannig an pess ad kerfin byrji ad gefa eftir og bila.

Galdrafolk og kraftaverk

Galdrar eru godir; viljandi eda oviljandi eru allir ad galdra sina tilvist Ut fra vidhorfi
bakkleetis - mattar - eda vanpakklaetis - vanmattar. A pvi augnabliki sem pu fyrirgefur



pbér umbudalaust breytist pu Ur galdramanni i alkemista sem getur breytt ollu i gull,
gersemar og blessanir. betta er mesta krafta-verk sem getur att sér stad i orkunni:
Pegar Veran pu i umbodi Tilverunnar tekur vid valdinu sem pér hefur alltaf verid zetlag,
valdinu sem er til radstofunar i ryminu sem myndast pegar pu sleppir prahyggjunni -
fikn fjarverunnar - og haettir ad stjérna umhverfi pinu med 6tta, vanmeetti og skorti. A
pessu augnabliki verdur pu mattug vera, maett i vitund valdsins i umbodi ljéssins, pu
verdur valfaer og viljandi skapari i vitund.

Fyrirgefningin er mesta kraftaverk sem ég veit um og hun er eina forsenda pess ad
vera maettur; ad vera mattug, fullkomin og tengd manneskja. A pessum timapunkti
skilur pu lika til fulls ad pu hvorki getur né parft ad fyrirgefa 66rum, pu getur adeins
fyrirgefid sjalfri pér. Adrar manneskjur eru einar um ad geta pad pegar paer eru tilbunar
ad vilja sig, valda sér, verda valfeerar og leyfa sér ad taka vid valdinu.

Fyrirgefningin er gattin par sem pu ferdast inn i tidni ljossins dr tidni fornarlambsins
og peirrar hdmlunar sem hlyst af pvi ad preeta sifellt fyrir vanmaetti sinum. Fyrirgefn-
ingin hefur verid mjog misskilin i gegnum tidina. Vio hofum leert ad beita valdi reidinnar,
gjaldmidli 6tta og stjornsemi, undir pvi yfirskini ad adrir beri abyrgd a pvi hvar vid erum
stddd og hvernig okkur lidur. Vid hofum leert ad vid hofum vald til ad fyrirgefa 66rum
fyrir ad valda okkur alls kyns sarsauka eda pjaningu. Ekkert geeti verid jafn fjarri sann-
leikanum. Truarbrdgdin hafa alid @ pessum 6sannindum og jafnvel selt syndaaflausn og
létti i nafni og umbodi aedri mattar.

Eg geri mér fulla grein fyrir pvi ad pad ad létta & sér og losa spennu og sektarkennd
med pvi ad jata misgjordir sinar veitir timabundinn Iétti og aflausn. bad er vissulega
af hinu goda, en stadreyndin er samt ad pad getur enginn - og ég endurtek enginn -
nema pu dkvedid ad fyrirgefa pér, vilja pig og elska umbudalaust. Pad ad akveda ad
fyrirgefa pér er EKKI ad fyrirgefa pér. bad ad fyrirgefa pydir ad sleppa fortélum hugans,
hugsykinni og prahyggjunni sem heldur pér i skefjum vanmattarins; ad stiga til fulls
inn i matt ljossins, inn i einingu hjartans, inn i rymid og fridinn sem pu 6dlast pegar pu



vilt pig, vilt vera eins og pu gerdir pig og vilt vera par sem pu ert. Par med opinberast
mattur pinn og vald til fulls. Oll orkan sem pu hefur hingad til vario i ad fodra eftirsja
og idrun i nafni peirrar blekkingar sem vid kollum ,mistok” verdur til radstofunar a pvi
augnabliki sem pu fyrirgefur pér.

Sarid og rymio
Fyrirgefningin er stormerkilegt ferli en margir eru i mikilli tregdu gagnvart henni.
petta er kannski engin furda; pad ad lata af ofbeldi i eigin gard er stort skref, ad
fara ur fikn og fjarveru yfir i veru, viljandi vald sitt. Hugurinn kann lika 6tal fortolur
til ad forda sér fra pessari mikilvaegu breytingu: ,Eg kann ekki ad fyrirgefa, ég get
ekki sleppt tokum, ég veit ekki hvernig & ad fara ad pessu, allt var meira hinum ad
kenna.” Eg ber virdingu fyrir pessum tilsvérum vegna pess ad ég pekki pau davel af
eigin reynslu.

Fyrir stuttu atti ég i atistédum vid mina heittelskudu eiginkonu. Mér vard ljost eftir
a ad pad var fyrir hendi undirliggjandi spenna sem gerdi ad verkum ad yfirbords-
smaatridi i umraedunni urdu ad areiti sem ox fram ur hofi, sem aftur vard til pess ad
allt lokadist og vard personulegt. Hun lokadi sinu hjarta og ég for i vorn sjalfur. pott
agreiningurinn hafi snuist um omerkileg yfirbordsatridi var petta svo afgerandi ad
ég fann sterkt hvad petta var okkur pungbaert og erfitt. A pessu augnabliki var ekki
rymi til ad |étta a pessu, pad var komid sar, pad var opid og mjog liklega i hjortum
okkar beggja, pott vid hefdum reyndar ekki meelt sarin til ad athuga hvort peirra veeri
staerra. Konan min tok pessu 6llu alvarlegar en €g, en engu ad sidur leiddist ég inn i
fortdlur huga mins. Eg heyrdi fara i gang alls kyns réttlaetingar, skyringar og sdqur,
ad ég atti ad standa med sjalfum mér, ad ég atti ekki sdkina, ad éqg veeri alltaf ad
gera allt mitt besta fyrir fjolskylduna og legdi mig mikid fram i peim efnum.

A sama tima vissi hjartad ad petta var pvaela; fornarlambsséngur skortdyrsins. Ef



eg hefdi ekki verid i vorn og é6tta hefdi pessi umraeda aldrei leidst pangad sem hun
gerdi. Eq skynjadi strax i pessu &standi ad pad veeri betra ad halda mig til hlés, med
fullri virdingu fyrir hennar sarsauka og hennar upplifun. Eg fann hvernig hjarta mitt
var prungid, mer leid illa og ég vard einmana i fyrsta skipti i afskaplega langan tima.

Pad er ekkert nytt i lysingu minni og ég veit ad pu kannast vid pessa stodu; par
sem smaatridi i nanum samskiptum vaxa upp ur 6llu valdi og i engu samhengi vid
tilefnid. betta var sart i augnablikinu og lika eftir pad, en af pvi ad ég var i fullri vitund
gagnvart eigin lidan vissi ég strax ad ég yrdi ad fyrirgefa mér, stiga med hjartad inn
i upplifunina, lata allt fra mér, sleppa. Eg for med stadhaefinguna mina, aftur og
aftur, og pakkadi alheimsorkunni fyrir ad upplysa mig um eigin lidan og hegdun. |
pessari vitund fann ég vissa aflausn og feerdi athyglina fra hugsykinni, en ég fann
samt ad léttirinn var léttvaegur og grunnur. Eqg for i taugarnar & mér fyrir ad vera
ekki uppljomadri en petta, ég vildi stiga inn i bleikt sky, ég vildi ad sarid lokadist. ba
rann allt i einu upp fyrir mér ad ef ég bryt bein eda sker mig pa minnkar upprunalegi
saraukinn fljott en eftir standa eymsli. Eg mundi lika ad sarsauki er éumflyjanlegur
en pjaning er val sem upplifist i beinu samhengi vid motstddu, vidnam eda otta
gagnvart adstaedum. Eg skildi ad p6tt vid konan min baerum baedi fulla abyrgd & eigin
hegdun og lidan hefdum vid samt baedi fengid sar. Pott vidnamid gagnvart sarinu
veeri horfid myndi taka tima fyrir pad ad groa. i pvi liggur edli natturunnar, par liggur
reynslan og proskinn.

pott astandid veeri &fram prungid spennu a milli okkar gafum vid hvort 6dru rymi.
Pad voru engin illindi i gangi og engar asakanir, adeins szerindi og vonbrigdi sem
purfti tima og rymi til ad gréa. Daginn eftir reeddum vid einlaegt saman og ég fann
apreifanlega hvernig batahradinn breyttist til mikilla muna. Um leid og hjortu okkar
opnudust létti & orkunni hja okkur badum og pa byrjadi allt ad hreyfast hradar, eins
borid hefdi verid graedandi smyrsl a sarin.

Likaminn er tofrateeki og hann getur laeknad sjalfan sig ef honum bjodast heilbrigdar



adstaedur, breytt vidhorf, géd adhlynning og timi. Andinn er lika pannig, en steersta
hjalpin sem andinn piggur er ad pu fyrirgefir pér pegar sarid er opid. bannig synirdu
sjalfum pér heilindi og verdur heill. bu tekur abyrgd & pinum hluta; pa er engin vorn til
stadar, ekkert vibnam, og pa feer sarid rymi, frid til ad grda haegt og rélega.

Fyrirgefningarhugleidslur

Steyttir hnefar

Allt er orka og i okkar tilvist og likama er flaedi og mykt forsenda allrar hreyfingar. i
Rope Yoga kennslu spyr ég idkendur sem koma & grunnnamskeid gjarnan hvort peir
hafi heyrt ad pad sé ekki god orkuumsysla ad fara i gegnum lifid a steyttum hnefa.
Svorin lata ekki a sér standa og langflestir hafa heyrt pessa gddu lifsspeki. Pa spyr ég
naest: ,Hafid pid heyrt ad madur eigi ekki ad fara i gegnum lifid & steyttum okkla?” ba
er yfirleitt minna um svor.

Tilgangurinn med pessum spurningum er ad vekja athygli @ pessu algenga héattalagi
0g kenna nemendunum ad sleppa spennunni sem myndast pegar einstaklingur er i
vidnami, vorn eda otta. Vid skiljum petta med hnefann pvi hann visar til ataka; kreppt-
ur hnefi er ju notadur til ad berja fra sér. Krepptur dkkli er hins vegar annars edlis og
bendir til 60ryggis i rotarfestum okkar. Feeturnir eru reetur okkar og pegar okkli, iljar,
ristar og teer eru spenntar myndum vid varnarstodu o6tta og 66ryggis. Krepptir 6kklar
eru taldir visa til osveigjanleika og gledisnaudrar tilvistar, aftengingar og roétleysis.
Pessi spenna leidir sidan upp fétleggina i gegnum hnén sem eru staerstu lidir likamans,
upp fjérhofdana, inn i mjadmirnar og padan upp i bak, nedra bak, midbak, efra bak og
axlir og ad lokum upp i hnakka og hvirfil. betta veldur pvi ad vidkomandi heldur sér
reekilega i skefjum.

Er mdgulegt ad flest okkar séum vid einmitt ad halda okkur i skefjum, meira og minna
alla daga, alltaf ad passa okkur & einhverju, til deemis fortdlum hugans?



Konnun likamans

Leggstu a bakid og byrjadu ad kanna astand likamans. Ertu spenntur eda slakur? Get-
urdu sleppt enn frekar? Veittu athygli 0kklum, ristum, iljum og tam. Hvad ertu ad upp-
lifa? Ertu vanalega i einhverri vitund gagnvart pvi sem er ad gerast i holdinu fyrr en
likaminn hropar & athygli og adhlynningu, pegar pu ert ordinn bolginn af spennu sem
pu verdur ekkert var vid vegna fjarveru og tengingarleysis?

Hugsadu pér: Orkuna sem pu radstafar i pessa spennumyndun og vidnam gaetirdu
nytt i eitthvad annad og miklu steerra. Ad fyrirgefa pydir ad sleppa og forsenda fyrir-
gefningarinnar er alltaf ad vera i vitund, vera vaknadur um hattarlag sitt, hugrenningar
og afstddu an pess ad veita pvi vidnam. | pessu astandi getum vid valid ad velja viljandi,
ad sleppa eda halda. begar pu sleppir myndast eftirgjof, losun og rymi. betta rymi er
einnig rymid & milli hugsana, stundum litid og stundum meira, en i pessu rymi er frelsid,
fridurinn, astin og heimildin sem vid getum leyft okkur fyrir velseeld.

pad ad sleppa er forsendan. Ef engu er sleppt myndast ekkert rymi, pa getur ekkert
breyst, pa getur enginn breyst.

Skilabodin eru einfold og skyr: Ef pu vilt 68last velseeld, andlegan proska, meira fjar-
magn, aukin lifsgaedi eda betri heilsu verdur pu ad fyrirgefa pér, vilja pig og elska af
ollu hjarta. P& opnast gattir himnanna i gegnum hjarta pitt, gattir sem pu hefur engan
adgang ad nema pu endurheimtir sjalfsvirdinguna med syndaaflausn i eigin gard, slepp-
ir skomminni, kvidanum og 6ttanum sem pu hefur verid hadur fra blautu barnsbeini og
skilgreinir tilgang pinn og gjafirnar, pitt framlag til verunnar. An pess ad gefa getur pu
ekki peqid og ef pad er ekkert rymi i hjarta pinu ytirdu fra pér ollu ljosi.

pad verdur enginn andlegur, heillandi, heill eda heilagur sem er ekki tilbuinn ad elska
sig og vilja umbudalaust.

Fyrirgefningin er géattin. begar pu fyrirgefur pér ertu ad segja til-verunni ad pu sért
maettur; ad pu sért mattug, maet og valfeer vera. | pessu rymi er engin spenna, 6tti,
viodnam eda skortur, einungis moquleikar, teekifeeri og velsald og uppruni alls, sjalft



NUID. Fyrirgefningin er petta auga nalarinnar sem fjallad er um i triarritum pegar sagt
er ad pad sé audveldara fyrir fil ad smeygja sér i gegnum nalarauga en syndara eda
hafnara inn i himnariki.

bad er enginn maettur og kominn til valda nema hann hafi fyrirgefid sér. A pvi
augnabliki sem pu fyrirgefur pér og laetur fra pér hofnun og afneitun ert pu krafta-verk,
pakklat ljésvera og viljandi skapari.

Hvar er athyglin?

Hugleidsla er fyrirgefningaraefing par sem vid sleppum fortélum hugans. begar pu situr,
liggur eda gengur i vitund felst teekifeeri pitt i pvi ad veita stodugt athygli. Pad getur enginn
heett ad hugsa en vid getum oll valid hvad vid hugsum um eda hverju vid veitum athygli.
Pegar pu gleymir pér i hugleidslunni, sama hvada form eda tegund af hugleidslu pu idkar,
ertu ad yfirgefa andartakid og pu verdur upptekinn af rikjandi hugsunum, hljédum eda
jafnvel likamlegum 6paegindum. En i pessu ferli er falid kraftaverka-augnablik sem margir
fara a mis vid, nefnilega svona:

Um leid og pu attar pig & ad pu ert farinn ad hugsa eda hefur beint athyglinni annad get-
urdu sleppt tékunum, fyrirgefid og maett aftur i nuid, andartakid og rymi fridar. bu gerir
engin mistok og pad er fullkomlega edlilegt ad gleyma sér. Um leid og pu skynjar ad pu ert
farinn ertu meettur aftur af krafti i ndid - svo fremi sem pu hafnar pér ekki fyrir ad hafa
farid!

Ef pu vilt geta veitt dskipta athygli eda einbeitt pér verdurdu ad vilja pig umbudalaust,
skilgreina hvad pu vilt og vera fullvalda og valfeer manneskja. Annars verdurdu afram tvistr-
ud og vanmattug. betta kalla sumir athyglisbrest en éq kalla pad dvalfeerni og ahugaleysi.

Teygjur/sleppur
Pu veist pad kannski nu pegar en ordid ,teygjur” er ekki til i minum ordaforda heldur
nota ég ordid ,sleppur” yfir pad sem venjulega er kallad teygjur. | sleppum idkum vid



fyrirgefningu og hjalpum likamanum ad lata af vidnami og spennu. Bandvefur likam-
ans motast og spennist Ut fra vidhorfum okkar og afst6du og sleppurnar gefa honum
feeri @ ad losa um spennuna. Bandvefurinn njorvar likamsbeitinguna og likamsstéduna
nidur ut fra sjalfsmynd okkar og pegar vid sleppum erum vid ad 6gra pessum ferlum,
breyta ségunni og vidhorfum okkar i eigin gard. Vid erum ad sleppa spennu og skapa
rymi fyrir nyja og breytta birtingu og hreyfigetu.

Almennt i lifinu hdldum vid okkur i skefjlum med rotgronum vidhorfum og eigin sjalfs-
mynd - og eina leidin til ad breyta likamanum er ad breyta eigin vidhorfum eda taka
upp ny vidhorf sem leyfa framgang. £fdu pig i ad maeta til fulls i viondmid, tregduna
og frahvorfin sem myndast vid hvers kyns 6grun eda askorun og leyféu ertingunni ad
opinberast an pess ad fara i vionam gagnvart vidnaminu. betta pydir ad pu viljir pig
nakvamlega eins og pu ert, an pess ad hafna pér eda vorkenna pér; ad pu meetir til
fullsinni,erfida” eda ertandi birtingu an motstodu og upplifir pau skilabod sem likam-
inn er ad tja hverju sinni. Pannig myndardu meira rymi og slokun og idkar fyrirgefningu
i eigin gard og i gard likamans. bu skapar mykt og fleedi pegar pu idkar pakklaeti og nad
i vitund gagnvart birtingu pinni, i stad vanpakklaetis og vanpoknunar.

pu gefur fyrir pig

Forsenda pakkleetis er vitund og athygli. Forsenda pess ad geta veitt athygli er valfaerni -
ad vilja sig, eins og madur er, nina, an hvers kyns fyrirvara eda undantekninga. Forsenda
bess ad vilja sig og valda sér er ad fyrir-gefa sér, ad gefa fyrir sig. bu gefur fyrir pig. And-
steeda fyrirgefningar er ad yfirgefa sig.

Oraid fyrirgefning pydir fyrir-gjof eda for-gjof. bad er ekki haegt ad fyrirgefa 6drum;
LA0rir” eru einir feerir um pad pegar peir eru tilbunir ad verda abyrgir og valfeerir. pad er
ekki heaegt ad fyrirgefa sér fyrir for-tidina en pad er haegt ad fyrirgefa sér fyrir ad nota
sOqur ur fortidinni til ad skilgreina sjalfan sig i nuinu.



Ad fyrirgefa sjalfum sér sannarlega pydir einfaldlega ad pu laetur af hugsyki, pra-
hyggju og peirri blekkingu ad eitthvad sé rétt eda rangt. bu legqgur til hlidar pa hug-
mynd ad haegt sé ad gera mistok. Pu hreinlega sleppir hvers kyns bulli og pveelu sem
bu notar til ad preeta fyrir eigin vanmeetti og heimildarleysi.

A bvi augnabliki sem pu velur ad fyrirgefa pér - med pvi ad lata af afneitun og héfnun
par sem pu yfirgefur pig og nidurlaegir i nuinu - ddlastu frelsi fra oki hugans og skort-
dyrsins og laetur af peirri blekkingu ad pu sért ekki nég, nuna. bu verdur valfaer - faer
um ad velja pin eigin viébrégd i stad pess ad bregdast vid eins og hrzett dyr. Fyrirgefn-
ingin er ad taka fulla abyrgd a orkunni sem pu hefur til radstofunar a pessu augnabliki
og velja hvernig pu vilt viljandi radstafa henni. Viltu pig og elskardu pig? Eda viltu pig
ekki, hafnardu pér og yfirgefur? betta augnablik skilgreinir alla pina tilvist: Ertu forn-
arlamb eda pislarvottur, ertu skortdyr i einelti, ertu hardstjori vanmattarins eda ertu
viljandi valfeer skapari i vitund og velszld?

pitt er valid, pitt er valdid, gjordu svo vel.

Hvadan kemur 6ttinn?

Allt i pessum heimi er tidni, ljés, orka - lika pu og allt sem i pér byr. Tidni pin er utvarpid
bitt og i gegnum pad berast skilabodin sem pu sendir heiminum. bad er adeins ein tilfinn-
ing og pad er &st. Astin er hrein, hun er uppruninn og ljésid, tilveran sjalf. En svo kemur
til sdgunnar onnur tilfinning, heimagerd tilfinning sem byggir & o6tta. Enska ordid FEAR
er stundum brotid nidur svona til ad skilja pad betur: ,False Evidence Appearing Real.”
,0sannar visbendingar sem virdast raunverulegar.”

Stadreyndin er su ad hver einasta manneskja framkallar eigin sérsnidnu blekkingu til ad
upplifa sinn vanmatt. Vid erum sjalfsvanmattarframleidendur og notum otal floknar leidir
til ad vidhalda eigin vanmaetti. Skommin er par ofarlega a bladi og skortdyrid er sérlegur
vardmadur skammarinnar. Ein 6flugasta og vinseelasta leidin til ad vidhalda skdmminni



er ad visa abyrgd a henni fra sér med pvi ad kenna 6drum um. Vid segjum ad samfélagid
hafi kennt okkur ad vera hraedd og full af skdmm, eda skolakerfid, eda markadsoflin, eda
foreldrar okkar. En petta er ekki satt. Vid hofum verid hreedd fra 6rofi alda og mannleg
tilvist hefur alltaf falist i pvi ad takast a vid pessi ferli, pott birtingarmyndin sé 6nnur
nuna en fyrir tvd hundrud arum. bad sem er ad gerast i dag, i meira meaeli en adur, er ad
vid erum meira og minna aftengd fra tilverunni og i svo 6flugri askrift ad vanmeetti okkar
ad vid erum i stddugu astandi flotta og otta. Vid kunnum ekki eda viljum ekki eda erum
einfaldlega ekki tilbuin ad hleypa ljésinu ad okkur. Samt er pad parna... og hérna... Ut um
allt, alls stadar a hverju augnabliki, i seilingarfjarleegd.

Ef vid aetlum ad nota ytri afsakanir fyrir eigin vanmaetti erum vid ad varpa fra okkur
abyrgdinni og valdinu og vana okkur sjalf. bad skiptir engu mali hvar eda hvenzer vid
lzerdum ad vera hraedd, ekki frekar en pad skiptir mali hvar og hvernig vid lazerdum ensku.
pad eina sem skiptir mali - nuna - er hvernig vid atlum ad nota tungumalid og hvort vid
atlum ad nota tungumal hjartans eda ottans. Pad eina sem skiptir mali er hvort pu vilt
breyta vidhorfum pinum i eigin gard og hvernig pu ztlar ad gera pad. Ef pu tekur abyrgd,
verdur valfaer og stigur inn i traustio og ljosid verdur ljésid smam saman sterkara en
myrkrid og aflid faer meiri og meiri adgang ad pér. Pad er enginn sem heldur ljésinu fra
okkur nema vid sjalf. Folk, adsteedur og stofnanir kunna ad hafa saert okkur i gegnum
tidina en pad erum vid sjalf sem héldum okkur sjalfum i spennitreyju og holdum hjartanu
lokudu. Abyrgdin & ljosmagni, frelsi og velszeld i eigin lifi er alfarid i okkar hdndum. bad
erum vid sem getum heaett ad kreppa hnefann. Pad erum vié sem getum opnad fyrir eigin
hjortu, leyft okkur ad stiga inn i lj6sid og lifa kraftaverkid sem vid erum nu pegar.



Pad eina sem skiptir mali er hvernig pu litur ut

Hvernig folk litur best ut?

Er pad fallega félkid med slétta hud og pykkt har og hvitar tennur og sterkbyggda
kjalka?

Er pad folkid med stort nef og litil eyru og appelsinuhud og andlitshrukkur?

Skiptir likamlegt utlit einhverju mali, pegar upp er stadid?

Hvernig litur pu ut pegar pu ert med prahyggju gagnvart eigin utliti, pyngd eda aldri?
Pegar pu hefur ahyggjur af aliti annarra og sannfaerir pig um ad engum finnist pu falleg
manneskja?

Utlit pitt reedst af pinu eigin ut-liti - pvi hvernig pu litur at ar sjalfum pér. Eg veit pu
veist fullvel hvad ég a vid. begar pu varst full sjalfstrausts og forst i veislu; hvernig folk
drost ad pér. Hvernig pu sérd pig skilgreinir alla upplifun og par med alla pina nutig,
framtid og fortid. Ert pu guddomleg vera, ljésveita sem laetur |jos pitt skina pér og dllum
til handa, ljosveita a tidni andans og velsealdar, eda ertu ad Utvarpa tidni myrkurs og
skugga, neikvaedni og hofnun i eigin gard?

Hvad finnst pér um pig? Hvadan horfirdu? Hvert horfirdu - ertu draugur fortidar i
eftirsja og idrun eda ertu dreymandi ljomi med rét i niinu og augun a framtidinni?

Vidhorf okkar i eigin gard. bar liggja lyklarnir ad velsald, hamingju, frelsi og ljosi.
Pegar vidhorf okkar i eigin gard er einlaegt, jakvaett og vid treystum okkur sjalfum litum
vid med skeeru ljosi ut ur okkur.

pa litum vid vel ut.

Vio ljlomum.

Vid geislum.

Vid erum opin, vegna pess ad vid pekkjum eigin ljés og treystum okkar eigin
tilvist.



Ekkert er fallegra og meira heill-andi en heil-andi en lj6m-andi manneskja.
Petta veistu. pér hefur lidid svona.
petta veistu. Pu hefur hitt svona manneskjur.

Okkar vidhorf i eigin gard litar alla okkar tilvist

petta hljomar einfalt vegna pess ad petta er einfalt. Vid erum hins vegar svo von ad
lifa i skorti og myrkri ad pad getur verid mikil askorun ad lifa i jakvaedu vidhorfi, ad lifa
i ljosinu, ad breyta um tioni. Askorun... og hana ma yfirstiga med pjalfun, eins og allt
annad.

Einfalt - vegna pess ad pu getur bara annadhvort verid uti i kuldanum eda inni i hlyjunni,
badadur ljési eda falinn i myrkri, dofinn af 6tta og vansaeld. Ast er bara ast ef hun er algjor
og skilyrdislaus. Ef astinni fylgja vidhengi eda skilyrdi pa er hun ekki ast heldur prahyggja
0g stjornsemi.

Allt petta veistu. Innst inni veistu allt um ljésid innra med pér. Askorunin felst i ad
muna eftir pvi og passa upp & pad. brahyggjan/hugsykin er sterk i mérgum og skort-
dyrid er lumskt. Pad Gskrar ekki endilega & pig a hverjum degi ad pu sért algerlega
einskis virdi... en pad laumar ad pér efasemdum, frestun, skommum vegna alls kyns
litilla mistaka og einhvers sem pu gerdir eda gerdir ekki eda hefdir att ad gera eda
hefdir ekki att ad gera.

Prahyggjan er sterk og lumsk og hun kostar pig orku og deyfir ljésid pitt, sem aftur
gerir pér enn erfidara ad sja fram & veginn, sem aftur dregur Ur motstoduaflinu, og
pbannig gengur pad pangad til pu tekur pig i fangid og fyrirgefur pér.

Pangad til pu tekur abyrgd a eigin lidan oq tilvist.

Pangad til pu tekur abyrgd a pinum viéhorfum i eigin gard og heimsins.



pitt vidhorf breytir pér.
pitt vidhorf breytir heiminum.
pitt vidhorf breytir fortid pinni, nutid og framtid.

Og i einféldustu utgafunni geturdu spurt pig:
,Er €g med opid eda lokad vidhorf gagnvart heiminum og meér?”

bu heldur & qulli i héndunum. betta gull er birtingarmynd pin, ndna. | pinni birtingar-
mynd er ad finna upplysingar um 6ll pin vidhorf, opin og lokud.
Og leidin til ad nyta petta qull er eins einfdld og hugsast getur:

Eg vil mig og ég elska mig, nakveemlega eins og &g er, hérna, nuna.

Eg lit ekki & neitt i minu fari eda minu lifi sem mistdk, heldur er ég holdgervingur og
birtingarmynd minna eigin vidhorfa og lifshlaups.

Med pessu kraftaverki - pegar pu elskar pig til fulls a pessu augnabliki - leysirdu ur
leedingi magnada orku og ef pu vilt geturdu notad hana til ad skoda eigin vidhorf og lysa
enn skeerara ljési a pina fallegu tilvist.

Pu liggur a qulli - ljémandi gulli.

Ertu bros-andi eda vael-andi?

Samspil andans og likamans er svo magnad ad nokkur ,gervibros” hleypa ollum kerfum
af stad og fyrr en varir er likaminn farinn ad |joma og brosid ordid einlaegt. Svona erum
vid einfaldar verur - og hvort viltu pa vera bros-andi eda gretta?



| 6llu samhengi opinberar natturan samdratt eda Utvikkun. betta eru hugtdk eins og
fl6d og fjara, upp og nidur, kalt og heitt og svo meetti lengi telja. | pessari vidd parf
ad vera jafnvaegi & milli punglyndis og léttlyndis og segja ma ad i 6llum adstaedum sé
lika ad finna midju; jafnvaegi par sem allt bara er, niina. A pessu augnabliki og i pessu
rymi hefur pu val og vald til ad deila ljosi eda myrkri, gretta pig eda brosa, sja teekifaeri
eda vandamal. bin vidhorf kalla annadhvort fram valfeera veru eda o6valfeera fjarveru.
Og parna liggur taekifeerid: Ad sleppa og treysta eda éttast og halda, brosa eda gretta,
blessa eda bldta, vilja sig eda hafna sér. begar pu velur ad brosa ertu ad sleppa og fyrir-
gefa. begar pu grettir pig ertu ad hafna pér og streitast a méti pvi sem er... med van-
bakklzeti, frekju og 6tta. Ottinn er niskur en traustid er alltaf 6rlatt, frjalst og pakklatt.

Ad pjalfa tidnina

Vid viljum ekki purfa ad pjalfa okkur i ad vera hamingjusém og gl6d; viljum ekki purfa
ad pjalfa okkur i ad lifa i velsaeld, laus vid 6tta og skdmm. Hvers vegna ekki?

Kannski finnst okkur pad gervilegt og tilgerdarlegt? Kannski viljum vid bara ad gledin
sem vid upplifum sé ,nattaruleg”? Vié purfum ad skilja ad gledi og uppljémun er natt-
urulegt astand okkar. bad sem kemur i veg fyrir uppljémunina eru ferli og vanar sem vid
hofum tamid okkur, liggja djupt i okkur og styra okkur ad vanmeetti fremur en velseeld.

Af hverju ekki ad nota oll tiltaek rad upp ur pessum ferlum? Af hverju ekki ad sfa sig
i ad upplifa pakkleeti fyrir goda tonlist eda fallegt landslag? Af hverju ekki ad gervi-
brosa? 0g breyta pannig sinni eigin tidni i eitt augnablik eda tiu minutur og breyta
smam saman eigin tidni til frambudar?



Eg pbakka fyrir allt sem er

pad er mikilveegt ad skilja ad pakkleeti felur i sér veru og snertingu @ medan vanpakklaeti
er fjarvera og aftenging. bakkleeti seqir: Eqg er hér og ég pakka fyrir allt sem er. Van-
bakklzeti seqir: Eq er ekki hér og mig vantar eitthvad, ég vil mig og mina tilvist ekki svona.

Adur en vid véknum til vitundar verjum vid eigin blekkingu med kjafti og klém til ad
hafa rétt fyrir okkur - og orka og tidni blekkingarinnar opinberast sidan i veikindum og
vanmeetti holdsins. Pegar €g verd mjog hofuddrifinn og tvilaequr upplifi €g bokstaflega
samdratt i eigin holdi. Um leid og ég kem auga a petta og maeti aftur inn i hjartad og
eigin tilvist finn g rymid og myktina aukast - og pa breytist allur heimurinn i kringum
mig. Enginn sér tilveruna eins. bPegar ég er ahorfandi skapa ég tilveruna ut fra eigin
tidni; ut fra pvi hvernig éq lit Ut og hvada vidhorf eru rikjandi pa stundina. bad fer eftir
pbessu hvort ég sé adstadur minar sem taekifaeri eda vandamal, vesen eda blessun.

petta er sérlega mikilveegt i sjénskdpun og tidnipjalfun. bakklzetid er nefnilega leidin
inn i skdpunarmattinn; med pakkleeti setjum vid okkur i samhljém vid gledi, hamingju
0gQ ast.

Vid opnum okkur upp & gatt gagnvart allri tilvistinni.

Kénguloin veit hvad hun syngur -
og veit hvad hun vill

bpegar pu vaknar til vitundar og verdur valfeer ertu eins og kongulé. Konguleer eru
misstorar og miseitradar en paer eiga pad allar sameiginlegt ad geta spunnid sterkasta
0g sveigjanlegasta vef i heimi. Kénguldin getur spunnid sinn vef vid hvada adsteedur sem
er, i skogi, trjarunna eda gamalli kompu, og pad eina sem vakir fyrir henni er ad nzera sig.
Hun getur hlaupid um pennan vef, hin & hann og bj6 hann til, en flugan sem liggur fost i



vefnum verdur ad brad kéngulodarinnar. bad fallega og skyra vid kénguldna er ad hun attar
sig @ ad hun er vefurinn og hun er lika flugan; ad flugan verdur kdnguléin. Kénguldin er
lifandi imynd skaparans sem spinnur og vefur med einum tilgangi: Ad vidhalda sinni tilvist
og fjolga sér. Flugan er kvartarinn, fastur i vefnum og bidur bara eftir ad verda étinn.

Vid hofum ekki mikid alit & kongulonni og alitum kannski ad hun sé ekki med frjalsan
vilja; ad ekkert nema dyrslegar hvatir stjorni henni. Ekkert i tilvist hennar er personu-
legt, henni er ekkert illa vid flugurnar, en kénguléin skilur ad hun er flugan, vefurinn og
umhverfid og hun lifir gédu lifi i pessu samhengi og hagraedir sinum malflutningi/vef til
ad pjéna sinum hagsmunum og tilgangi, sem er ad bua til betri heim og geta af sér fleiri
kongulaer.

Vid eigum um tvennt ad velja: Ad vera kongulo, viljandi skapari i vitund, skapari sem
skilur ad hun er baedi vefurinn og flugan og allt par & milli. Eda ad vera flugan i vefnum
sem bidur eftir pvi ad verda étin, verda ad moldu, verda endurnytt.



Hver er munurinn a draumi
0og medvitadri sjonskopun?

Draumar pinir eru innan seilingar um leid og pu ert tilbuinn ad fara a feetur og framkveema
i pagu peirra. Draumar eru hugmyndir og synir, hvort sem er i voku eda svefni. En morg
okkar hafa ordid fyrir pad miklum vonbrigdum i lifinu ad vid erum heett ad leyfa okkur ad
dreyma og haett ad sja fyrir okkur. bannig hofum vid baelt tidni hjartans og tidni skaparans,
sem elskar ad framkalla fallegar myndir velsaeldar og hamingju. Pess i stad skopum vid i
myrkraherberginu ut fra skorti, vantru og efa. Slikir draumar verda ad martrodum og peir
raungerast i lifi manneskja sem lifa i vanmeetti og skorti. Allt sem pu veitir athygli vex og
dafnar. Hvorki ljosid né skopunarmdtturinn spyrja pig spurninga heldur birta pad sem pin
eigin vidhorf segja til um. bannig er I16gmalid - og pad er pess vegna sem ég deemi engan
fyrir vidhorf sin eda tilvist. Allir hafa jafnmikinn rétt a ad birta sig, hvort sem pad er med
pvi ad framkalla sinar eigin martradir eda opinbera fallega drauma sina og uppljémada
velseeld.

Meira ad segja Bakkabraedur skildu ad ljosid var pad afl sem purfti ad bera inn i myrkrid,
jafnvel pott tilraunir peirra til ad bera ljosid inn i husid i hufum sinum og trogum hafi verid
barnaleg og jafnvel heimskuleg nalgun. Hugarfar peirra var rétt - en ef peir heféu bara
vitad ad peir gatu borid ljosid inn i hjartanu hefdi 6ll peirra tilvist breyst.
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Tilgangurinn er
kjolfesta hamingjunnar

Tilgangurinn er forsenda innblasturs og astridu
- hann er ,af hverju?” Af hverju gerirdu pad
sem pu gerir? Hver er tilgangurinn med pvi?
Hvert stefnirdu med pvi sem pu gerir? Hvada

hlutverki viltu gegna? Hvernig pjénar pu ljésinu?

Tilgangurinn er ljés synarinnar sem verdur
umgjord markmidanna, hann er 6dur opins hjarta.
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Tilgangur

Astridufull vegferd

i vitund

Tilgangur er er ekki hugleegt ferli heldur hjartlaeg afstada; til-
gangurinn er listin, kraftaverkid og teekifzerid til ad snerta pad
sem gefur pér/okkur mest. Hvada hlutverki gegnir pu i pessari
tilvist? Hvert er pitt framlag til pin, til okkar, til vid-verunnar?
Hvar eda hveneer leyfirdu ljosi pinu ad skina ¢hindrad pannig ad
bu og adrir njéti géds af? Hvad snertir og tendrar hjarta pitt?
Hvenaer ertu glod og skemmtilequst?

Tilgangur er vegferd astridunnar; stefnan sem vidheldur pinum eldmaédi. Hann er
astaedan fyrir pvi ad viljum na markmidum okkar og erum tilbdin ad leggja mikid a
okkur til pess. Tilgangur er kjolfesta astriounnar og innblastursins sem badi tendrar
og vidheldur syn okkar; syn sem verdur ad umgjérd markmida sem eru ekki fjarleeg og
lokkandi verdlaun vid enda hlaupabrautarinnar heldur gerast i augnablikinu, hér, nuna.

Tilgangur er alltaf ahengjulaust ljos, hrein ast. Tilgangurinn eltir athyglina einfaldlega
vegna pess ad allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. bvi er gridarlega mikilvaegt ad
skilgreina tilgang pinn og lysa honum yfir. Minn persénulegi tilgangur i dag er pakkleeti.



Hver er munurinn a velsald og velgengni?

Munurinn felst i tilganginum. | velsaeld nyturdu ferdalagsins og ert full-komin og pakklat
vera sem er ekki lengur had vidurkenningu af neinu tagi. Velgengni - par sem ferd pin
gengur vel - geturdu hins vegar 6dlast an pess ad upplifa snefil af velszld. beir sem
eltast vid hefdbundna velgengni eru oft haldnir pegar-veikinni. beir hafa talid sér tru
um ad pegar peir na tiltekinni ,velgengni” (fallequr maki, spennandi starfsferill, fjar-
hagsleg velseeld, fraegd) pa verdi lifid gott. betta vidhorf bitur flesta i afturendann og
velgengnimarkmidin reynast oftast ekki avisun a vellidan og séatt, heldur fylgir peim
tom og innri krafa um enn meiri ,velgengni”.

Velgengni a forsendum pegar-veikinnar getur verid arangur an uppskeru pvi ad a
pessum forsendum ertu aldrei nog, aldrei full-kominn, heldur afram hadur vidurkenn-
ingu annarra. pPad er pess vegna sem markmid okkar snua frekar ad velseld en vel-
gengni.

Hver eru pin uppso6fnudu 6rlog?

Fyrir nokkrum arum las ég bok eftir Darren Hardy sem heitir The Compound Effect. Eg
man vel hversu anaegdur ég var med lestur bokarinnar og pa sérstaklega hvad Hardy
leggur mikla aherslu a abyrgd og valfeerni einstaklingsins. Nafn bokarinnar a islensku
geeti verid ,Ahrif uppsafnadra gjérda”... pott pad hljomi ekkert sérstaklega sélulegt eda
tilkomumikid & okkar tungumali. Bokin fjallar um ahrif orsaka og afleidinga og hvernig
gjordir okkar hafa afleidingar sem safnast stédugt upp og veltast sidan yfir okkur sem
velszld eda vandamal og vansald. Einhverjir mundu kalla petta heppni eda 6heppni en
vid Hardy erum sammala um ad pad sé hvorki til heppni eda 6heppni - adeins lan eda
olan - heldur séum vid sjalf stédugt ad skapa okkar eigin 6rlég med gjéroum okkar, hugs-
unum og ordum. Viljandi eda ¢viljandi-viljandi skdpum vid okkar eigin 6rldg, sem sidan



opinberast okkur sem jakvaedar eda neikvaedar afleidingar. Orka eydist ekki, henni er
adeins haegt ad verja eda veita, viljandi eda oviljandi. Hver einstaklingur er sinnar gaefu
eda 0gaefu smidur og stora taekifaerid felst avallt i pvi ad taka fulla abyrgd og vera valfaer;
viljandi skapari i vitund.

A tilteknum stad i bokinni fjallar Hardy um pa stund i lifi sinu pegar honum fannst
timabeertad festarad sitt ogstofnafjolskyldu. Hann hafdieins og margir Bandarikjamenn
farid a fjolmorg stefnumét en ekki kynnst konu sem hann upplifdi nagilega mikinn
samhljom med. Hann akvad pvi ad verja heilum degi i ad hugsa um oqg skra alla pa kosti
sem honum fannst ahugaverdir og adladandi i fari vaentanlegs maka. Hann akvad ad
undanskilja ekkert og skradi utlit, hattalag, qgildi og dyggdir, menntun, félagslega stédu
og personuleika - og hvernig médur fyrir veentanleg born peirra hann vildi lada ad sér.

Mér fannst petta sérstaklega dhugaverdur og skemmtilegur lestur pvi sjalfur haféi ég
notad pessa afingu med skjolstaedingum sem sdgdust vera tilbunir ad lada ad sér mann-
eskju til ad stofna varanlegt og heitbundid samband med. bad sem ég sagdi alltaf var:
LEf bu ert ekKi tilbuinn ad skilgreina hvad pu vilt... hvernig geturdu pa vitad pegar pu ert i
navist pess?” Eq spurdi lika: ,Geturdu verid viss um ad pu viljir bad sem pu segist vilja... ef
bu ert ekki tilbuinn ad skrifa pad nidur a blad og skilgreina pannig nakveeman vilja pinn?”

.Hvernig madur parf ég ad vera til aé...?"

Eg vidurkenni ad ég var nokkud upp med mér pegar ég las pennan kafla i bok Hardys
0g hugsadi med meér: petta er einmitt pad sem ég hef oft hvatt mina skjdlsteedinga til
ad gera. Sidan fletti ég a neestu bladsidu og datt naestum af stélnum pegar éq las pad
sem Hardy skrifadi neest:

,Svo vardi ég heilum degi i ad hugleida, igrunda og skra nidur hvernig madur ég sjalfur
yrdi ad vera til ad lada ad mér maka med pessa kosti, utlit og gildi.”

Hardy vissi ad likur sakir likan heim; ad hann yrdi sjalfur ad vera birting peirrar tidni



sem hann vildi lada ad sér og finna samhljom med. Pegar ég las petta hugsadi ég med
mér: ,En af hverju datt mér petta ekki i hug?”
Svo brosti ég ad skortdyrinu i sjalfum mér og sagdi upphatt:

,Hvernig madur parf ég ad vera til ad fa svona snjallar hugmyndir?”

Fyrir nokkrum arum kom til min kona sem var ekkert sérlega kat med kaerastann sinn
0g ég bad hana um ad skra nidur hvada mannkosti draumakaerastinn hefdi til ad bera.
Hun gerdi petta samviskusamlega og syndi mér listann.

,Og ertu parna sjalf?” spurdi ég. Hun hvadi og ég utskyrdi mal mitt:

JPegar pu segir ad pig langi i keerasta sem er hlyr, opinn og heidarlegur... hversu mikid
ertu par sjalf, & skalanum einn til tiu?”

Henni fannst petta ekkert skemmtileg afing; eins og mig grunadi var hun i mérgum
tilfellum langt fra pvi ad skora hatt sjalf. Samt gerdi hun krofu til alheimsins um ad faera
henni (allt ad pvi) fullkominn kaerasta.

Kemur eitthvad af pessu a dvart? Hversu heil erum vid i samskiptum og tjaningu vid
okkur sjalf og adra?

Ef pu vilt pig ekki, svona, nuna, eins og pu ert - hvernig manneskja parftu ad verda
til ad vilja pig? Getum vid treyst 6drum umfram okkur? betta eru stérar og mikilveegar
spurningar.

Til hvers vaknardu a morgnana?

Vid sem erum svo lansdm ad vakna inn i nyjan dag faum par med qullid teekifeeri til ad
upplifa til-veruna og hafa ahrif 4 hana med samskdpun. En hvernig nytum vid petta
teekifeeri? Hvad gerir pu pegar pu opnar augun og nyr dagur blasir vid per?

Til hvers vaknardu @ morgnana?



Til hvada tilgangs? Inn i hvada hlutverk?
Vaknardu til pin?
Vaknardu inn i eigin tilvist?

Eda vaknardu med engan skilgreindan og yfirlystan tilgang og gengur par med inn
i keeki og vana sem naera gomul mynstur med kunnuglegum adferdum? Til ad fyllast
gremju yfir smaatridum & heimilinu, til ad leidast, til ad leita pér ad afsékunum fyrir
eigin hegdun, til ad verai utistédum, til ad fara i vinnu sem pu litur 8 sem praeldém til ad
borga afborganir og bida eftir kvoldinu eda peirri afpreyingu sem pér stendur til boda?

Matturinn er pinn. Enginn og ekkert getur breytt pvi hvada augum pu litur & lifid og
heiminn - enginn og ekkert nema pu. Vaknar pu inn i daginn til ad sinna tilgangi pinum
og lata ljos pitt skina? Til ad pjona lifinu og blomstra? Hvada hlutverki gegnir pu i fjol-
skyldunni, i vinahopnum, a vinnustadnum, i samfélaginu?

Ef pu blomstrar ekki pa er afurd pin takmorkud og pu getur ekki notid pin til fulls. Og
lykillinn ad pvi ad blomstra er ad taka abyrgd & eigin lifi, lidan, vidhorfum, tilgangi og
hegdun. Samfélagid hefur kennt okkur ymis hugtok sem vid notum til ad tala um eigid
abyrgdarleysi, til deemis medvirkni, athyglisbrest, ofvirkni og fikn. pessi fyrirbaeri eru
ekki til i sjalfu sér, pau eru einfaldlega tulkanir a 6medhdndludu abyrgdarleysi hverrar
manneskju. 0g pessi skortshugtok renna ljuflega inn i kerfi sem sidan er tilbuid ad selja
okkur lausnir, inn i heilu pjonustudeildirnar i fyrirtaekjum og stofnunum sem lifa a pvi
ad vid erum tilbuin ad versla.

Annadhvort ertu valfaer manneskja eda ovalfeer, glod manneskja eda 6-glod - pad er
ekkert par a milli. Og pad er bara orsdk og afleiding. Ef vid tokum hugtakid medvirkni
sem deemi getum vid sagt ad medvirk manneskja lati adra manneskju stjorna sér...
alveg pangad til avinningurinn er henni ekki i hag. P& feerir hun sig yfir i hina hlidina &
medvirkni - stjornsemi.

Spurningin er einféld en snuin og mikilveeg:



Til hvers vaknardu a morgnana? Ertu med skilgreint hlutverk, tilgang sem er staerri
en pu, tilgang sem pu getur beint pinu ljosi inn i? Vaknardu til ad snerta félk og finna
fyrir snertingu annarra? Hvad er litid og stort i pessu lifi? Er litid eda stort ad brosa til
einhvers af einlaegni? Er [itid eda stort ad horfa i augun @ manneskjunni sem afgreidir
pig i budinni; ad leyfa henni ad finna fyrir pakkleeti pinu, ad pu sjair hana?

A augnablikum eins og pessum sleer hjarta pitt af einurd, athygli og pakklaeti. Snerting
pin tendrar umhverfi pitt og hefur bein og rik ahrif & allan heiminn. bad kom einu sinni
til min kona sem var yfirkomin af peirri tilfinningu ad enginn heyrdi i henni; ad ord
hennar hefdu engin ahrif.

Mitt svar var: Ef hjarta pitt er einleegt pa heyrir folk i pér. Ef hjartad tjair sig af ein-
lzegni, med engar ahengjur, frekju eda veentingar, pa heyrir félk alltaf i pér.”

Pegar pu vaknar med nytt og skyrt hlutverk

Hvad gerist pegar vid voknum og vitum af spennandi verkefni fram undan? A brus-
kaupsdaginn? Daginn sem astkeer fjolskyldumedlimur sem byr erlendis er vantanleg-
ur i heimsokn? Hvad gerist pegar vid voknum um midja nott til ad na morgunflugi fra
Keflavik & leidinni i skemmtilegt ferdalag?

Vid véknum spennt, full af ahuga og orku, jafnvel pétt vid héfum farid seint ad sofa
kvoldid adur.

Hvers vegna? Vegna pess ad vid erum buin ad sja ferdalagid fyrir okkur. Vegna pess
ad vid erum med ferdaazetiun sem vid vitum ad vid getum stigid inn i. Vegna pess
ad tilhlokkunin fyrir ferdalaginu hefur miklu meira vaegi en hugsanlegar fleekjur og
hindranir sem ferdalagid geeti falid i sér.

Hvers vegna maetum vid ekki inn i hvern einasta dag a pennan hatt - med azetlun og
astriou fyrir verkefnum dagsins? Hvad er pad i okkur sem fullyrdir ad venjulegur dagur



i venjuleqgu lifi sé dmerkilegur? Samt vitum vid innst inni ad hver dagur sem vid faum
ad lifa og anda og taka patt i lifinu er kraftaverk, perla; ad hver stund geeti verid okkar
sidasta, ad mannleg tilvist er, pratt fyrir fleekjur og askoranir, magnad kraftaverk sem
ber ad pakka fyrir af 6llu hjarta og einleegri astridu.

Hvenaer datt okkur i hug ad draga svona ur veegi venjulegra daga?

Ef pu ert ekki med skilgreindan tilgang og syn til ad framkvama pennan tilgang
muntu alltaf lifa sem férnarlamb lifsins, lauf i vindinum, abyrgdarlaus gagnvart eigin
tilvist par sem lifid er prautaganga Kvartarans, ekki vegferd andans.

Ljostidonin og umsjén hennar

Pu skapar pad sem pu sérd fyrir pér. Viltu skapa skort og vansaeld? Viltu vera leidinleg-
ur og lata pér leidast? Gott og vel, pér er ad sjalfsdgdu frjalst ad gera pad. En pa afsalar
bu pér valdi yfir eigin lifi og réttinum til ad kvarta yfir ndverandi stédu i lifi pinu.

Tilgangur pinn er: Hvernig er ég ad verja minu ljosi? Oll erum vid myndvarpar,
Utsendingarvélar, skjavarpar, ljéskastarar, ljostidniveitur. Vid sendum fra okkur eigin
vidhorf. Heimurinn hlustar a tidni hjartans og mastir okkur ut fra peim. Vidhorf okkar
birtast skyrt i hugsunum, vidhorfum, ordum, ordavali, &herslum og hegdun.

Petta er svona einfalt.

Allar manneskjur eiga sér tilgang, hvort sem paer eru i vitund eda ekki. Pinn til-gangur
er pad sem kom pér hingad, a pennan stad, svona, nuna. En er sa tilgangur fullur af ast
0g einlaegni eda einkennist hann af oreidu, vanmeetti og skorti?

Tilgangur okkar er hlutverkid sem vid gegnum i lifinu. Pad er ekki til rangt hlutverk
en tilgangur sumra getur verid ad kvarta, skapa 6anagju og veita neikvaeda pjonustu.
Tilgangur annarra er ad veita jakvaeda pjonustu.



Hvar ert pu?

Hvar vilt pu vera?

Hvad heldurdu ad gerist ef pu heettir ad sja fyrir pér skortinn? Ef pu haettir ad beina
athyglinni ad vanseld og pjaningu?

Getur verid ad hjartad vilji alltaf veita jakvaeda pjonustu og ad pad pjaist pegar pu lifir
i skorti, vanmaetti og vanseeld?

Sjalfur prifst ég ekki nema éqg sé ad gefa af mér. Ekki Idna af mér par sem ég heimta
eitthvad til baka, heldur gefa af mér ahengjulaust, treystandi pvi ad mitt framlag skili
sér a endanum vegna pess ad heimurinn er alltaf ast og i jafnveegi. Lif mitt hefur synt
meér ad ef ég brosi og kem vel fram vid adra pa er komid pannig fram vid mig. Lif
mitt hefur synt og sannad ad ég fae alltaf pa pjonustu sem ég bid um med minni eigin
hegdun. Ef ég er kurteis, gladlyndur og einleegur fae €g samsvarandi pjénustu fra heim-
inum.

Ekki vegna pess ad ég heimta hana, heldur vegna pess ad tilveran er i jafnvaegi.

Af pessum sdkum legg ég svona mikla aherslu & virka sjonskodpun i pessari bok. Sjadu
fyrir bér. Vegna pess ad synin - pad sem pu sérd fyrir pér - smitast yfir i alla paetti lifs
pins og Utvarpar pinni tidni ut i allan heiminn. Vid ,markadssetjum” okkar eigin vidhorf,
viljandi eda oviljandi. Ef vid komum fram af varfaerni i eigin gard, veljum ord okkar vel
0g komum fram vid okkur sjalf eins og vid séum verdug mun umhverfi okkar bregdast
vid 0g hegda sér a sama hatt.

Erum vid ad Utvarpa a tidni skorts eda velsaeldar? Erum vid einleeg og traust gagnvart
okkur sjalfum? H6fum vid aunnid traust & okkur sjalfum - og sjaum vid adra par med i
bvi ljosi?

Getum vid treyst 68rum umfram okkur sjalf?

petta er stor og mikilveeg spurning.

pPegar upp er stadid erum vid tilfinningafiklar. pegar vid hofum raektad med okkur



tiltekna tilfinningu fer han ad leita ad samsvorun i umhverfi okkar til ad réttleeta sina
tilvist. Vid 166um ad okkur, sama hvort tilfinningin er jakveed eda neikveed, pvi ad
tilveran segir alltaf ja. | sjonskdpuninni purfa pvi allar synir pinar ad vera tilfinningalega
hladnar og 6llu mali skiptir ad finna fyrir hlyrri tilfinningu i brjostinu pegar pu sérd
fyrir pér. Vanmattur, 6tti, von eda veel um utanadkomandi vidurkenningu geta verid
drifkraftur pinnar tilvistar og pannig myndad ovalfaera sjonsképun... hin leidin er ad
pu hafir skilgreindan tilgang, ast og einlagan vilja til ad pjona ljésinu. Pad ert pu sem
raedur vidhorfinu. Framgangur pinn fer aldrei umfram tilfinninguna sem virkjast i pér i
nuinu; ef vid erum ekki med rot i nuinu saekjum vid osjalfratt i minningar fortidarinnar
og drogum til okkar siendurtekin ferli sem vid erum had og pekkjum inn og ut. Tidni
gledi er t.d. allt dnnur en tidni vansaeldar... vid getum kallad hana tidni 6-gledi.

Pu ert skaparinn. bu hannar pina tilvist med hjartalagi pinu, ordunum sem pu velur,
med hugsunum sem pu velur ad beina athygli pinni ad, med atferli pinu i heiminum.

Vilt pu vera ur pér genginn?
Viltu jafnvel vera ur-gangur?

Gengurdu med pér, gengurdu a pér eda gengurdu fra pér? Tungumalid talar okkur og ég
elska pegar pad talar skyrt. Eq hef adur fjallad um fegurdina i ordalaginu ,ad ganga fra
sér” og nu langar mig ad draga athyglina ad pvi ad vera ,ur sér genginn”.

Eg spjalladi nylega vid skjolstaeding sem telur sjalfum sér tri um ad hann sé Ur sér
genginn; ad hann verdi fljotlega ur-gangur og purfi ad fara ad undirbua andlatid. Vid
spjolludum saman mjog snemma morguns, yfir okkur badum svolitill morgunblami, en
ég sagdi honum sdguna af pvi hvernig minn morgunn hefdi lidid:

.Pegar ég vaknadi snemma i morgun var ég svolitid stirdur en ekkert sérlega illa



fyrir kalladur, enda buinn ad sofa i sjé tima. Eg gekk beint i morgunverkin min med pvi
ad sinna télvupodsti og samfélagsmidlum og pegar ég for inn a bad fann éq ad éqg var
stirdari en vanalega.

LHvernig stendur a pessu?” velti ég fyrir mér. ,Er ég kannski eitthvad ad eldast?”
Svona hugsanir hreerdust um i kollinum a mér og éq velti fyrir mér pessum 30 haegu
hnébeygjum sem ég hafdi gert deginum &dur. ,Ovanur madur veeri med hardsperrur
eftir svona atok... ég er alveg laus vid paer,” hugsadi ég.

Pegar ég kom fram arkadi ég ad upphifingarstonginni, gerdi prjar upphifingar en fann
fyrir eymslum i handlegg og steig fra; petta er afing sem ég hef verid ad hvila vegna
mikillar spennu i herdum.

,Er ég kannski eitthvad ad eldast?” hélt ég afram ad hugsa med mér. ,J&, audvitad
ertu ad eldast... en hvad med pad? Sylvester Stallone er ad leika i fimmtu Rambo-
myndinni! Z£tli hann sé ekki ad nota einhver efni til ad halda sér ungum, pad hlytur ad
vera. Kannski er eitthvad til i pvi... en hann er samt viljasterkur og ef Sly getur gert pad
sem hann gerir pa get ég gert pad sem ég geri!”

Mér leid hvergi illa i pessum vangaveltum heldur fylgdist einfaldlega med tilraunum
skortdyrsins til ad sannfaera mig um ad éq veeri farinn ad eldast, verda ur mér genginn,
verda Ur-gangur. Eg lét petta ekkert & mig fa, for inn i morgunsturtuna i fullri vitund,
naut vatnsins og badsins, var med mér, preif mig og snyrti og endadi svo a tveggja
minutna kaldri sturtu eins og ég er vanur.

Peqgar ég settist aftur vid télvuna var ég kominn i gjorbreytt hugarastand og ékvad
ad ganga i télvupostinn. Kvotinn minn fyrir 6klaradan tolvupost er 30-35 en undanfarid
hafdi hann safnast naer hundrad postum. Eg gekk i malid, ytti 6llu ddru til hlidar og
afgreiddi alla postana - og pegar ég gekk Ut um dyrnar heima og fér i vinnuna var ég
mjog kraftmikill og fullur af elju.

Skortdyrid er hluti af okkur. bad er 6flugt, einmitt vegna pess ad pad er hluti af okkur
0g okkur er tamt ad hlusta a pad, fara eftir radgjofinni sem pad bydur upp a. Tveimur



timum adur hafdi pessi hluti af mér reynt ad telja mér trd um ad ég veeri ad ganga ur
meér... en loksins pegar ég gekk inn i mig afrekadi ég miklu @ skommum tima. Adgerdin
veitti mér mikla og einlaega gledi, enda er lausnin & prahyggju alltaf su ad fara ut med
ruslid, ad lata fra sér oveeruna og sleppa.”

Eftir ad hafa deilt pessari morgunsdgu med félaga minum fann ég ad mér gekk samt
treglega ad lyfta honum og gerdi honum eftirfarandi tilbod:

LUti i bil er ég med fjéra flotta, aletrada boli. A einum peirra stendur: ,Eqg er forn-
arlamb og kvartari & leid til slatrunar.” A 6drum stendur: ,Eq er pislarvottur & leid til
krossfestingar.” A peim pridja stendur: ,Eq er slatrari af guds nad og bédull og kross-
festari i hjaverkum.” Og & peim fjérda stendur: ,Eq er leidandi ljosgjafi, keerleikur, blida
0g einlaegni og éq leet gott af mér leida.”

Pegar ég sagdi sidustu setninguna fann ég hvernig mér leid betur sjalfum - og vid
hlégum saman eins oq vitleysingar.

Ahrif pess ad hafa tilgang

Vid erum stodugt ad laera og gera okkur betur grein fyrir pvi hvad vidhorf okkar,
umbhverfi, ordraeda, sdgurnar sem vid segjum og héfum heyrt fra blautu barnsbeini og
félagsskapurinn sem vid veljum hefur mikil ahrif a alla og mota okkar tilvist og upplifun.
Pad sem pu truir er sa veruleiki sem pu framkallar og skapar.

Ario 1978 framkveemdi Ellen Langer, salfraedingur fra Harvard, mikilvaega rannsokn.
Hun 1ét tvo adskilda hopa a dvalarheimili aldradra fa pottapléntur. Annar hopurinn fékk
pau skilabod ad pau beeru abyrgd & ad hugsa um blomin og ad pau hefdu sjalfraedi
vardandi umgengni vid blomin og umbhirdu peirra. Hinum hopnum var sagt ad starfsfélk
dvalarheimilisins myndi sja um ad hirda blomin og pau fengu engin fyrirmaeli um abyrgd
eda umhirdu plontunnar.



Atjan manudum sidar voru helmingi fleiri einstaklingar & lifi i hdpnum sem var falin
abyrgd a umhirdu blémanna og velferd peirra. Langer komst ad peirri nidurstodu ad
nuverandi lifleeknisfraedileq likdn aettu ekki vio rok ad stydjast og pad ad adskilja likama,
hug og sl veeri einfaldlega réng og Ur sér gengin adferdafraedi. | beinu framhaldi af
pessu framkvamdi hun adra tilraun/rannsokn til ad greina ahrif hugarfars og vidhorfa
a likamann.

Heilandi nostalgia - ad yngjast med aldrinum

Arid 1981 hannadi og skreytti Langer 4samt framhaldsskolanemum heimili og vistarverur
i anda arsins 1959. A heimilinu var einungis ad finna bokmenntir, timarit, ténlist, svarthvit
sjénvarpstaeki og annad afpreyingarefni fra pessu timabili. bad sama qilti um allar inn-
réttingar, husgdgn og adbunad; allt umhverfid skapadi andrymi sem spegladi rikjandi
vidhorf pess tima.

Heimilid var hannad fyrir hop atta karlmanna sem héfdu pad eitt sameiginlegt ad hafa nad
sjotugsaldri. begar mennirnir maettu & heimilid til fimm daga dvalar fengu peir fyrirmaeli um
ad reeda einungis um petta timabil i lifi sinu 0g hegda sér eins og peir gerdu a pessum aldri
i einu og Ollu, p.e. tuttugu og tveimur arum adur. Langer tjadi hopnum ad pad vaeru godar
likur & ad ef peir hegdudu sér eins og peir vaeru tuttugu og tveimur arum yngri og lifdu sig
inn i hlutverkid myndu peir upplifa sig eins og peir gerdu & peim aldri.

Pegar tilraunin hofst var viomot og hegdun patttakenda i samraemi vid vidhorf manna
& attreedisaldri. bratt fyrir likamlega kvilla og hokid bak eda adrar aldurstengdar hamlanir
- t.d. hvort peir gengu vid staf eda voru a annan hatt fjoétradir eda fatladir - var peim ekki
hjalpad vid ad bera foggur sinar upp stiga og inn a heimilid nema peir 6skudu pess sem
sumir gerou.

peir vordu dégum sinum vid ad horfa a sjonvarpsefni og biomyndir og spjalla um ipréttir og
adra vidburdi fra pessu timabili. beir voru hvattir til og minntir 4 ad reeda ekkert sem gerdist



eftir arid 1959, hvort sem pad laut ad personulequ lifi peirra, fjolskyldu eda starfsvettvangi.

Markmid rannséknarinnar var alls ekki ad hvetja mennina til ad lifa i fortidinni i eftirsja
eda idrun. Markmidid var ad virkja og hvetja liffraedi mannanna, andlega, hugleegt og
likamlega, til ad opinbera orku, styrk og astridu sem peir nutu & yngri arum.

Eftir fimm daga samveru i pessu umhverfi syndu mennirnir verulegar breytingar
til batnadar a heyrn, sjon, minni, mykt, sveigjanleika, uthaldi og matarlyst. beir sem
notudu staf eda purftu adstod vié ad koma sér fyrir yfirgafu heimilid af eigin rammleik
0g baru sinn farangur sjalfir.

Med pvi ad gera hoflegar veentingar til mannanna og treysta peim sem einstakling-
um fyrir sjalfbaerni og dug en ekki umgangast pa eins og getulaus gamalmenni gafu
Langer og nemendur hennar ménnunum taekifeeri til ad upplifa sig i 6dru umhverfi vid
adrar adstaedur og skilgreina tilvist sina ut fra nyjum (en p6 gémlum) forsendum. petta
gjorbreytti dllum liffreedilegum forsendum peirra og peir yngdust um aratugi a fimm
ddégum - hugleegt, andlega og likamlega.

Pad sem pu sérd er pad sem pu skapar

Hvort sem pu skapar innan fra i valfaerni, velseeld og bjortu ljési eda utan frd med tvistr-
udum huga i dvalfaerni er eftirfarandi logmal ofravikjanlegt:

Pad sem pu sérd er pad sem pu skapar.

Logmalid er fallega oréad og bundid saman i enska ordtakinu ,what you see is what
you get”. Vid skiljum petta allt, fullkomlega, lika i ordalaginu sem vid notum a islensku
yfir pad ad afla tekna: Ad sja fyrir sér.

Min utgafa af pessu er svona:

Ef pu sérd fyrir pér - pa geturdu séd fyrir pér.



pin syn opinberar heimild pina og afmarkar hversu langt pu leyfir pér ad fara; hversu
ohindrad ljosid skin ut ur pinni tilveru og inn i hana aftur.

Pad byr ljos og tidni i hverju og einu okkar. bad flaedir um alla okkar tilveru, likamlega
0g andlega... eins mikid og vid leyfum pad. betta ljés er pad 6flugasta sem til er. Pad
er 6flugra en solin sjalf og pad lytur sému I6gmalum.

Petta ljos seqir til um hversu mikid vid getum séd fyrir okkur. Pad segir til um pad
hvernig vid litum ut. begar vié erum i heilindum og litum ut ur einleequ hjarta, i gegnum
pridja augad og med innsaei, hofum vid getu til ad skapa & leifturhrada allt undir solinni
sem vid erum tilbuin ad heimila og piggja.

Syn okkar verdur aldrei steerri en heimildin sem vid leyfum okkur.

Sem er stormerkilegt.

Vid baum yfir ljosi sem jafnast & vid solina.

Samt kjosum vid ad skammta okkur ljdésmagn og ljoma inn i lifid.

Hvernig lifir pu? A hvada tidni sveiflast pu? Ertu ad dreifa ljosinu & 6ll svid pinnar
tilvistar, ertu ad dempa ljosid... eda ertu ad beina pvi markvisst upp a tjald pinnar til-
vistar?

Ertu viljandi og valfeer skapari eda oviljandi, 6valfeert slys?
Ertu dimmir eda birtir?



PU ert myndvarpinn - pu raedur birtingunni,
beirri mynd sem pu varpar

Lifaflid i pér er heilagt - rétt eins og i mér og 6llum. bad er eins sterkt og ljés getur
ordid. bu og pin vidhorf erud myndvarpi. Oflugur myndvarpi hefur mikla draegni og
mikla nakveemni, alveg eins og harbeittur leysigeisli.

Pegar pu ert stédugur og heldur myndinni i fékus byrjar hun ad skerpast. Hun verdur
svo raunveruleg ad pu byrjar ad lifa pig inn i myndina. A endanum - pegar ljés pitt er
6hindrad og synin skyr - verdur myndin svo teer ad han raungerist i lifi pinu.

Sjénskopun og pakklaeti

Forsenda 6flugrar sjonskdpunar er tidni tilfinninga pinna, p.e. jakveeda gedshreaeringin,
straumurinn, astridan og innblasturinn sem 6flugur tilgangur tendrar i brjosti/hjarta
binu. Pakklaetid er lykill okkar til velsaeldar. bad fer enginn umfram heimild og ef pad er
ekki rymi i pinu hjarta fyrir aukna velsald pa annadhvort geturdu ekki séd fyrir pér eda
pu getur séd fyrir pér og ladad ad pér... en getur ekki pegid avextina eda orkuna sem
bl ladadir ad pér.

Stadfestu tilgang pinn og asetning -
og meeldu tilfinningatidnina

Tilfinningaastand pitt a pessari stundu mun akvarda ahrif pessara akvardana a lif pitt.
Pegar pu ert ad akveda aform pin og undirbua markmid geturdu notad eins konar til-
finningameeli til ad meta vaegi akvardana pinna. Skradu hja pér akefdina sem pu upplifir



pbar sem haesta tidnin er 10 og su leegsta 1. Skodadu hvernig likami pinn, hugur og til-
finningar verda fyrir ahrifum pegar pu ordar vilja pinn, aform eda vaentanleg markmid.
Hvernig pau ahrif verda veltur & tilfinningahledslu og pau munu, ef pu leyfir, segja pér
nakvaemlega hvar pu ert stadsettur og hvada breytinga og adlagana er porf ef pu aetlar
pbér sannarlega ad na yfirlystum markmidum pinum.

Ljospjalfun
Vio erum ekki von ad fast viljandi viod ljosid - i vitund og einbeittum vilja. Vid erum von
ad lita & lifsadsteedur okkar sem slys, happ eda 6happ, eitthvad sem vid lentum i, eitt-
hvad sem kom fyrir okkur. Vid erum lika von pvi ad efast um eigin syn, gera litid ur eigin
draumum og skekkja synina med 6tal olikum leidum.

Pessu er haegt ad breyta.

Pessu er meira ad segja audvelt ad breyta - med pjalfun.

Sjonskopun er einfalt en 6flugt skdpunarverkfaeri sem bydur upp a tvo moguleika: Ad
sja fyrir sér pad sem madur vill viljandi eda sja pad sem madur vill dviljandi. Pad er jafn-
audvelt ad raungera bada pessa moguleika. A peim er enginn munur; badar myndirnar
verda framleiddar med leikurum, leiksvidi og nidurstédum. Spurningin er bara su hvort
vid erum ad skapa aevintyramynd, velsaeldarmynd, hryllingsmynd eda gamanmynd... eda
jafnvel heimildamynd?

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. Sama hvort vid veljum pad viljandi eda é-vilj-
andi pa erum vid kvikmyndaverid, leikstjorinn, leikararnir, svidshonnudurinn, leikmynda-
honnudurinn, klipparinn, hljomsveitin, ténskaldid, ahorfandinn, gagnrynandinn - allt.

i bessu liggur veruleiki okkar allra. Vid eigum alltaf tvo mdguleika - veruleika, valfaerni
sem byggist & veru, eda raun-veruleika, ovalfeerni sem byggist & pislarvaetti og fjarveru



par sem vid leikum okkur ad raunum okkar. Ertu leik-andi eda leik-fjandi? Stundar pu
reim-leika, raun-veru-leika, erfid-leika, veik-leika eda veru-leika... jafnvel keer-leika?

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar.

Ef pu skilur petta til fulls ertu uppljomadur med eigid lifshlaup i hondunum og getur
beint sterku ljési pinu inn i hvada sjonskdpun sem er.

Ef pu skilur petta alls ekki eda ekki alveg til fulls verdur birtingarmynd pin daufari
vegna skugga og efasemda.

Mergur malsins er s& ad enginn verdur godur i sjonskdpun nema i gegnum pjalfun.
Hinn mergur malsins er ad personuleg heimild hvers og eins akvardar hversu langt
hann fer, hversu frjals og sterkur hann verdur, hversu mikla velsald hann upplifir, getur
leyft og getur peqid.

Hversu sterkt leyfirdu pinu ljosi ad skina, pinum geisla? A hvada tioni er pitt jos?
Hversu skyrt sérdu eigin tilgang? Hversu langt viltu leyfa pér ad komast?

Hvernig vilt pu framkallast... hvernig viltu opinberast?

Sjalfsmyndin og sjénsképunarpjalfunin

Oll pin tilvist byggir & vishorfum pinum - hvernig heimurinn horfir vid pér. Ekkert er par
undanskilid. Lifirdu i afsteedishyggju ytri veruleika... par sem adsteedur rada yfir pér?
Eda lifirdu i einlaegni fra eigin hjarta? Langflestir hafa ekkert skynbragd & sjalfsmynd
sina og hvernig peir birtast i eigin ljosi. Vid faum lanada sjalfsmynd hédan og padan,
giskum og vonum pad besta og sitjum uppi med 6skyra sjalfsmynd sem oft er neikvaed,
skokk og skeeld. | huganum geymum vid ségu sem vid héfum alid og fitad til ad pjona
bessu vidhorfi og til ad hafa rétt fyrir okkur.

Ein 6flugasta leidin i sjalfsmyndarvinnu er i gegnum sjonskdpun. En adur en vid
hefjumst handa er mikilveegt ad greina skyrt @ milli nokkurra hugtaka:



Athygli

Athygli er geisli, ljos salarinnar, orka og audlind. i athyglinni er engin 4hengja eda leynt
markmid. Ljosid sjalft bara skin eins og solin en pu getur beint pvi og varid pvi. Athygli
er einlaeg og hjartleeg orka sem er badi ataka- og areynslulaus.

Einbeiting

Einbeiting er ad beina huganum ad einhverju. Til ad einbeita tvileegu hofdi sinu ad vid-
fangsefninu parf baedi orku og stjornsaman aga. Einbeiting er ad hugsa um pad sem
er ad gerast, hér og nu.

Fokus

Fokus er apekkur einbeitingunni. | fékusnum felst samt ekki eins heft eda takmork-
ud afstada og hann er pvi ekki jafn orkufrek athéfn. Fokusinn a hlidstaedu i ljosopi
myndavéla sem hamarkar skyrleika vidfangsefnisins. Fokus er likari og neer athygli en
einbeiting og hann getur verid einlaegur og an ahengju. Fokus pydir fyrst og fremst
skyrleiki.

Agi

Agi og pjalfun eru forsendur sterkrar veru og grunnurinn ad skyru ljosi. Flest erum vid
meistarar i fjarveru vegna mikillar og langrar pjalfunar. bvi er fullkomlega edlilegt ad
vid purfum ad pjalfa okkur i vitund med athyglizefingum, hugleidslu og 66rum athéfnum
til ad styrkja veru okkar. Pad verdur enginn meistari i neinu nema med pjalfun; padan
kemur matturinn i skyrleikanum og styrkur geislans.



Hvada einkunn viltu?

Eitt sinn sat & ndmskeidi hja mér kennari sem hafdi mikla og langa reynslu af mark-
midasetningu. bétt han nalgadist malefnid ekki 4 nakveemlega sama hatt og ég leqg til
voru hennar adferdir baedi skemmtilegar og markvissar.

Hun sagdi okkur fra pvi hvernig hun fékk nemendur sina a hverju hausti til ad skrifa
nidur a blad hvada einkunnum peir hygdust na ad loknum vetri. Nemendurnir hofdu
mismikid fyrir pessari afingu (enda purftu peir ad taka abyrgd a pvi sem peir sau fyrir
sér) en kennarinn framkveemdi petta allt i Iéttri umgjord; meira sem leik heldur en
grafalvarlega og endanlega nidurstodu. Nemendur settu nidur & blad vaentanlegar
einkunnir i sinum fogum, sidan var bladid sett i lokad umslag og afhent kennaranum
til vorslu fram & vor. Ad loknum préfum voru umsldgin opnud og pad merkilega var
ad nanast undantekningalaust hofdu vaentingar sem skradar voru ad hausti ordid ad
veruleika vorsins. Kennarinn sagdist hafa gert petta um nokkurra ara skeid og nidur-
stadan vaeri umdeilanleg: bad sem pu sérd fyrir pér er sd veruleiki sem pu ert ad skapa,
viljandi i vitund, valfaer eda dviljandi, dvalfeer.

Sjadu pess vegna fyrir pér hvad pu vilt. Skilgreindu tilganginn med pvi sem pu vilt...
0g gerdu pad sem parf til ad 6dlast heimild til ad piggja og njota velsaldar.

Eldspytustokkurinn og uppruninn

Stundum finnur madur litlar minningar af vidburdum sem a sinum tima virtust ekki
hafa mikid vaegi en reynast 6metanlegur leerdomur i lifinu, &ratugum sidar. | dag hef
ég ofurtrd a meetti sjonskdpunar og get rifjad upp ad fyrsta hugleidslureynslan min
var merkileg athyglisaefing sem Badda fraenka min kenndi mér. Eq var kornungur, varla
eldri en tiu ara. Badda lagdi eldspytustokk a bordid fyrir framan okkur og bad mig um
ad sja fyrir mér uppruna hans. Verkefnid var ad horfa a eldspytustokkinn og taka hann



i sundur i huganum, sja brennisteininn & hlidunum og ihuga hvadan hann kaemi, sja
prentadar umbudirnar, greina litina og hvadan peir keemu, velta fyrir mér pappirnum
og vinnslunni & honum, sja ferdalag spytnanna og skdgarh6ggsmanninn i skoginum
hdggva nidur tré med raetur i frjoum jardveqi, sja solina sem naerdi jardveginn og regnid
sem hélt honum rokum.

Allt hold er mold. Vid erum jérdin og heimurinn, rétt eins og eldspytustokkurinn. Og
med pvi ad lifa i prahyggjunni og trua pvi ad vid séum hugsanir okkar hofum vid aftengt
okkur pessari mikilvaeqgu og fallegu stadreynd.

Badda freenka reyndist parna émetanlegur lidur i minu eigin prounarferli sem mann-
eskja. HUn kenndi mér mattinn i einbeitingarhugleidslu og faerdi mér grunnskilning a
hinu stéra samhengi hlutanna. | grunninn eru til tvaer tegundir hugleidslu sem ég nota
ospart. Annars vegar er pad einbeitingarhugleidsla par sem ég sé hlutina fyrir mér og
fae matt til ad skilgreina sjalfur hvernig éqg vil verja orku minni. Hins vegar hugleidsla
par sem ég sit einleegur og audmjukur med almeettinu og skynja og tengi vid nand
orkunnar i sjalfum mér og heiminum, skynja neerveru mattarins, alls stadar og i 6llu,
hugleidsla par sem ég meeti inn i hjartad i djupri lotningu og skynja tilveruna padan,
tilbdinn ad snerta heiminn og vera sjalfur snertur og jafnvel tendradur af nad, ast og
oOrleeti orkunnar.

Astridan er alltaf hugrékk

Ertu gjofull eda niskur? Ertu ung eda gomul?

Ungmennid er orlatt og gjofult en gamalmennid er niskt. Ungmennid hefur djérfung;
pad porir baedi ad gefa og piggja, pad hleypir orkunni frjalst i gegnum sig i stad pess
ad kreista hana eda pina. Ungmennid heldur ekki aftur af sér og er par med aradid.
Gamalmennid lifir i hagfraedi nisku, skorts og 6tta og vill gera sem allra minnst. | pessum
vidhorfum opinberast hvort vid hofum orku til ad stiga fram eda hvort vid hofum dreqid



okkur i hlé. bad fer eftir pvi hvort vid erum hraedd; hvort vid erum hugrokk og treystum
okkur. pPad fer eftir pvi hvernig reksturinn okkar litur ut; hversu mikla lifsorku og tidni vid
hofum i hreinan rekstur eftir ad hafa fengist vid krisustjérnun i eigin lifi par sem mark-
midid er ad baegja fra sér frestun, skuldum, svikum og drattarvoxtum af ymsu tagi. pad
er petta hugarfar sem eldir okkur eda yngir; hvort vid erum dhugalaus, gdmul og lokud
eins og krumpud rusina eda hvort vid erum gldéandi og safarik eins og ferskt vinber.

Sumir eru ad eilifu ungir, adrir verda gamlir langt fyrir aldur fram. Pu veist hvad pu
finnur pegar pu kemur inn & heimili folks sem hefur dregid sig i hlé fra lifinu. bu finnur
daun utfararinnar. bPu finnur ahugaleysi og 6tta; hvernig hann teppir megnid af andrymi
heimilisins. | allri umraedu minni um aldur horfi ég & pad hvad er eftir hja flki - hvad
hefur folk enn ad gefa. Sumir eiga enga innistaedu og visna langt fyrir aldur fram. En ég
sé lika félk & ollum aldri blémstra og gefa af sér. Sa sem er beisladur af kvida, ¢tta og
vanmeetti er alltaf gamall, sama hversu ungur ad arum hann er. Og um leid og hann er
tilbuinn ad stiga inn i abyrgd a eigin lifi, vera valfaer, maettur og mattugur, yngist hann
um aratugi.

Vid deyjum 0ll. Vid 6ndumst 6ll. bad er 6hjakvaemileg stadreynd ad pessi geimbuning-
ur sem vid kollum likama gefur sig a endanum. En hvers vegna? Andlatsorsok allra er
ahugaleysi & sjalfum sér. Vid verdum purr & manninn, pornum upp eins og vinber sem
neer ekki ad endurnyja dahugann a sjalfu sér og breytist i rdsinu, lifsvokvinn teemist ur
holdinu, vid deyjum... sjalfum okkur.

Pegar vid leitum ad sjalfsmynd ut a vid erum vid alltaf falmandi og had pvi hvad vid
finnum i heiminum hverju sinni. i tilverunni eru bara tveer leidir feerar, pad er ekkert
upp og nidur, pad er ekkert Ut og sudur, pad er bara inn... eda ut. Leitardu inn til ad
finna hamingju, frid, sjalfsmynd? Eda leitardu Ut og gerir pig hadan heiminum? Ef pu
ferd inn ertu einlaequr, valfaer, 6-tvi-raedur. Ef pu ferd Ut ertu ovalfeer, tvileegur, klofinn,
sundradur, tviraedur; pa lifirdu i tviskinnungi par sem skémm, domar og gagnryni i eigin
gard og annarra rada rikjum.



Hja tvileegri manneskju midast allt atferli vid umsyslu og rekstur skammarinnar og til
ad vidhalda henni parf flokid og nakvaemt bdkhald. Skortdyrid prifst a skomm; skort-
dyrid er skommin og hun er rikjandi forsenda i okkur dllum. Manneskja sem lifir ekki i
vitund mun ¢sjalfratt standa vord um skortdyrid og skommina.

Lifsgaedi og velsald hvers einstaklings fer eftir pvi hvada vald skommin hefur i lifi
hans.

Tengsl visinda og guds

Vid erum andi sem birtist i holdi - holdgervingar. Vid erum uppfull af orku, tidni sem
vid upplifum sem efni; ekki einu sinni pad sem vid upplifum sem gegnheilt, sterkt og
apreifanlegt er pad sem pad synist. Allt ,efni” er bundié saman af tidni &8 mismunandi
styrkleika eda sveiflu, mismunandi ljésorku.

Mannkynid hefur i gegnum aldirnar reynt ad skilja petta og allt edli heimsins. Mjég
lengi hofum vid lifad i adskilnadi; vid hofum adskilid andann fra efninu, litid & efnid sem
mikilveegara og talad um ,andlega” svidid sem eitthvad fjarleegt og godsagnakennt.
Pessi adskilnadur er blekking. Vid erum eitt. Allt sem er i okkur er eitt ljos. Allt sem er
i heiminum er eitt. Lika petta sem vid hofum kallad Gud.

Vegna truarbragdanna verdur Oll umraeda um Gud mjog hladin og pélitisk. Samt er
pad svo ad i dag snuast mest spennandi rannsoknir visindanna um samsvid heimsins
(e. unified field), sem i mjog einfaldadri mynd pydir ad allir skapadir hlutir séu orka a
mismunandi tidni sem er tengd i gegnum somu alheimsorkuna.

Vid erum birtingarmynd orku. Vid erum tidni. Vid erum andi sem heldur saman holdi,
sinum, hud og beinum. Vid erum birtingarmynd. Og pad sem reedur pinni birtingarmynd
eru grunngildi pin, trd og vidhorf. Petta stjornar &llu: Utgeislun pinni, tidni, malfari,
likamsstddu. Ollu. Su birtingarmynd sem pu verdur byggist & peim vidhorfum sem pu
geymir dypst inni i pér. Ef vid leikum okkur med petta ma segja ad vid séum i hlutverki.



Og handritid - forritid - liggur i pessum vidhorfum. pad er af pessum sokum sem grunn-
hyggnar tilraunir okkar til ad breytast eru deemdar til ad mistakast. Ef hvatinn er ekki
sjalfsast sem berst ad innan mun dll velsaeld sem vid seekjum okkur gufa upp innan
akvedins tima - vegna pess ad vid ytum henni fra okkur. Ef heimildin er ekki stor hid
innra mun framgangur okkar alltaf opinberast i vanmaetti og verda takmarkadur.

pad er hér sem sjonsképunin kemur sterk inn. Vid erum i hlutverki... ut fra handriti sem
byr djupt i okkur. betta handrit & sér akvednar forsendur og vidhorf, en pad er haegt ad
gera breytingar a handritinu... med pvi ad setja sig i annad hlutverk.

Hluti af pvi hvad er heillandi vid samsvidskenninguna er su hugmynd ad & pessu svidi
seéu oOteljandi utgafur af okkur og heiminum til 4 sama tima. Geimfarinn Gudni. Réninn
Gudni. Endurskodandinn Gudni. 0g med pvi ad nota sjonskopunarafingar seekjum vid
paer utgafur sem vid viljum ad birtist i eigin tilvist, nuna.

Hvada fyrirmyndir saekir pu? Saekirdu fyrirmyndir sem stydja skort og efa eda fyrir-
myndir sem yta undir velsaeld? begar pu ert veikur - skilurdu hvada ahrif tilgangurinn
hefur pegar pu leitar pér leekninga? Viltu leeknast og verda heill... eda viltu bara losna
vid 6paegindin?

Fyrirmyndir eru speglar sem vid vorpum okkur inn i og i peim sjdum vid alla okkar
maoguleika, til gods og ills. Um leid og fyrirmyndir okkar brjota eldri vidmid opnast allar
flodgattir og otal einstaklingar fylgja i kjolfarid, hvort sem pad er nytt heimsmet i hund-
rad metra hlaupi eda flug umhverfis hnottinn.

Prju skref sjonskopunar

Sjonskopunin er pripeett ferli og utkoman ur pvi byggir a tidni okkar i hverju augnabliki.
Fyrsta skrefid i ferlinu er ad taka abyrgd a pvi hvad vid viljum - ad vera valfeer. Um
leid og vid gerum pad tokum vid annad skrefid i vitund og skilgreinum hvada tilgangur



liggur & bakvid pad sem vid viljum. Pessi skyrt skilgreindi tilgangur verdur kjolfesta
velsaeldar og hamingju og forsenda innblasturs og astridu. Hann hledur okkur. Vid 6dl-
umst orku og stillum okkur inn & pa tidni sem parf til ad skapa kroftuga syn okkar og
svo vOrpum vid syninni af krafti upp a tjald tilverunnar i formi umgjardar, teikningar og
aztlunar um birtingu pessa nyja veruleika sem vid hofum skapad. bPessi vorpun er eins
0g ad kasta bumerangi eda bjugverpli inn i samsvid tilverunnar eda eins og ad utvarpa
hljomverki sem sidan bergmalar aftur til okkar. Tilveran svarar med pvi ad senda okkur
til baka asetning okkar, hvort sem hann er viljandi eda dviljandi.

petta er logmal; pad sem pu gefur er pad sem pu 6dlast. Pad sem pu sérd er pad sem
bu upplifir. bridja skrefid felst svo i ad piggja endurgjof tilverunnar; piggja pad sem
syn okkar og tidni faedir af sér og faerir inn i lif okkar. bridja skrefid felst i pvi ad leyfa
uppskerunni ad koma til sin, ad leyfa velsaeldinni ad birtast og raungerast i eigin lifi.
Margir halda ad pad ad piggja sé hlutlaust ferli par sem madur situr bara og tekur a moti
gjofunum. Ekkert gaeti verid fjeer sannleikanum - vegna pess ad pakkleeti er ad vera
tengdur vid alla tilveruna og leyfa henni ad streyma til sin a peirri tidni sem vid erum
stillt 4. Ad vera i pakkleeti og piggja folskvalaust er mesta askorun sem vid sténdum
frammi fyrir. Skortdyrid kann ekki ad piggja, bara efast og stjorna; pad skilur ekki ad
rymid er nuid sem myndast pegar pu fyrirgefur.

Sjonskdpun sem pu framkvaemir mun hafa bein og afgerandi ahrif a lif pitt. En ef
pu hefur ekki aukid heimild pina adur en pu leggur af stad verdur utkoman takmorkud
eftir pvi. bin vidhorf i eigin gard gegna lykilhlutverki vegna pess ad i peim byr pin grunn-
tidni. Ef pu sérd fyrir pér umfram eigin heimild muntu adeins uppskera hluta synarinnar
- eda uppskera hana alla og visa henni fra pér eins fljott og pu getur, vegna pess ad
uppskeran er ekki i samhljomi vid heimild pina og tidni.



Hvad med pessa tioni?

Mér verdur tidreett um tidni. Og astadan er su ad efnislegur veruleikinn eins og vid
pekkjum hann titrar a tidni. Allt & sér tidni. Hver einasta fruma likamans er faer um ad
senda fra sér tidni og taka & moti tioni. A sleemum degi segjumst vid eiga erfitt med ad
skilja svona tal um tioni. A godum degi - pegar vid erum opin og uppljémud - getum vid
audveldlega skilid til fulls ad upprétt og brosandi manneskja sendir fra sér adra tidni
en hokin og fyld manneskja.

Pegar vid breytum okkar tioni ur samdreetti (skorti, efa, otta) i gledi og utvikkun pa
breytast 6ll okkar vidhorf i eigin gard og annarra. Vid birtumst 6druvisi. Tidni okkar
breytist.

pad er padan sem sjonskOpunin & ad spretta. Af stad par sem tidni pin er titrandi
jakvaed og heimild pin er slik ad pu telur pig nogu mikils virdi til ad piggja lifsins allra
steerstu gjafir.

Oll tioni er nefnilega alltaf ad kalla & svorun og leita ad samhljomi. Allt i veruleikanum
titrar i samhljomi og tilveran segir alltaf JA. beqgar vid erum full af sjalfsefa, skorti og
neikvaedum vidhorfum segir tilveran JA vid pvi og finnur fyrir okkur samhljém. begar vid
erum full af sjalfsast og viljum velszeld segir tilveran JA og velsaeldin streymir til okkar.

Lyfleysa og listin ad trua

,Radgatan” um lyfleysur og hvers vegna paer virka er i sérstdku uppahaldi hja mér. Eg
nota gaesalappir utan um ordid radgata vegna pess ad visindamenn hafa rannsakad
ahrifamatt lyfleysunnar i paula og itrekad komist ad pvi aé hun virkar. Hardasta efa-
semdafolk sem parf ad finna likamlegar skyringar a éllu a ennpa erfitt med pa stad-
reynd ad lyfleysur virka - hinir, sem skilja ahrifamatt hins andlega og salrena, vita
einfaldlega ad parna er ad verki vidhorf og tru einstaklingsins.



Pegar vid traum einhverju er pad sa veruleiki sem vid skdpum. Sjuklingar sem trda pvi
ad peir fai verkjalyf upplifa minni verki. | sjonsképuninni er pess vegna svo mikilvaegt
ad trua eigin syn; ad upplifa hana i augnablikinu, jafnvel pott hun sé langt undan i tima.
pad er med pessari trd sem vid 68lumst heimild til ad lata synina verda ad veruleika.

Hjartad er sendirinn

bad parf margt ad koma saman til ad pu heyrir fréttirnar i Gtvarpinu. Utvarpstaekid parf
ad virka, pad parf ad vera i sambandi og kveikt & pvi, einhver parf ad bua til pattinn og
senda hann ut. En pad er sendirinn sjalfur, baedi tidni og styrkur hans, sem segir til um
pad hvort efnid i fréttunum berst a afangastad.

Hjartad pitt er svona sendir. Og pad er alltaf ad senda fra sér pina tidni. begar pu
sest nidur til ad skapa pina eigin syn er pad pinn sendir sem er hjartad sem segqir til
um kraftinn i sendingunni. bPess vegna parf pitt vidhorf gagnvart eigin tilvist ad vera
jakvaett, bjart og laust vid fjotra skorts og 6tta. Hjartad vill alltaf fullan styrk, en pad
erum vid sjalf sem hneppum pad i fjotra.

Fraein i blyantinum

| sjonskdpun eru &flugustu og teerustu leidirnar lika einféldustu leidirnar. Blyantur og
blad. Eg hef alls ekkert & méti télvuvinnslu, en ad stinga blyanti nidur & blad er eins og
stinga skoflu i jardveg. Blad og blyantur eru einfdld tofratol.

Pegar blyanturinn snertir bladid og vid teemum pangad hugsanir okkar fer i gang
sama légmal og pegar tré skytur rotum. Til ad vid getum haldid okkur vid efnid og beint
athyglinni purfum vié ad skipuleggja og skilgreina syn okkar. bess vegna skrifum vid
nidur tilgang okkar og syn i sjonskdpun. Pad getur dugad ad hafa sterka syn og mikla
astriou, en ef tengingin vid tilganginn er litil eda ef pu ert ekki heitbundin og lofud



manneskja getur efinn laumad sér inn og haft truflandi ahrif. Allir sem standa i hvers
kyns framkvaamdum vita ad vel skipulégd markmid, sett af skynsemi og kaerleika, eru
markvissasta og 6ruggasta leidin ad skilgreindum arangri.

JVerid ekki hugsjukir um neitt,” seqir i Bibliunni, ,heldur gjorid i 6llum hlutum éskir
ydar kunnar Gudi med baen og beidni og pakkargjord.” bessi bdk min fjallar hvorki um
Bibliuna né kristna tru, en i pessu felst sannleikur um prahyggjuna.

pad myndast rymi i huganum.
Feerri hugsanir hringsnuast par.

Og pad sem er ekki sidur mikilvaegt: Orkan i ordunum sem vid skraum nidur felur i sér
free sem snerta jordina og geta vaxid par.

Pannig geturdu sinnt pinni eigin framkollun med pvi ad feera hverja hugmynd ur
hoéfdinu og nidur & blad med blyanti, nidur i snertingu vid tilvistina, jérdina. Vitjadu
pbessarar hugmyndar minnst einu sinni i viku og spyrdu pig og svaradu:

Hvad er naesta skref? Hvad vel ég ad gera NUNA til ad framkalla pessa hugmynd?

Hugmyndir teppa orku hugans og pvi er dyrkeypt og fyrirferdarmikid ad vera med
hugmynd i h6fdinu sem pu skrair ekki eda framkvaemir ekki i pagu. bannig hugmynd-
ir eru eins og draumar sem verda ad martrodum. Pegar hugmyndin snertir bladid i
gegnum blyantinn skytur hun umsvifalaust rotum. Hun faerist nzer pvi ad framkallast
- 0g um leid myndast plass fyrir adrar og jafnvel enn staerri hugmyndir.

Ordin sem pu skrifar a bladid eru i beinni og lifreenni snertingu vid jordina og alla
tilveruna. bu og pin syn. Lysing a henni i smaatridum. Hvad sérdu fyrir pér? Hvert ertu
ad stefna?

Og t6framatturinn i pessari framkvaemd er sa ad synin sem pu sérd fyrir pér er ekki
bundin vid fjarleega framtid. Pott synin sé timasett i framtidinni muntu upplifa hana til-
finningalega, hér og nu. bu lifir i tidni synarinnar, nina. Og synin hefur bein ahrif a pig,



nuna. Hun finstillir tidénina ut fra tilfinningunum sem pu veist ad fylgja pvi pegar synin
verdur ad veruleika - og skapar par med ¢rjufanlega tengingu vid hana, i pér, nuna.

Nokkur dsemi um tidni:

Mannslikaminn 62 Hz til 68 Hz
Jordin 7,83 Hz

Gledi 528 Hz til 936 Hz
pakkleeti 528 Hz
Hamingja 432 Hz
Skopun 432 Hz

Orleeti 700 Hz

Ast 528 Hz

Otti 4 Hz

Sorg 75 Hz

Gremja 150 Hz

Tioni leitar alltaf ad samhljémi og samspili

Eins og listinn hér ad ofan synir eru gledi, hamingja og skopun & sému tidni. betta
er mjog forvitnileg stadreynd. Vid erum margpeett lifsform og samanl6gd grundvallar-
vidhorf okkar mynda péa einstoku tidni sem vid sendum fra okkur. En tidni leitar alltaf
ad samhljémi. pannig getum vid vitad ad pegar vid Uutvorpum til tilverunnar hvad vid
viljum pa heyrir tilveran 6druvisi i okkur og @ tidni okkar eigin vilja, rétt eins og tiltekin
bylgjulengd i Utvarpinu skilar 66rum samskiptum og upplysingum en adrar bylgjulengd-
ir. Ef aetlum okkur ad lifa i krafti skdpunar, gledi og hamingju verdum vid ad bua til
pessa tidni i okkur sjalfum; finna og upplifa einmitt pennan kraft.



Hvad purfum vid? Hvernig férum vid inn a pessa tidni? Hvernig parf okkur ad lida?
Hvernig purfum vid ad finna til okkar til ad geta latid ljos okkar skina?

Erum vid ad tala um ad magna utsendingarkraft hjartans og koma okkur i pannig
astand ad vid séum skilvirk og kraftmikil; ad utsendingar okkar séu bjartari, skyrari og
oflugri?

| umraedu um forsendur skdpunar er gjarnan talad um prja paetti:

 Hvad viltu?
» Hvers vegna viltu pad - hver er tilgangurinn med pvi ad 6dlast pad?
« Hefurdu heimild til ad taka vid pessu sem pu segist vilja?

Vid getum notad leeti, astridu og lokkandi hvata til ad magna upp i okkur eldmod
til ad lada ad okkur allsneegtir a tilteknum forsendum. Vid getum jafnvel ddlast mjog
miklar utanadkomandi vidurkenningar og fjarmagn med pessum haetti. En pegar upp
er stadid situr eftir pessi spurning: Getum vid pegid velgengnina og notid hennar ef
hdn er skopud Ut fra skekktum forsendum? Raedur hjartad - péstkassinn okkar - vid
svona stora sendingu... ef forsendur og hvati addrattarafisins eru 6tti og vanmattur en
ekki &st og einleeg astrida sem byqggqir & tilgangi og syn? Velgengni er vegferd en ekki
afangastadur; varanleg velszld er upplifun, athygli, valfeerni, tilgangur, heitbinding,
framganga, innszei 0g pakklasti.

Pegar pu vilt pig, elskar pig og nytur pin hefurdu 6dlast varanlega velsasld.

Erum vid ad finna til eda finnum vio til okkar?

Vio purfum lika ad hafa i huga ad vid opinberum sjalf okkur a hverju augnabliki. Og ferlid
til velsaeldar er mjukt og sjalfsteett pegar pu vinnur hvert skref til fulls:
Pu verdur ad vakna til vitundar til ad skilja ad pu ert ekki hugsanir pinar. i kjolfar pess



ferdu ad bera fulla abyrgd a eigin tilvist; pu fyrirgefur pér og verdur valfeer. pPannig
ferdu ad vilja pig; pu ddlast skyran vilja og par med vald. Viljinn skerpir athyglina og
tilgangurinn eltir athyglina. Asetningur pinn - pad sem pu vilt - verdur forsenda til-
gdngunnar og pu byrjar ad ganga i att ad velsaldinni. En spurningin er pessi: Hefurdu
heimild til ad hleypa pér inn um dyrnar pegar pu meetir inn i velszeldina? Geturdu opnad
dyrnar inn i hjarta pitt og leyft ljésinu ad streyma? Geturdu peqid gjafir tilverunnar?
Hefdurdu komist yfir feimnina og rodann pegar einhver heaelir pér? Geturdu leyft
tilverunni ad koma til lids vid pig, an pess ad fara i vorn eda vandraedi?

Heimildin er adalmalid. Ef hun er ekki til stadar djupt innra med pér munu oll skref til
velszeldar reynast timabundin. Er heimild pin hugleeg? Er hun hjartlaeg? Eda er hun bara
gomul saga sem byr eins og forrit eda ryk i undirmedvitund pinni og gerir ad verkum
ad pu hefur litinn sem engan adgang ad peim ferlum og vénum sem reka pina tilvist?

Vid vitum ad 90% isjakans liggja undir vatnsbordinu og sa hluti hans sem stendur upp
ur hefur mjog takmarkad vaegi; hann er bara mest aberandi hlutinn, sa sem blasir vid.
pad sem vid purfum ad gera er ad kafa ofan i okkar eigin grunnforsendur, ekki til ad
leita ad utskyringum eda réttleetingum, heldur til ad komast i tengsl vié peer tilfinningar
sem eru rikjandi afl i okkar tilvist; ekki hugmyndir okkar um okkur sjalf heldur tilfinn-
ingar okkar i eigin gard.

pad hvernig okkur lidur gagnvart okkur sjalfum er gullpotturinn sem vid liggjum a eins
0g ormur.

A pessu dypi liggja lika atvik sem vid héfum upplifad i eigin lifi og tilfinningalifi, atvik ur
samskiptum vid maka, foreldra eda einstaklinga sem vid 6ttumst, par sem vid fundum
hvernig vid lokudumest tilfinningalega og férum i vorn - i ,fight and flight” astand - eins
og dyr i buri i varnarstédu par sem ekkert kemst ad hja manni nema ad bjarga lifi sinu.
Petta eru peer tilfinningar sem vid purfum ad horfast i augu vid, en i pvi felst enginn
domur, engin dsokun, engin sekt, ekkert rétt eda rangt.



Manneskja i vitund hefur vald til ad bregdast ekki vid pessum tilfinningum. bess i
stad velur hun vidbragd ut fra forsendum sem hun hefur sjalf akvedid i eigin tilvist.

Hun hefur skilgreint sina tilvist og hvad hun vill. Hun hefur fyrirgefid sér og tekid
abyrgd a eigin tilvist og pvi getur han skilgreint vilja sinn og par med vald sitt. HUn
getur tengt vald sitt vid athygli sina, asetning og tilgang og hagad sinu lifi ut fra skyn-
semi sem byggist a 4byrgd og valfeerni og par med meetti, en ekki skorti og vanmaetti.

Heilindi & dyptinni

Allt leidir petta inn i heilindi. Og allt bygqgir petta lika a heilindum. Vid getum ekki dvalid
i langvarandi velszld ef vid erum ekki heil, getum ekki verid hamingjusém ef vid erum
ekki truverdug og ef vid segjum ekki sannleikann. bad er satt ad sannleikurinn getur
verid afsteedur og margar hlidar a einstaka malum, en a dypinu vitum vid hvad er heidar-
legt og hvad er oheidarlegt.

Af hverju eru pessar djupu tilfinningar svona mikilvaegar? Vegna pess ad peer mynda
grunntidnina okkar. Ef vid lifum i einhvers konar skomm eda vanmaetti gagnvart eigin
tilvist eru slikar tilfinningar yfirleitt vel baeldar. Samt na pzer, i gegnum tidnina, ad lita
allar okkar tilvist. Sektarkennd. Reidi. Beiskja. Otti. Vanmattur. Skémm. bad sem okkur
sjalfum finnst um okkur sjdlf verdur ad tidni sem vid utvérpum, tidni sem til-veran heyrir,
tioni sem ladar til okkar hluti, folk og atburdi @ sému tidni. betta er I6gmal. Samhljomur,
neikvaedur eda jakveedur, saekir i samhljom vid adra tidni. Ef vid setlum okkur ad vera
sannir og heilir lj6sskaparar pa er bara ein leid til pess:

Ad vera heill. Ad lifa i heilindum og i snertingu vid eigin dypstu tilfinningar.

| llum pessum samskiptum purfum vid ad skilja ad heilindi, hamingja og gledi og tidni
skopunar eru aunnin. bad er ekki til nein galdrapula sem pu ferd med einu sinni eda
tvisvar og allt i einu liggurdu a qulli ormsins. bad parf ad finstilla hljédfeerid, pitt eigid
hjartalag, takt pinn og tidni, pangad til pessir hljomar velsaeldar tindra a tidni tilverunnar.



Nylega skrifadi ég um pad a netinu ad minn tilgangur vaeri ad minna adrar manneskj-
ur & ad peer veeru kraftaverk. bad rann upp fyrir mér ad eina leidin til pess veeri ad €g
minnti fyrst sjalfan mig a ad ég sé kraftaverk. Ad ég muni pad sjalfur.

Ert pu kvartari?

Ertu pakklatur ljosberi og ljosveita i eigin tilvist og annarra? Hvort ertu heill eda
halfur madur? Ertu kannski enn minna en halfur madur... ertu kvartari? Einn fjordi af
pbvi sem pu gaetir verid? 25% manneskja?

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. | pessu felast galdrarnir sem skammta-
freedin hefur opinberad okkur. Vid sjaum og upplifum tilveruna einungis ut fra eigin
vidhorfum - ut fra eigin krafta-verkum og peim kroftum sem vid leyfum okkur ad
upplifa innra med okkur. Athygli okkar skapar heiminn i kringum okkur. | skammta-
freedum kemur fram ad eindirnar i efninu haga sér allt 6druvisi ef til stadar er ahorf-
andi, vitsmunavera sem fylgist med. Ahorfandinn hefur bein ahrif & ferlid og hvert
pad leidir. bPess vegna er svo mikilveegt ad vid skiljum ad pad eru okkar eigin vidhorf
sem velja farveginn fyrir sk6punina.

i tilgangskaflanum er fjallad nanar um vegferd velsaeldar - hamingjuna - og vegferd
vansaldarinnar - éhamingjuna. En pad sem skiptir mali nina er ad skilja ad fyrir
okkur liggur dkvérdun um pad hvort vid atlum ad nyta okkur 25% af eigin tilvist og
birtingu til ad horfa undan ljésinu eda stiga inn i ljésid og veita pvi viljandi i vitund.
Eg mun aldrei halda pvi fram ad pad sé audvelt ad taka akvoérdun um ad lifa i ljésinu
vegna pess ad morg erum vid had tilfinningum 6tta og skorts. | raun ma segja ad
Oll okkar ferli séu vimugjafar vegna pess ad pau hafa alltaf med sér breytingar a
bodefnum. Og pegar vid hugsum um vimu er okkur tamt ad lysa pvi astandi med pvi
ad segjast ,vera hatt uppi” - peir sem stunda mikla likamsreekt pekkja t.d. vel pa
vellidan sem mikid magn af endorfini hefur i for med sér og ad strangt til tekid er



haegt ad verda hadur peirri vellidan. En viman er ekki bara lidanin ,uppi”. Pad er lika
haegt ad vera hadur pvi ad vera ,nidri”, hvort sem pad er nidurtur vegna neyslu af
einhverju tagi, punglyndi, étti, spenna, kvidi. Vid verdum haé upplifuninni af okkar
eigin hegdun pegar hiun myndar samhljém vié vidhorf okkar i eigin gard; pegar vid
lifum i 6tta og skdmm saekjum vid i adstaedur sem fodra 6tta og skdmm. | pessu eins
0g i 60ru samhengi berum vid abyrgd a pvi hvar vié erum stddd. Persénuleg abyrgd
er lykillinn ad pvi ad losna Ut ur vitahring fiknar, sama hvernig huan birtist. En pad er
petta med abyrgdina sem vefst fyrir mérgum. Pad er ekki haegt ad bera abyrgd a sér
og skamma sig & sama tima. Abyrgdin - valfaernin - er aflid sem vid fyllumst pegar
vid erum tilbuin ad fyrirgefa okkur, eins og vid erum, nuna; pegar vid erum tilbuin ad
horfa yfir aeviskeidid og pykja veent um allt sem vid hofum gert, jafnvel pott pad hafi
seert okkur sjalf eda adra.

pPad sem einkennir Kvartarann er ad hann asakar allt og alla, sjalfan sig, adrar
manneskjur og adsteedur. Hann byr yfir endalausum réttlaetingum og astaedum fyrir
pvi hvernig hann er og hvar hann er staddur i lifinu. kvartarinn lifir i djupu vanpakkleeti
og hefur ekki bara vanist pvi ad bera fram malflutning vanmattar - hann er hadur
bvi ad hafa rétt fyrir sér og legqur pess vegna mikid a sig til ad sanna eigin vidhorf
0og soqgu. Til ad vidhalda eigin heimsmynd parf hann lika ad syna af sér hegdun sem
stydur vid malflutninginn og ,lenda i” adsteedum sem gera pad lika.

kvartarinn er i raun og veru fjarveran sjalf, fullkomid vanpakklaeti. Og huan er alltaf
asakandi, med einn fingur & lofti og prjd sem beinast ad sjalfri sér. Hvernig forum
vid pa ad pvi ad feera okkur ur hlutverki fornarlambsins og pislarveettisins sem lifir i
sektarkennd og skémm? Hvernig stigum vid Ut ur eftirsja og idrun? Hvernig stigum
vid inn i ljés og valfeerni? Hvernig getum vid skilid ad okkar eigin vidhorf til okkar
sjalfra er pad eina sem vid purfum til ad 6dlast frelsi; til ad ljésid komist ad okkur
0g til ad vid getum byrjad hina eiginlegu ljosveitupjalfun? Ef petta hljémar hafleygt
getum vid umordad petta:



Vid tékum akvordun um ad breyta hegdun sem opnar fyrir ljosid. Ljosid sem vid
opnum a breytir hegduninni. Og svo framvegis. Af pvi ad dll okkar hegdun er lika pjalfun
sem felur i sér skilabod til okkar sjalfra og allrar tilvistarinnar.

Ad velja ad kvarta eda velja ad ljoma

Allt sem pu gerir felur i sér val - en er pad 6viljandi val eda viljandi vald? A pessu er
stor munur. bad eru allir ad barma sér, ndldra og kvarta, enda er i sjalfu sér af nogu ad
taka i floknum heimi og krefjandi samfélagi. En pu ert samt afram orka, tidni. Og ef pu
ert kvartari og par med kvartaverk ertu ad bua til heim sem byggist & kvértunum og
adfinnslum. bu ert medskapari heimsins og tilverunnar og radstafar pinni orku og svidi
med beinum heetti Ut fra eigin vidhorfum. Med pessu bidurdu heiminn vinsamlegast um
ad hegda sér og birtast & akvedinn hatt - til ad pu hafir rétt fyrir pér og til ad pu getir
upplifad samhljém med Kvartaranum.

Kvartarinn stendur voréd um heimildarleysid

Allt er tidni i pinni nuverandi tilvist og tidnin reedst af pinum eigin malflutningi; pinni
sOgu sem pu hefur sagt baedi pér og 6drum, aftur og aftur. Vid veréum had tilfinninga-
legu upplifuninni sem fylgir ségunni og pad er pess vegna sem mdrgum reynist erfitt
ad gera jakveedar breytingar i sinu lifi. Eftir mérg fullordinsar er sagan ordin samofin
sjalfsmyndinni.

Vid erum viljandi skaparar i vitund eda 6-viljandi og tilvist okkar er samsképun med
alheimsorkunni og 6dru folki. Vid laerum og kennum i sifellu og oft myndast samofid
tilfinningasamband par sem tveir einstaklingar fodra hvorn annan, t.d. fadir og barn
par sem samskiptin einkennast af veentingum og vonbrigdum. Eftir dralanga pjalfun



er barnid ordié had vonbrigdum fodurins og til ad upplifa einhvern veruleika parf hann
a peim ad halda, t.d. med pvi ad syna af sér daeskilega hegdun. Fadirinn er ad sama
skapi h&dur eigin vonbrigdum og sterkri upplifun af henni. Hvorugur gefur hinum frelsi
ad vera eins og hann er. betta er oft kallad medvirkni, en réttara hugtak veeri samvirkni
vegna pess ad petta er samskopun par sem tveir einstaklingar nota hvorn annan til ad
réttleeta eigin vanmatt, fastir i kviksyndi blekkingarinnar. Eina leidin til ad stiga upp ur
bessu er ad stiga inn i sig og snerta vanmattinn til ad geta frelsad sig undan personu-
legu oki hugsykinnar.

Heimildin tengir petta allt saman - hversu sterkt geturdu leyft pinu ljési ad skina? Og
geturdu leyft pér heimild & o6likum svidum lifsins?

Fjarhagsleg heimild getur verid fyrir hendi & sama tima og likamleg heimild er i nulli.
Og ofugt. Tilfinningaleg heimild. Félagsleg heimild. Andleg heimild. Langflestir lifa i
miklu éjafnveegi a milli olikra svida i sinu lifi, en pad er einmitt jafnvaegid sem skilar
mestu heiluninni. Félk sem neer almennri velszeld er med rika heimild; pad porir ad leyfa
sér ad skina og njota og a pannig adra hlutdeild i alheimsorkunni heldur en peir sem lifa
i vanseeld. petta hefur ekkert ad gera med efnisleqg gaedi, rikideemi eda fataekt; pad er
vel haegt ad lifa fateeklegu og angistarfullu lifi i miklu fjarhagslegu rikideemi. Manneskja
med rika heimild skilur ad hun er medskapari eigin tilvistar og heimsins. Hun er ekki
kvartaverk. Hun skilur ad allar manneskjur hafa rétt & ad vera eins og paer eru, par sem
paer eru. HUN aetlar sér ekki ad vita betur en adrir hvernig peir eiga ad haga lifi sinu og
birta sinn veruleika eda raun-veruleika.

Vid getum ekki breytt eigin heimild eda forritunum sem bua djupt i undirvitund-
inni nema vilja vera eins og vid erum, nuna, verda valfeer og koma inn i heilindi. Vid
komumest ekki inn i heilindi nema med pvi ad horfast i augu vid blekkingarnar sem vid
framleidum til ad adskilja okkur fra ljosinu. bad méal sem pu flytur verdur ad pinni tilvist.
Tilgangurinn eltir athygli pina og athyglin raedst af s6gunni sem pu segir; hvort hun er
saga Kvartarans um neikvaeda fortid eda saga sem horfir til framtidar og sér ljosid.



Allt sem vid gerum byggist a tidni. bess vegna skiptir 6llu mali hvort vid lifum i gledi
og pakklaeti eda hvort okkur er 6glatt af eigin 6heilindum og vanpakkleeti. Um |eid og pu
skilur ad oll tilvistin er tidni mun vidhorf pitt breytast - og par med tidnin. Pa verdur pu
meira tilbuinn i dypri tidnibreytingar sem krefjast arvekni, vinnu og pjalfunar; pa getur
bu stigid inn i vegferd tilgangs og velsaeldar med opid hjarta i keerleika og pakklaeti,
stigid inn i vegferd sem byggir a tidni nuvitundar til framtidar en ekki fortidar.

Konan og syndaaflausnin

Einu sinni kom til min kona sem atti i miklum utistédum vid einstakling i lifi sinu. Hun
utskyrdi allt fyrir meér i smaatridum og mér vard ljost ad i pessu tilfelli - eins 0g svo oft
- snerust atokin oIl um yfirbordskennda hluti. Ad vissu leyti er pad skiljanlegt pvi ad
bad er audveldara ad rifast um eitthvad léttveegt en horfast i augu vid pad sem liggur
i Kjarnanum - og sjalf hélt hun ad hun vaeri ad flytja mal sitt ut fra réttum forsendum.
,Eq vil fa syndaaflausn,” sagdi hun pegar ég spurdi hvad hun vildi fa Ut ur pessu. ,Eq vil
skrifa bréf til ad folk skilji ad petta var ekki mér ad kenna.”

,PU getur alveqg skrifad petta bréf ef pu vilt, en enginn kemur til med ad lesa pad
nakvamlega eins 0g pu vilt ad pad sé lesid. Snyst petta i alvoru um petta yfirbords-
kennda mal?” spurdi éqg.

Og pad kom upp ur kafinu ad smamalid var ekki adalmalid heldur miklu steerri og
djupstaedari agreiningur vid annan einstakling. bar var of mikid i hufi til ad taka pad upp
a yfirbordid; pad mal var of hladid til ad setja pad a bordid og fast vid pad.

Oft er pad yfirbordskennt rofl sem tekur voldin. begar manneskja parf ad réttleeta
sina tilvist er hun ad efast um eigin tilvist; hun upplifir ad adrir geti hafnad henni eda
veitt henni syndaaflausn. | pessu tiltekna mali bldndudust saman 6tal olikar sdgur og
heildarsagan vard gridarlega flokin. Konan tyndi sér i pessari sdgu og hafdi hvorki vilja
né getu til ad horfast i augu vid kjarna malsins. Syndaaflausnin sem hun pradi svo heitt



var bara yfirskin. | grunninn var konan sjalf ekki tilbuin ad fyrirgefa sjalfri sér fyrir eigin
gjordir og patttéku i malinu, ekki sist sitt eigid afskiptaleysi og hvernig hun hafdi leyft
0drum einstaklingum ad eiga vid sdguna med pvi ad halda sér fyrir utan hana sjalf.
pad var ekki fyrr en adrir foru ad blanda sér i malid og gera athugasemdir vid hennar
afstddu i malinu sem hun personugerdi eigin upplifun og fannst ad sér vegid.

Og pad var alveg satt. Pad var ad henni vegid. Hun vo sjalf ad sér og sinni tilvist.

Ef pu vilt pig geturdu treyst pér og 6dru félki.

Ef pu vilt pig ekki geturdu bara efast um pig og pina tilvist - og par med annad félk.
Vid vorpum okkar vidhorfi i eigin gard yfir & adra og byggjum fré grunni pessa porf
okkar fyrir syndaaflausn og réttleetingar.

Og pad sem mér finnst forvitnilegast er alltaf petta: Hvad i okkur veldur pvi ad vid
viljum endilega veita 6drum vald til ad stjorna pvi hvernig okkur lidur?

Hin g6da gedshraering

Vid erum ekki von ad tala mikid um ordid ,gedshraering” og reyndar er pad oftast notad
i halfpartinn neikvaedri merkingu; pegar vid komumst i einhvers konar uppnam, yfirleitt
neikvaett. Mér pykir hins vegar vaent um gedshraeringuna vegna pess ad pa erum vid ad
finna til okkar. Gedshreering er ekkert annad en sterk og tendrud upplifun tilfinninga.

Tengdu vid tidni pakkleetis, inngeislunar og streymis til ad magnast og Utvarpa sidan
af araedni og styrk. Utgeislun pin byggist & tilfinningalegri upplifun, gedshraeringu og
ad lokum bergmali sem verdur kréftug, astridufull tjdning sem segir: Eg hef getu til ad
piggja og njota pakkleetis og drlaetis; getu til ad taka @ moti endalausum og 6hadum
gjofum tilverunnar.



Tvivera - fjolvera

imyndadu pér ad pad séu til mdrg svid eda viddir par sem adrar Utgafur af pér bua og
brifast. Tokum deemi: Eg er Gudni Gunnarsson, stofnandi Gl6Motion, og éqg starfa sem
radgjafi, rith6fundur og heilraektarhagfreedingur. Birting min i pessari vidd er skilyrt af
sbgunni sem ég by i og birtingin breytist ekki mikid i pessari jardvist nema ég vakni til
vitundar, taki abyrgd a ségunni og breyti henni i vitund af valfaerni til ad stydja breytt
vidhorf og nyja lifssyn.

Hvad ef pad veeru til adrar utgafur af pessum Gudna i 6drum viddum? Samkvaemt
skammtafreedunum eru viddirnar 6endanlega margar og moguleikarnir pvi 6endanlegir.
Fyrir sumum er petta apreifanlegt en 6drum finnst petta areidanlega fjarstaedukennt
eda jafnvel hreinasta vitleysa. Pa komum vid ad veruleika hugans/likamans. begar pu
upplifir eitthvad, hvort sem pad er imyndun eda pad sem vid litum & sem apreifanlegan
veruleika, pa verdur oll tilvist pin fyrir ahrifum af upplifuninni.

Likaminn/hugurinn getur ekki greint @ milli veruleikans og 6raunveruleika - ahrifin eru
pau sému. betta kemur skyrt og augljéslega fram pegar vid finnum til med leikperson-
um a svidinu eda gratum yfir sjonvarpsefni. Vid vitum ad petta er ekki raunverulegt
en likaminn/hugurinn bregst samt vid af fullu afli. Pegar pu upplifir eitthvad hefur pad
bein og likamleg ahrif og tilfinningalega hledslan raedur pvi hversu sterk ahrifin verda.
Leiknar auglysingar eru gott deemi um pennan ahrifamatt par sem seljandinn leitast
vid ad snerta ahorfandann tilfinningalega, hreyfa vid honum med pvi ad skapa syndar-
veruleika sem hann getur lifad sig inn i og tengt vid tilfinningu sem pannig verdur ad
hvata til ad versla voruna - til ad vidhalda tilfinningunni. Pad er margsannad og stadfest
ad imyndadur raunveruleiki upplifist sem veruleiki og hefur somu afleidingar.



Persénur og leikendur i likamanum

Skyrasta daemid um petta er pad hvernig likaminn getur birt dlika personuleika hja
beim sem pjast af rofnum personuleika (dissociative identity disorder, sem &dur var
kallad multiple personality disorder og lengi pekkt sem ,gedklofi” & islensku). Einstak-
lingar med rofinn persénuleika geta borid med sér allt ad tiu dlika personuleika af
olikum kynjum og pjédernum. pad er audvelt ad draga svona lagad i efa og skrifa petta
a leikaraskap, en stadreyndin er su ad ymislegt sannar fyrirbeerid, ekki sist svokollud
raddtidni. Raddtidni hverrar manneskju er eins og fingrafar og jafnvel faerustu leikarar
og eftirhermur geta adeins likt med sannfeerandi haetti eftir raddtidni annarrar mann-
eskju en komast ekki nalaegt pvi ad breyta eigin raddtidni. Pegar manneskja med rofinn
personuleika skiptir & milli personuleika gjorbreytist raddtidni hennar.

Vid viljum trua pvi ad vid séum ein og o¢rjufanleg heild... en kannski er pad einfald-
lega ekki satt? Hvernig er haegt ad skyra petta med raddtidnina? Og skyra adrar og
enn meira afgerandi likamlegar breytingar pegar viokomandi skiptir um personuleika,
t.d. skyndilegt blédsykurfall (pegar persénuleikinn er med sykursyki) eda sprautusar a
handlegg (pegar personuleikinn er sprautufikill)?

Hja einstaklingum med rofinn personuleika breytist likaminn i pagu personuleikans
sem er rikjandi hverju sinni. betta segir okkur ad likaminn er ekki fasti heldur birtingar-
mynd personuleika, vidhorfa og orku.

imyndadu pér niina ad pu sért hamenntadur fjarmalasnillingur sem lifir i varanlegri
velsaeld & 6dru svidi eda annarri vidd. bu ert radgjafi fyrir baedi fyrirtaeki og einstaklinga
0g nytur pess ad pjona og gefa af pér. Sjalfur hefurdu stora heimild fyrir fjarhagslega,
félagslega og almenna velsaeld. Hvada rad og studning myndi pessi Utgafa af pér gefa
pér vardandi pin fjarmal og almennan rekstur & pinni tilvist?

imyndadu pér ad pu sért matreidslumeistari sem nytur pess ad matreida ljuffengar



og nzerandi kraesingar fyrir baedi sjalfan pig og adra. Sjadu pig fyrir pér i pessu hlutverki
og finndu tilfinningarnar sem streyma um pig pegar pu smakkar eda gefur 6drum
ad smakka. Getur pessi utgafa af pér adstodad pig vid matargerd? Ef pu eldar fyrir
fjdlskylduna i kvold i pessum ,imyndada” fasa sem heimsklassa matreidslumadur...
heldurdu ad pu takir adrar akvardanir um val & hraefnum og kryddum? Faerdu nyjar og
oveentar hugmyndir ad samsetningum?

Sannleikurinn er sa ad pu getur farid i hvada hlutverk sem er og klaedst pannig
personuleika og atgervi hvada snillings sem er. bannig 0dlastu adgang ad reynslu og
bekkingu sem er nu pegar til i svidinu; pegar til i pér. | pessu er afskaplega mikilvaegt
ao finna fyrir sterkri tengingu og verda fyrir ahrifum pess ad klaedast birtingunni hverju
sinni, alveqg eins og godur leikari breytir um likamsstddu, raddbrigdi, hattalag og kleeda-
burd til ad framkveema hvert leikhlutverk. bvi truverdugri og tilfinningahladnari sem
upplifunin er, pess arangursrikari verda afleidingarnar.

Til ad komast i hugarastand og sidan pa gedshraeringu sem parf til ad tengja inn i
adrar viddir og snerta pannig pessa pekkingu er seskilegt ad undirbua sig af kostgeefni,
alveg eins og pegar pu skipuleggur ferdalag til annarra stada eda klaedir pig fyrir rikj-
andi vedur og adstaedur.

Veldu pér rymi par sem pu getur verid 6trufladur i goda stund. bu getur valid pér ton-
list sem hentar peirri stemmningu sem pu vilt skapa og jafnvel klaett pig i hlutverkid.
Eg maeli med pvi ad sitja i pessari afingu en pad er i lagi ad liggja, svo framarlega sem
pu ert i vitund og sofnar ekki ut fra afingunni. Byrjadu a ad stadsetja pig huglaegt inn
i adsteedur par sem radgjafinn laetur ljés sitt skina og gefur af sér. Sjadu fyrir pér oll
smaatridi sem gefa upplifun pinni vaegi og drva tilfinningalega upplifun - pvi sterkari
sem hun verdur, pess ahrifarikari verda afleidingarnar. begar pu finnur tenginguna ertu
snertur og pa geturdu spurt pessa utgafu af sjalfum pér hvada spurningar sem er.
Leyfdu innsaei pinu og einleegu hjarta ad rada fér og skrifadu nidur pau svor sem birtast
um leid og pu maetir aftur i pina birtingu.



| sjonskdpunaraefingum pessa kafla gefum vid okkur alltaf svolitla stund til ad finna
til pakkleaetis. Vid byrjum par og finnum tidni pakklzetis sem tengir okkur inn i hamingju,
gledi, ast og frelsi, tengir okkur inn i skdpunarferlid. Vid getum notad hugleidslu, hlyjar
minningar, tonlist, fallegt landslag, hvad sem er sem virkar og tengir pig inn 4 vid i
samhljom vid alla tilveruna.

Um leid og vid sjaum fyrir okkur og stingum blyanti nidur a blad skytur tréd rotum.
petta tré framkallar stofn sem er tilgangur pinnar tilvistar, forsendan fyrir pvi hvad pu
aetlar ad reekta, hvernig pu atlar ad pjona tilvistinni. Tilgangurinn skyrist enn frekar i
avoxtunum sem tréd ber. Ef pu hefur heimild og sinnir pessari vinnu af heilindum er
tryggt strax i upphafi ad tréd sé grédursett i gédum jardveqi; hann parf ad vera lifveen-
legur og frjor til ad blyanturinn sem er skofla hjartans nai gédum rotum. betta tré ber
avoxt i beinu samhengi vid pad hvad pu vilt bera mikla so6l a pad, hversu mikid pu vilt
vOkva pad, hversu mikla athygli pu veitir pvi. Og pegar petta fallega tré blomstrar munt
pbu standa frammi fyrir mikilveegustu spurningunni: Hversu mikid af uppskerunni get-
urdu leyft pér ad hirda adur en avextirnir falla til jardar og rotna? Hversu stéra heimild
hefur pu? Ad leera ad piggja er stora hlutverkid... hversu lengi polirdu vid pegar tilveran
segqir vid pig: ,Gjordu svo vel, hér er ljomandi og 6taemandi velsald.”

Undirtitill pessarar bokar er ,Sjadu fyrir pér” en hann atti upphaflega ad vera adal-
titillinn. Eftir pvi sem leid a skrifin tok hjarta mitt adra akvérdun sem byggdist a peirri
stadreynd ad pad er hjartad og samhljéomur pess sem utvarpar heimild pinni - og pad
er heimildin sem skapar pzer forsendur sem akveda hvad pu leyfir pér ad sja og veita
athygli. bess vegna vard titillinn Mdttur hjartans fyrir valinu.

pad er mikilvaegt ad skilja ad sjalfsmynd pin, p.e. vidhorf pin i eigin gard, er forrit sem
geymir forsendur fyrir hegdun pina, tilgang og heimild. Breytt vidhorf i pinn gard er pvi
ad vakna til vitundar, fyrirgefa pér og verda valfaer. betta er eina forsendan fyrir pvi ad
pu leyfir ljosi pinu ad skina 6hindrad og skilgreinir tilgang pinn og syn. bPad er einnig



mikilveegt ad skilja ad tilgangurinn eltir alltaf athygli pina og ad athyglisbrestur er pvi
einungis tilgangsbrestur og ahugaleysi a eigin tilvist.

Pad sem vid sjaum fyrir okkur verdur su stefna sem vegferd okkar tekur.
pad sem vid sjaum fyrir okkur verdur tilgangur okkar.

petta er fullkomlega edlilegt og natturulegt: Vié beinum heildgu ljosi okkar og athygli
ad pvi sem okkur er efst i huga, hvort sem pad er velsald eda vanszld, hvort sem pad
er pad sem vid viljum eda viljum ekki - og sidan eltum vid pad sem vid einblinum a.

Tilveran er samsvid og lifandi orka sem er best ad lysa med samanburdi vid fiska og
vatnid sem er forsenda lifs peirra. Svidid er fyrir okkur eins og vatn fyrir fiska og vid
syndum i pvi an pess ad skynja pad, annadhvort i vitund eda ekki. Allt breytist pegar
bu vaknar til vitundar um svidid og alheimsorkuna, hvernig allt er tengt og samvirkt og
hvernig athygli pin er audlind og forsenda allrar skdépunar.

Sjonskopunarafingar

- bt uppskerd eins og pu sdir... pad sem pu sérd er pad sem pu skapar og
ladar ad pér -

Framkalladu minningar i fortidé og framtié - undirbuningur fyrir sjonsképunarzefingar

pad er aldrei of snemmt ad eiga frabasra aesku. Vid radum pvi oIl hvernig vid framkollum minn-
ingarnar okkar - hvort sem pad er Ur fortid eda framtid. Stadreyndin er su ad upplifun okkar
a fortidarminningum og syn okkar gagnvart framtidinni er jafn natengd tilfinningum okkar i
ndinu. Vid erum ad sja fyrir okkur, hvort sem vid litum &fram eda til baka. A pessum forsendum



getum vid stjornad fortidinni og skapad okkur frabaera aesku, jafnvel pott paettir hennar hafi
verid krefjandi.

Hver er pa munurinn a framtidarsyn og fortidarminningu? Hann er enginn. Lidan okkar i dag
hefur bein ahrif & upplifun okkar af fortidarminningum og a sama hatt hefur lidanin nana ahrif
a pad hvad vid leyfum okkur ad sja i framtidinni, hversu mikla velszeld pad felur i sér og hversu
langt vid leyfum okkur ad fara.

Minn malflutningur byggist a pvi ad pegar vid erum voknud til vitundar erum vid komin i
astand pakklaetis par sem allt er blessun. A pvi augnabliki radum vid pvi hvernig vid talkum
minningarnar, pessi skjaskot af reynslu ur fortidinni. pad breytist allt um leid og vid skiljum ad
vid erum ad tulka myndirnar tilfinningalega, Ut fra forsendu dagsins i dag en ekki geerdagsins.

Pess vegna tala ég stundum um for-veru - um pad hvernig vera pu vilt vera i fortidinni. Veistu
pad? Viltu hlada fortidina neikvaedri tidni eda viltu kjosa ad sja pad goda i reynslunni? Jafnvel i
pvi sem er séarast... ad velja ad fagna pvi sem pu lzerdir af pvi, ad velja ad umvefja pa stadreynd
ad erfida reynslan gerdi pig ad pvi sem pu ert, einmitt nuna?

Ad maeta, vera mattugur og
leyfa pvi ad gerast sem gerist

pad sem hefur reynst mér allra best i lifinu er ad vera med umgjardir og standa vid peer;
maeta inn i paer. Jafnvel pegar ég var yngri - og stundum upptekinn af pvi ad djamma
- meetti éqg alltaf i vinnu og stod vid ad meeta a afingar sem ég hafdi sett a dagskra,
alveg sama hvernig éq var fyrirkalladur. Pad gerist ekkert af engu - til ad eitthvad gerist
er frumforsenda ad maeta a svadid.

Pegar ég hef sinnt steerri verkefnum, t.d. ad skrifa baekurnar minar, hefur reynst
mér best ad meeta einfaldlega a stadinn a tilsettum tima, an pess ad bua til pressu um
endanlega nidurstédu vinnustundarinnar. Eg maeti i minu besta astandi & réttum tima



og gef pad sem ég & hverju sinni. bannig styrki ég og treysti sannfaeringu mina. pad er
i pessu sem heimildin er folgin; ad maeta og gera pad sem madur getur, i stad pess ad
draga ur sér, fresta, hafna og bua pannig til vanmatt i stadinn fyrir matt.

Pegar €g er kominn a vettvang og i stélinn pa gerist alltaf eitthvad. Bara ef ég stend
vid ad maeta a vettvang er halfur sigurinn unninn. Ef ég kem engu i verk reyni ég ekki ad
kreista ur mér heldur syni pvi virdingu ad ég hafi maett i gédum vilja og skil ad ég er of
breyttur til ad gefa af mér. Ef ég er i vidnami gagnvart verkefninu ber ég virdingu fyrir
pvi 0og nota pessa stund til ad horfa a vidnamid og hvada sannleika pad opinberar mér.
Eg sparka ekki i mig liggjandi og lit & mig eda vinnustundina sem ,misheppnada’.

Ad morgu leyti minnir petta mig & pad hvernig ég bid idkendur i Rope Yoga um ad koma
inn i sleppur/teygjur. | sleppum komum vid einfaldlega med likamann inn i sfinguna,
eins og hann er hverju sinni, og synum honum virdingu. Vid pvingum ekki likamann
heldur treystum honum. bPannig myndast rymi og hvild, likaminn styrkist og likurnar a
arangri i naestu afingu eru miklu meiri.

petta er spurning um ad vilja sig og valda sér. Andstadan er ad meeta ekki inn i
afinguna eda vinnustundina og par med ad hafna sér. Sa sem meetir til leiks er meetur
madur, tilbuinn til ad upphefja sig og styrkja.

Pegar pu tekur til vid sjonskopunaraefingarnar skaltu einsetja pér ad kleeda pig i
hlutverkid. Upplifdu pig klaeda pig i hugleegan buning tilad mastainnisjénskdpunina, eins
og geimfari sem ferdast Ut i dvissuna, eins og hlaupari sem kemst i réttu stemmninguna
begar hann fer i hlaupafotin, eins og pu pegar pu kleedir pig upp til ad fara i gleesilega
veislu, skirn, jardarfor eda giftingu. Sjonskdpunin er hatidarvidburdur par sem pu byrjar
ad skapa pér nyjan veruleika - klaeddu pig pvi upp, kleeddu pig inn i stemmninguna.

Vertu lika tilbuinn ad staldra vid og sja pig fyrir pér & afangastad. betta er audvelt
ferli sem vid pekkjum vel - Ur hversdagslegra samhengi. Um leid og pu pantar pér ferd
til Parisar sérdu sjalfan pig fyrir pér rolta um borgina - pu byrjar ad upplifa ferdina i



framtidinni. Med fyrstu syninni byrjardu ad bua til moguleikana og rissa upp teikningar
sem pu ferd sidan eftir.

petta er aflid i imyndunaraflinu; pegar vid tokum pad i fangid og akvedum ad valda pvi
getum vid radio pvi hvert vid forum. Vid getum radid okkar eigin framtid.

Ef pu getur séd fyrir pér Parisarferd geturdu lika sed fyrir pér hvar pu ert eftir prju ar.
Fjolskylduadstaedur, hvar pu byrd, vid hvad pu starfar. bu getur séd fyrir pér og upplifad
hvada arfleifd lif pitt skilar, hvernig holdi pu skilar aftur i jardveginn, hvad liggur eftir
big... hvada ahrif pu skilur eftir i svidinu sem er lifid.

1. afing: Sjalfsmyndin pin
Komdu pér vel fyrir, lokadu augunum og sjadu fyrir pér sjalfsmyndina pina. Hvernig
ertu kleeddur? Ertu kleedd fyrir tilefnid? Horfdu & andlitid a pér. Hvernig er andlitsfallid?
Hvernig horfirdu i myndina? Er bjart yfir pér? Horfirdu beint i ,myndavélina”? Horfirdu
beint fram eda horfirdu undan? Er gledi i munnvikum? Orlar fyrir grettu eda spennu i
kjalkum? Hvada tilfinningar eru rikjandi? Ertu fullur af gledi og astridu eda dulur, sjalf-
hverfur og ahugalaus?

» Hvernig er kleedaburdurinn? Skyrta, spariklaeednadur? Fallegur kjoll eda gomul

peysa?

« Ertu sitjandi eda standandi. Hvernig eru skornir... og eru peir hreinir?

« Er myndin brjéstmynd eda fyllir 6ll pin birtingarmynd ut i rammann?

« Hvernig er ramminn? Antikrammi eda alrammi? Hvernig er hann & litinn?

Og mikilveegustu atridin eru pessi:
« Hvar hangir myndin, hversu stor er hun og hverjir geta séd hana?
- Viltu breyta einhverju til ad pér liki vid pessa mynd?
- Viltu breyta einhverju til ad pu viljir pessa mynd af pér?



2. 2fing: Eldspytustokkurinn

Leggdu eldspytustokk a bordid fyrir framan pig eda sjadu hann fyrir pér. Hugsadu um
0g sjadu fyrir pér uppruna stokksins. £fingin er i pvi félgin ad horfa a eldspytustokkinn
0g taka hann i sundur i huganum. Horfdu a eda sjadu fyrir pér brennisteininn a hlidun-
um og ihugadu hvadan hann kemur, sjadu prentadar umbudirnar og hvad er letrad a
stokkinn. Skodadu skuffuna sem eldspyturnar liggja i, hvernig skuffan er byggd og ur
hvada efni. Sjadu eldspyturnar og hvernig paer eru i laginu. Skodadu brennisteininn,
hausinn og hvadan hann kemur, hvernig hann er & litinn og hvernig hann er settur
a eldspyturnar. Greindu liti og hvadan peir koma og samrami peirra vardandi utlit,
hvadan pappirinn kemur og hvernig hann er unninn. imyndadu pér ferdalag vidarins,
pappirsins og sjadu fyrir pér skdgarhéggsmanninn i skéginum hdggva nidur tré med
reetur i frjoum jardvegi, sjadu solina sem neerdi jardveginn og regnid sem heélt honum
rokum. Sjadu fyrir pér ferdalag trjanna a flutningabil til verksmidjunnar sem sagar trja-
bolina nidur i dlikar steerdir og svo afgangsstaerdir sem eru notadar i smeerri voruflokka
sem verda ad lokum ad eldspytum. Opnadu nu stokkinn, taktu eina eldspytu, renndu
brennisteinshaus hennar eftir brennisteinsraemunni & hlid stokksins, horfdu a eldinn
kvikna og njottu pess ad horfa & spytuna brenna upp til agna.

Hversu lengi geturdu haldid a eldspytunni adur en pu brennir pig eda sleppir?

3. &fing: Ad brenna ur sér gengnum ségum og fyrirbaerum
| pessari afingu geturdu notad eldspytur til ad afgreida, fyrirgefa og sleppa Ureltum
hlutverkum, ségum og pukum.

Sestu vid bord og hafdu blad, blyant og eldspytustokk vid hondina. Haféu einnig hja
bér skal par sem pu getur latid falla brennandi eldspytur.

Byrjadu a ad skrifa nidur hlutverk sem pu hefur verid i sem eru Ur sér gengin og pjona



ekki nuverandi tilgangi pinum. betta geta verid hlutverk i sambéndum eda i fj6lskyldunni
sem pu vilt lata af. betta geta verid minningar sem pu vilt lata fra pér eda taka straum-
inn af. betta geta verid sambdnd sem pu vilt afgreida og pad allra mikilvaegasta er ad
bu fyrirgefir pér allt sem pu hefur notad til ad hafna pér, afneita eda refsa.

Taktu einn atburd fyrir i einu, nUmeradu atburdina eda minningarnar. begar pu ert til-
buinn skaltu tengja imynd, hugmynd eda minningu i hugskotum pinum. Taktu eldspytu
ur stokknum, horféu a hana og tengdu pessar minningar og peer tilfinningar sem paer
vekja vid eldspytuna med pvi ad blasa peim a eldspytuna. begar pessi tenging hefur
att sér stad skaltu kveikja & eldspytunni og horfa @ minningarnar og tilfinningar brenna
upp og umbreytast i pakkleeti og naa.

Haltu & eldspytunni eins lengi og pu parft eda polir adur en pu brennir pig aftur a
pessari blekkingu. Slepptu eldspytunni og reynslunni endanlega og leyfdu proskanum
ad vaxa i hjarta pinu. Svona ferd pu i gegnum reynslu eftir reynslu par til pu ert buinn
ad umbreyta 6tta og vanmeetti i ast og pakklaeti.

4. x=fing: Ad breyta husinu

Komdu pér vel fyrir og lokadu augunum. Sjadu fyrir pér ad pu setjist a stél inni i stofu
heima hja pér. Fardu i gegnum eitt herbergi i einu og skiptu Ut innréttingum. Taktu eld-
husid fyrir, svo stofuna, svo dnnur herbergi. Sjadu fyrir pér hvernig pu vilt hafa hlutina.
Byrjadu stért og a heildarmyndinni en fardu svo ut i smaatridi.

Endurtaktu eefinguna en nlina & nyjum stad - draumastadnum pinum. Fylgstu vel med
tilfinningasveiflum pinum medan a &fingunni stendur. Taktu eftir pvi hvada tilfinningar
pu upplifir, t.d. hvort pu upplifir frid og 6ryggi og hvort pu finnur ad petta er heimili sem
speglar pina sjalfsmynd og hugmyndir pinar um heimili. Heimili & ad vera gridastadur
salarinnar, hof fjolskyldunnar par sem minningar um gledi og velszld eru fostradar.



5. &&fing: Solblomid

Solblomid hefur alltaf heillad mig og pegar ég sé sélblom, hvort sem er a mynd eda i
veruleikanum, verd ég snortinn af fequrd pess og formi og 4 sama tima minntur & solina
sem uppruna ljéssins fyrir pessa jord og tilvist. Eqg tengi sterkt vid liti, Idgun og bod-
skap blémsins, baedi myndraent og ekki sist tilfinningalega. A einhverjum timapunkti
vard pessi tenging min vid sélblémid til og ég hef reektad hana allar gotur sidan.

Veldu pitt blom - lilju, rés, kaktus eda hvad sem er annad - og sjadu pad fyrir pér.
breifadu a pvi med lokud augun. Finndu hvernig litir blémsins, 16gun og ilmur tendra
tilfinningar pinar og astridur.

Tengdu pig vid blomid. Hveneer aetlar pu ad leyfa pér ad blomstra og hvernig litur pad
blém ut? Hvada hugmyndir parftu ad grodursetja til ad blomstrun geti att sér stad?
Hvernig jardveg og vettvang parftu ad skapa til ad 6rva voxt og hamarka afurd pina?
Atlardu ad grodursetja blomid pitt i frjoum jardvegi hjartans eda i tviskinnungi hugans?
Hvernig parftu ad neera og styrkja pennan voxt til ad tryggja siendurtekna uppskeru?
Hvad parftu ad framkvaema til ad stydja vid raektunina? parftu ad verja gardinn pinn
med girdingu eda umgjoérd? Parftu ad vOkva reglulega? barf ad fjarleegja arfa eda ill-
gresi? barftu ad verjast skortdyrinu eda tudi og adfinnslum leigjandans?

PU ert gardyrkjumadur velsaeldar eda vansaldar - hvernig lidur pinu blémi?

6. fing: Slokunarlandslag og slokunarsjonskopun

Komdu pér vel fyrir, lokadu augunum og stadsettu pig i huganum a fallegasta stad sem pu
veist um. bér lidur vel a pessum stad; pu finnur heitan eda keelandi andvarann strjuka pér um
kinnar, pu sérd landslaqgid i kringum pig birtast og motast. bu skynjar snertingu og tengingu
vid petta landslag og finnur ad petta er pin jarétenging. bér lidur eins og pu sért i fadmi modur
jardar og upplifir hlyju, pakkleeti, samhljém og fullkomid 6rygqi. PU finnur ad hér att pu heima.



« Hvar er pinn reitur par sem pu tengist natturunni, pinum jardvegi og uppruna
pinum med 6flugum haetti?

« Hvar finnurdu pig? Uti i haga eda i fjalllendi?

« Er dagur, kvold eda nott?

« Hvada hljod heyrirdu?

Hlustadu eftir smaatridunum sem birtast og pu byrjar ad skynja. Taktu sidan pennan
reit i eigin hendur, med pinum eigin fallega vilja, og settu inn a hann hvad sem pu vilt
og hvadeina sem leetur pér lida vel og FINNA til pin, til VERUNNAR. Taktu eftir pvi hvada
tilfinningar pu upplifir og hvada ahrif pu skynjar.

7. fing: Ljésskopun

Tilveran er svid og ljés @ mismunandi tidni. bu ert fyrst og fremst tilvera og pitt ljos, pin
tioni og pitt svid raedst af pvi hversu bjort, skyr, markviss, tilfinningahladin og heitbundin
synin pin er.

Innblastur, astrida og andagift eru kveikjan ad ljosinu. Tilgangurinn leidir 1josid og til-
finningarnar magna utsendingu pess og birtingu pina. Pessi utgeislun er hjupurinn, raf-
sequlsvid likamans, sem verndar heilsu pina og heil-brigdi, p.e.a.s. 6namiskerfid sem
umvefur pig. Ljds, tidni og styrkur 6nzemiskerfisins er alltaf i samhengi vid heilindi og
einlaegni i sjalfsmynd pinni. bitt svid er hluti af stéra svidinu. Vid eigum audvelt med ad sja
fyrir okkur fisk synda i vatni og taka eftir pvi hvernig hreyfing fisksins hefur ahrif & vatnid;
hvernig litill fiskur hefur léttvaeg ahrif en stor fiskur eda hvalur meiri ahrif og vidtaekari.
pad sama gildir um okkur i okkar svidi. Pegar vid erum voknud til vitundar komumst vid
i snertingu vid svidid. Vid skynjum ahrif eigin bylgjulengdar. Svidid okkar steekkar med
ljdsmagni og birtingu, baedi pad dsynilega og svid lifsins sem vid stondum a.

Allt lif & jorainni er ljostillifun par sem solin neerir ferli og kveikir lif, p.m.t. blom og



jurtir. A nakveemlega sama hatt opinberast og vex myndin Ut fra peirri athygli sem
henni er veitt. Ljosskopun i myndformi prentar vilja pinn eins og prividdarprentari gerir
ut fra skipun ur forriti sem er skilgreint med pann tilgang i huga.

Sestu i stél og nuddadu saman Iéfunum. Adskildu sidan hendurnar rélega og skynjadu
straumana, seqgulsvidid, sem liggur & milli [6fanna.

Hversu langt i sundur geturdu adskilid hendurnar an pess ad missa tenginguna?

« Sérdu bylgjurnar eda skynjardu paer bara?

« Hvad finnurdu? Finnurdu yl eda rafmagn, finnurdu sequlsvia?

« Lokadu augunum og skynjadu utgeislun pina. Hversu langt ut fyrir holdid neer
pitt ljos?

« Sérdu liti eda finnurdu fyrir einhverri orku?

8. afing: Toflusyn/sjontafla

Ein 6flugasta leidin til ad hafa ahrif & eigin vidhorf, lidan og framgang er ad bua til sjontoflu
sem fangar pina syn & myndraenan hatt. begar pu notar sjéntoflu @ pennan hatt er mikil-
vaegt ad pu hafir hana fyrir augunum a hverjum degi. Sumir nota hardspjald til ad skrifa
inn setningar og lima myndir. Adrir bua til sjontéflu sem birtist reglulega a tolvuskjanum
0g einnig er haegt ad finna & netinu o6tal forrit sem hjalpa pér vid pessa mikilveegu vinnu.

Pu getur adeins viljad viljandi i vitund pegar pu vilt pig, umbudalaust! Ef pu vilt pig ekki
svona, hvernig manneskja parftu pa ad verda til ad vilja pig?

Ertu draugur eda draumur? Ertu eftirsja og idrun? Eda ertu astrida og andaqift? Hvad
vilt pu? Vilt pu pig? Hver ert pu? Hver viltu vera? Hvert viltu fara? Hvad viltu gera? Hverjir
eru draumar pinir? Lika pessir stéru sem skortdyrid vill ekki leyfa pér ad setja nidur a blad?

Sjadu fyrir pér sumarbustad drauma pinna, bilinn sem pu vilt eignast, flugferd a fyrsta



farrymi, dvol & fimm stjornu hoteli; innréttadu draumaskrifstofuna i huganum. Leiktu
bér og pjalfadu i ad tendra astridur og tilfinningar - hversu mikla gedshraeringu getur
pbu kveikt og tendrad?

9. &fing: Ad bua til hug-myndir
Leiktu pér ad pvi ad bua til stuttar hug-myndir fyrir afmarkadar kringumstaedur, jafnvel
adstaedur sem pér finnst krefjandi eda 6gnveenlegar. betta getur t.d. att vid stefnumat,
atvinnuvidtal, fyrsta daginn i vinnunni, foreldrafund, ferdalag eda vortiltekt.

Sjadu pig fyrir pér vid pessar adstaedur og leiktu pér ad pvi ad huga ad smaatridunum.

» Hvad gerirdu til ad undirbua pig?
« Sturta, klipping, baen, hugleidsla?
« Hvernig ferdu a stadinn?

» Hvernig er klaeednadurinn?

« Hvernig kemurdu inn & stadinn?

Taktu sérstaklega eftir pvi hvada tilfinningar pu upplifir. Vid hvada adstaedur upplifir
bu sterkar tilfinningar, jakvaedar eda neikvaedar?

10. fing: Nzeringarhugleidsla
Hvad ertu ad neera? bPegar pu innbyrdir naeringu skaltu gera pér far um ad skilgreina
hvad pu ert ad naera og i hvada anda. Sjadu fyrir pér hvad pu ert ad nzera; framtidina,
holdid sem parf til ad bera pennan sterka vilja sem i pér byr. Hugsadu um pad hvernig
jordin — modirin - utvegar pér allt sem pu parfnast.

Hvort ertu til deemis ad nzera veru eda fjarveru, vanmatt eda matt, valfaerni eda oval-



faerni, gledi eda 6gledi? Hver er tilgangurinn med naeringunni? Hvernig ertu ad verja
eda eetlardu ad verja orkunni sem pu ert ad innbyrda? Virtu vel fyrir pér matinn, fiskinn,
kjotid, greenmetid eda avextina og sjadu fyrir pér ferlid: Uppruna matarins og ferdalag
hans alla leid & diskinn pinn. Taktu eina teqund fyrir vid hvert mal og eltu ferlid fra fraei
til avaxtar, Utseedi til kartoflu, seidi til fullvaxta fisks eda ferli lambsins. Hvernig vard
jardveqgur, vatn, surefni og lifsneisti ad naeringu sem heldur i pér lifinu og veitir pér orku
til ad blomstra? Settu pig i samband vid hringras orkunnar og skilgreindu hvada afurd
pbin tilvist a ad skila til samfélagsins og aftur til jardarinnar.

1. aefing: Sjadu pig uppi eda nidri
petta er sefing sem vid viljum hreinsa okkur af pegar henni lykur og pad gerum vid med pvi ad
fara i andlega sturtu og skola af okkur 6hreinindi hugans.

Byrjadu a pvi ad imynda pér eda rifja upp atburd sem er neikvaedur eda dpaegilequr tilfinn-
ingalega. Sjadu fyrir pér eitthvad ljott eda atakanlegt i lifsreynslu pinni og leyfdu pér ad upplifa
tilfinninguna sem pvi fylgir, t.d. étta, vanmatt eda ogledi. £fdu pig i ad veita tilfinningunum
ekki vidnam. Leyfdu peim ad vera an pess ad baela paer, afneita eda breyta. Veittu tilfinningun-
um rymi og horfdu a paer &n doms eda afstodu. Taktu eftir hrifunum sem petta hefur & pig
0g hvernig orkan pin verdur pung og samandregin - eingdngu af hugsunum sem pu framkallar.

Fardu nu i andlega sturtu. Veldu jakveedar adsteedur i huganum, t.d. fallegasta badherbergi
sem pu hefur augum litid eda adrar adstaedur sem pu hefur hannad i huga pér. betta getur
verid fallegur foss sem pu stendur undir & pinum persénulega gridastad, petta getur verid
fallegt og kyrrt stéduvatn. bu reedur hvada hugmyndir pu faedir og neerir, adalatridid er ad pu
beitir valfeerni og hreinsar af pér vanmattinn sem pu upplifdir, leyfir honum ad skolast i burtu
med vatninu Ur sturtunni, med vatninu i fossinum eda i stéduvatninu.

Nuna sérdu pig stiga ut Ur vatninu. bu ert hvitpvegin manneskja, tendrud af orku oqg teerleika
vatnsins. pu skynjar stéra samhengid og forsendur pinnar tilvistar. Pu veist ad allt sem pu



veitir athygli vex og dafnar og ad pu raedur alltaf hvert og hvernig pu velur ad veita pinni orku
0g ljosi. bu finnur til pin og alls lifsins a sama tima, pu ert kraftaverk og pu lifir i heilindum og
samhljomi.

Vid framkvaemum pessa aefingu aftur og aftur vegna pess ad pannig er lifid: bu getur alltaf
valid hvort pu eltir snakinn sem beit pig eda spytir fra pér eitrinu adur en pad kremur i pér
hjartad.

Lifid er loftbelgur og loftfar

Margir sem koma til min lysa pvi sterkt ad vera adprengdir i lifinu og stundum krauma
i folki draumar og hugmyndir sem pra ad verda ad veruleika... en eitthvad hamlar. Um
leid og folk kemst yfir fornarlambshugmyndina og haettir ad kenna 6dru og 66rum um
pessa tilfinningu byrjar persénulegt vald ad aukast og vid faerumst neer pvi ad bera fulla
abyrgd a eigin tilfinningum og gjérédum. Vid férum smam saman ad skilja ad pegar vid
verdum abyrg og viljum okkur verdum vid mattug. ba verdum vid valfeer.

Hvad ef lifid er loftbelgur?

Sjadu fyrir pér loftbelg sem er tomur, seqlid liggur a jordinni, belgurinn er loftlaus
en ekki innblasinn af eldi og astridu eda fylltur andagift sem upphefur hann og lyftir
andanum i haestu haedir.

Sjadu nuna fyrir pér pinn eigin loftbelg, rétt eins og i afingunni um sjalfsmyndina og
rammann. Hvernig er pinn loftbelgur? Er hann litil og seet heliumbladra? Eda er hann
ferdbuinn og matulega hladinn fyrir langt og anaegjulegt ferdalag? Hvada innblastur
fyllir loftbelginn... er pad vidkveemt helium eda brennheitur eldur, lifandi astrida?

Vid vitum ad pegar vid fyllum blédru af helium byrjar hun ad lyftast og svifa. Vid pekkj-
um lika ségu Zeppelin-loftfarsins, pott vegferd pess hafi af teeknilegum asteedum ekki
endad sérlega vel. Og svo sjaum vid fyrir okkur gamaldags loftbelg eins og vid pekkjum
vel ur ségum og evintyrum. Slikur loftbelgur er litrikur, stér og voldugur, karfan er



sterkbyggd; hun er reyrd nidur med pykkum kédlum og utan a henni liggja sandpokar
til pyngingar og kjolfestu.

Pegar vid nalgumst pad ad skilja valdid i &byrgdinni byrjar loftbelgurinn ad motast
0g & pvi augnabliki sem vid fyrirgefum sjalfum okkur upplifum vid mikinn létti. Samt
sjaum vid ad loftbelgurinn byrjar ekki ad lyftast fra jordinni fyrr en vid losum akkerid.
Vid litum i kringum okkur og sjaum ad kadlarnir eru enn fastir vid jordina og & enda
peirra er voldugt akkeri sem heldur aftur af okkur. Vid losum kadlana og akkerid og
enn gerist ekkert, vid purfum ad létta enn a okkur og losum pvi sandpokana, enda var
peim aldrei aetlad ad koma med i ferdalagid. Vid svipumst um i kdrfunni og skodum
hvad er par ad finna. Erum vid bara med brynustu naudsynjar og pad sem skiptir allra
mestu mali... eda er ad finna i kdrfunni folk, ur sér vaxin sambdnd, hugmyndir, vidhorf
eda sarsauka sem hafa ekkert erindi i innblasid ferdalag? Vid purfum ekki ad gjoreyda
neinu, bara finna og skilja ad sum vidhorf eru urelt og pvi déaeskileqgur far-angur, ad
sumt folk er a annarri braut og a pvi ekki erindi i ferdalagid med okkur eda heimild
sem passar par inn. Vid sleppum 6llum fra bordi sem eru & annarri braut, sleppum og
fyrirgefum, skilum af okkur 6llu pessu gamla sem vid erum buin ad melta.

Pad er pa sem eitthvad byrjar ad gerast. Loftbelgurinn byrjar ad hreyfast, hann er
ekki lengur bundinn vid allt petta gamla og pyngdur af ¢parfa far-angri. Léttirinn af
pvi ad fyrirgefa sjalfum okkur, lata af eftirsja og idrun og sleppa 6drum fyllir okkur af
astridu og orku, pessi astrida hledst upp i tilganginn okkar, magnar hann upp, vid skiljum
betur og skyrar en nokkru sinni fyrr hvert vid viljum fara og hvers vegna. Astridan er
logandi eldur, innblastur sem geysist upp i loftbelginn, hann lyftist glaesilega enda er
ekkert i kdrfunni nema pu og allt pad mikilvaegasta; pu lyftist og lyftist og lyftist upp
i himinhvolfin, négu langt til ad finna stadinn par sem hlidhollir loftstraumar taka vid
pbér og leida pig a braut tilgangs, synar og markmida. Og parna nyturdu ferdalagsins,
parna nyturdu pin fullkomlega, augnablik eftir augnablik, alltaf. Hversu hatt og langt
getur pin heimild borid pig?



Pegar pu sleppir ertu ad lata eitthvad fra pér. begar allt er tilbuid i loftbelgnum
0g pu sleppir akkerum og kddlum og 66rum fjotrum muntu hefja pig til flugs; pegar
pu hefur sagt til-verunni og al-meettinu ad pu viljir hefja pig upp i heestu haedir. Pad
eina sem getur haldid aftur af heedinni eda ferdalaginu eftir pad er pin eigin heimild.

Og logmal lifsins er ad engin manneskja fer umfram eigin heimild.

Heimildin er rymid sem hjartad bydur upp a til ad tengjast tilverunni og vera i sam-
hljomi med einingu og tidni alheimsins, til-verunnar, al-meettisins. Hversu mikid ljos
geturdu peqid? Ef 100 vatta ljosapera er a fullum styrk er hiin uppljdmud upp ad eigin
heimild. HUn bydur upp a sterkt ljos. Okkur haettir hins vegar til ad lifa i litilli ljostyru
- eins litilli og vid komumst upp med. Vid erum hraedd vid ad lata ljos okkar skina - til
fulls.

Hvaaé parf til ad ég leyfi mér ad fara i haestu haedir? Hvad get ég pegid mikid ljos aéur en
éqg fer ad rodna af skémm? Adur en ég finn ad ég a ekki skilid pessa dst, pessa vidur-
kenningu, pessa peninga, pessa heilsu, pessa vellidan? A hvada timapunkti i fluginu
upp i haestu haedir loka ég fyrir ljésid, fyrir eldinn sem peytir loftbelgnum ofar og ofar?

Félk hafnar sjalfu sér. Folk snyr baki vid velgengni. Folk skemmir eigin teekifaeri, ytir
fra sér vidurkenningu, brennir upp peninga sem pad hafdi mikid fyrir ad askotnast, fer
i neyslu, slitur sambdndum... allt til ad komast aftur i samhljom vid eigin takmorkudu
tidni og heimild. A augnablikinu pegar pu lokar & eldinn byrjar ad haegja 4 stigi loft-
belgsins. Ef pu ert medvitadur og vandar pig geturdu haldid honum i sdmu lofthaed
i akvedinn tima - pu getur skammtad pér velsaldina og ljésid. En miklu algengara er
ad folk skelli i 1as og keefi eldinn par til loftbelgurinn villist af leid eda byrjar ad missa
flugid. Petta gerist i samraemi vid beelda og oft dmedvitada sjalfsmynd par sem skomm
og sektarkennd eru notud til ad birta tidni vanmattar og efa, i stad kaerleika oqg ljoss til
ad birta traust og styrk.



i framgdngunni opinberast flughaefileikar hverrar manneskju. | fimmta skrefinu erum
vid ad tja almaettinu eigin vilja, tja markmidin okkar ut fra tilgangi og syn i skrefi prju
og heimildinni i skrefi fjogur. Markmid eru ekkert annad en skjalfestar synir. Munurinn
er sa ad i markmidi er buid ad timasetja, pad er komin birtingaraeetlun, framkveemda-
azetlun, timalengd og nakvamt ferdaplan. Pad er a pessum timapunkti sem ferdalagid
opinberast i flugheefni, lofthaefi og straumfestu: Hef ég taeki og tdl til ad halda mér a
flugi, hagreeda fluginu og nyta hagstaeda loftstrauma pangad sem ég segist vilja fara?

pad er ferdaplanid sjalft sem opinberar heimildina: Ef pu segist vilja fara til tunglsins
muntu 6rugglega enda a tunglinu en ekki @ Mars. Fyrsta skrefid er samt ad vakna til
vitundar um pad hvernig pu ert loftbelgur. Pad er medfaett edli pitt ad vera innblasinn
og upphafinn, ekki surefnislaus, tomur eda afvegaleiddur, lauf i vindi.

Heimildin er rymid - hvad getum vid pegid mikid?

Athygli er ljos, vitund. Pegar pu ert fullkomlega til stadar ertu pakklat vera, einfaldlega
af pvi ad pakkleeti er athygli, vitund par sem pu ert tengd almeettinu og tilverunni. ba
myndast sama rymi og pu myndar milli hugsana pegar pu hefur haegt a andardrasttin-
um og ert vera i vitund. Rymid er heimild og heimild er rymi. | pessu rymi byr hug-
rekkid, traustid, fridurinn, kyrrdin, frelsid, pakklaetid og hid almattuga svid orkunnar,
oendanlegir moguleikar til dreymandi sképunar par sem hugmyndir pinar framkallast
0g opinberast - dhengjulaust.

Stadhaefingar til ad styrkja tilgang, syn og marmio

Vilji er verknadur og gjordir eru farvegur framkvamda. begar ég hef skilgreint vilja
minn, syn og vegferd nota ég stadhaefingar til ad styrkja og pjalfa pann veruleika sem
ég er ad framkalla, lada ad mér, vilja til min og skapa.



Vilji ég breyta einhverju i fari minu - hegdun eda vidhorfum - nota ég stadhafingar.
Eg skrifa stadhaefinguna nidur & blad og byrja ad pylja hana. Fyrsta vidbragdid er alltaf
svolitid vionadm - skortdyrid bregst illa vid pessari vidleitni minni til ad breyta einhverju,
auka rymid og velsaldina; vionamid opinberar takmarkada heimild, enda snyst stad-
haefingin um ad auka rymid, heimildina og pakkleetid. Eg fer med stadhaefinguna par
til ég finn og treysti pessum nyja veruleika og hann er i samhljomi med tidni hjartans -
pangad til hjartad samsinnir stadhafingunni og tekur til vid ad utvarpa henni a fullum
styrk.

Stadhaefing blessunar og pakklaetis er ad utvarpa vilja sinum pangad til hjartad heyrir
og treystir vegferd velszldar.

Daemi um stadhaefingu:

Eg er audugur, duglegur, heilbrigdur, hamingjusamur, kaerleiksrikur, grannur,
bakklatur, orlatur, fullkominn og fullvalda!

Styttri utgafa:

Eg er pakklatur!



Heitbindingin

Med pvi ad heitbinda okkur lofum vié okkur til
fulls og flytjum inn i innszeid sem byr i hjartanu,
innsaid sem er roddin sem pu vissir alltaf ad vaeri
barna, sannleikurinn sem vill ad pu buir med sér i
hjartanu. Ekki gefa afslatt af mannordi pinu meé
halfkaki. Agi er einlaeg, kaerleiksrik umgjoré og
traverdugleiki forsenda heimildar, rymi velszeldar.
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4. KAFLI

Heimildin
Hversu stort

er pitt rymi?

Med heitbindingunni setjum vié fram loford sem heldur ein-
ingunni saman. Vid lofum okkur til fulls med pvi ad skilja ad ord
okkar er heilagt og pegar vid héldum pad verdum vid traverd-
ug; verdug heimildar og varanlegrar velsaldar. Heitbindingin
bydir ad pu ert ordin 6gud og hjartleeg vid-vera sem segqir alltaf
satt.

Forsenda pess ad geta pegid er ad vilja sig - en pu getur ekki viljad viljandi nema vilja
PIG. Svona. Nuna. begar og ef pu vilt pig ekki ertu ad hafna pér og afneita.
Pegar pu sannarlega vilt eitthvad pa veldur pu pvi!

Greind hjartans er innseei

Samstarf hjartans og hugans hamarkar virkni okkar og skopunarhafileika, einingu
okkar, jafnvaegi og samhljom. Samstarf hjartans lyftir vitund okkar og tilvist i haestu
haedir.



Innsaei er vidhorf salarinnar; pad byr i hjartanu og skynjar med pridja auganu. Hjartad
er saeti salarinnar og par er innstungan og tengingin fyrir hledslu salarinnar.

Orkuhjartad er ekki hold eda deela. Orkuhjartad er heili, heilindi, eining og ljos; pad
er undirstada og Utvarp mattugrar tidni og samskipta vid allt lif i pessari tilvist. Heilt
0g einlaegt orkuhjarta Utvarpar fridi og trausti 8 medan adprengt hjarta utvarpar alltaf
vanmeetti, efa og skorti.

| bokinni Mattur viljans komst ég svona ad ordi:

.Pad er hurd i pér, rétt eins og mér. Han er parna. bu veist pad - pu parft adeins
ad treysta pvi, eitt orstutt andartak, ad pu getir opnad hana. Ad minnsta kosti sett
hdndina a hurdarhuninn. Ad minnsta kosti mjakad pér i attina ad hurdinni.

Pegar pu getur treyst pvi leggurdu af stad.

En pad parf vilja til.

Pinn vilja.”

NU er komid ad pvi ad skoda pina hurd. Flest okkar hafa lokad hjartanu eda flutt i
héfudid og raunhyggjuna, jafnvel an pess ad taka eftir pvi, en a einhverjum timapunkti
verdur hjartad pad adprengt ad pad missir taktinn vid tilveruna, kremst undan krumlu
skortdyrsins eda visnar af dahugaleysi og tdmleika pegar enginn veitir pvi athygli eda
hlustar a pad.

Pessu getum vid ein breytt. bad erum vid sjalf sem getum opnad hjartad og best er ad
gera pad rolega, af varfaerni og i samraemi vid pann trdverdugleika og pa heimild sem
vid erum ad 0dlast med breyttu vidhorfi gagnvart okkur sjalfum og sidan tilverunni.

Komdu pér vel fyrir i pinni vin eda skjoli par sem pu finnur fyrir 6ryggi og trausti.
Sjaodu svo fyrir pér brjostkassann pinn, kassa hjartans og lungnanna, hylkid sem vernd-
ar djasnid pitt: Hjartad, seeti keisarans.

| pessu andrimi skaltu sja fyrir pér hvernig pin hurd litur ut. Er petta utihurg,



bilskurshurd, kofahurd eda jafnvel 6rsma liga a fangaklefa eins og i biémyndunum par
sem fataeklegum matarbakka er rennt inn? Hvernig er hurdin a litinn og Ur hverju er hun
gerd? Timbri, stéli, ali eda einhverju 6dru efni?

Skrifadu nidur pad sem kemur til pin og mundu ad petta er ekkert varanlegt, 6llu ma
breyta. Sem deemi ma nefna ad hurdin min er vaengjahurd ur storum flekum, eins og a
hl6du a bondabee. Hurdirnar eru hvitar, hladan er stér, reisuleg og raud a litinn, pakid
er gratt. Eq er buinn ad fjarlaega allar laesingar og er ad vinna i pvi ad taka hurdirnar af
hjérum og fjarleegja paer alveg.

Eru dyrnar pinar opnar eda lokadar?

Einn skjélstaedingur lysti sinni hurd sem rafknuinni bilskarshurd sem opnadist og lok-
adist ad eigin gedpotta en hun veeri po alltaf med sma rifu, eins og til ad lofta ut. Hvad
barft pu ad gera til ad opna pinar dyr, opna pitt hjarta? Eqg var tuttugu og fimm &ra
begar ég uppgotvadi ad ef mér var 6gnad tilfinningalega lokadi ég sjalkrafa hjartanu
og dofnadi allur. Pad var pa sem rann upp fyrir mér ad sennilega hafi ég leert og pjalfad
pessi vidbrogd fra blautu barnsbeini og ég tok eina ahrifarikustu akvordun lifs mins; ad
opna hjarta mitt!

Lifid sidan hefur verid heilmikil aevintyraferd, krafta-verk. Hvilikur munadur ad pora
ad finna til, ad finna til verunnar og njota pess ad lifa frjals en ekki i gislingu blekkingar-
innar og halda ad ég purfi ad verja hjarta mitt. pvilikur munadur ad purfa ekki ad horfa a
bak vid skjold o6tta og vanmattar. Stadreyndin er st ad vid getum ekki pegid eda elskad
nema hjartad sé opid og pakkleetid sé rikjandi upplifun. Pannig getum vid verid i navist
astar; pannig getum vid verid ljos, pegid ahengjulaust, endurnaerst og gefid af okkur i
orleeti. Taktu akvordun um ad opna hjarta pitt, hleyptu pér Ut Ur anaud skortdyrsins og
inn i frelsi andans, njéttu pin og padan alls, vertu pakklat vera!



Ao vera Vera

Heilagur andi er ekkert annad en andardrattur i viljandi vitund par sem vid skiljum ad
surefnid er fyrir manneskjuna eins og vatnid fyrir fiskana. Vitund par sem vid skiljum ad
gaedi og umfang dndunar er ekkert annad en umfang og gaedi tengingarinnar vid pessa
orku, almeettid, allt lifid eins og pad er.

Ad vera tengdur er einfaldlega aéd vera Vera - i stad pess ad vera fjarvera. bad pydir
ad dvelja i vitund andans, vitund ljéssins, par sem hvorki er skortur né tregda. Vid
vitum ad andardratturinn opinberar vanmatt og matt, vid skiljum mattinn sem felst i
pvi ad anda viljandi i vitund, djupt og neerandi andartokum sem naera alla okkar tilvist,
tengja okkur ljosinu og fylla allar frumur heildgu lifsafli. Vid skiljum lika ad pad er heegt
ad anda inn i skortinn, ad na varla andanum, ad skrimta og vera 6tengdur i andkdfum.
Vid skiljum ord sem tengjast prengingum i andardraettinum, ad vera andlaus, andadur.
Enn og aftur opinbera ordin i tungumalinu baedi sannleika lifsins og peer leidir sem
okkur eru feerar til einingar, til heilinda, til pess ad heil-anda og verda pannig heilagar,
heillandi vid-verur.

Hvernig andar pu - og hvernig andi ertu?

Pegar vid éndum ad okkur... hverju erum vid ad anda ad okkur? Erum vid ad berjast
fyrir lifi okkar? Skrimta? Erum vid ad skammta okkur ljos, surefni og lifafl? Erum vid ad
lagmarka eda takmarka tenginguna vid pessa orku sem er forsenda lifsins... eda 6ndum
vid rikulega inn i innblastur og astridu par sem vid tendrum ljésid og verdum geislandi
verur i fullu ljosmagni? Verdum vid heillandi verur pvi vid erum heilagar, heilar verur?

Hvernig hogum vid eigin andardreetti? Leidum vid hugann aéd honum og éndum i
vitund... eda vonum vid bara pad besta og 6ndum an vitundar?



Hvernig andar madur?
Hvernig andar pu?

Hverju andar pu ad pér?

Og hverju andar pu fra pér?

Trufesta er limid sem heldur ollu saman

Heidarleiki er adalefni og kjarni heitbindingarinnar. Heidarleiki og einlaegni eru limid
sem heldur alheiminum saman. Ad vera full-ordinn, heill, ¢skiptur og fullkominn. Ad
samlagast pydir ad vera ad fullu heill og sameinadur, heillandi og truverdugur. betta er
kjarni malflutnings mins og forsenda pess ad geta leyft sér varanlega velszld.

par til pu heitbindur pig hafa fyriraetlanir pinar ekki verid grodursettar, naerdar og
vékvadar. Aform pin eru eins og frae; pau purfa frjgsama mold og mikid vatn og sélskin.
Loford er jardvequrinn og pad er pad sem hjarta pitt prair. Vid heitbindum okkur med
pbvi ad gefa loford og lofordid er heilagt. Hugur pinn er vatnid og pu heldur afram ad
maéta aform pin med umhugsun; pad er eins 0g ad snyrta rosirnar sinar. Pegar résir
eru snyrtar pa blomstra paer. Athygli pin er solskinid, keerleikurinn; allt sem pu beinir
einlagri ast og athygli ad vex og dafnar.

Hvernig framkallar pu syn pina og neerd markmidum pinum? Hvad ertu tilbdinn ad
framkveema? Hvada breytingar parftu ad undirgangast sjalfur til ad 6dlast varanlega
velszld og njota hennar?

Um einlaegni og heilaga heimild

Svo lengi leerir sem lifir og par er ég ekki undanskilinn. Nylega fann ég fyrir tregdéu
i halsinum og efra brjostbakinu sem krafdist allrar minnar athygli um nokkurra daga
skeid. Einn haustsolardaginn tok ég mér fri, for heim i sélbad og gerdi mikilvaega



uppgodtvun um sjalfan mig og pad hvernig likaminn opinberar vidhorf min, afstédu og
flaedi. | heitum geislum sélarinnar fann ég likamlega tengingu vid tvé tilfelli i lifi minu;
fann hvernig likaminn var ad opinbera 6tta minn og varnarkerfi sem hafa verid virk
fra blautu barnsbeini.

Eg bjo og starfadi um langa hrid i Bandarikjunum par sem ég lagdi grunninn ad
hugmyndafrzaedinni a bakvid Rope Yoga og Gl6Motion heilraektarkerfid. pessum fyrstu
arum fylgdi mikil vinna og askoranir - og ad sjalfsogdu sveiflur upp og nidur i vel-
gengni, eins 0og gengur. bad sem kom til min i islensku haustsolinni voru tvo adskilin
tilfelli par sem éq var, dsamt fjorutiu manna starfslidi, ad framleida randyr og vidamikil
efingamyndbdnd til ad kynna Rope Yoga og starfsemi mina, annars vegar & Malibu-
stréndinni og hins vegar i Mojave-eydimérkinni. Eg fann djupt og skildi vel - fimmtan
eda tuttugu arum sidar - ad vid gerd pessara myndbanda hafdi ég ekki verid einlaegur
og traverdugur, jafnvel pott pau séu glaesileg og standi enn vel fyrir sinu.

Eg var vanmattugur gagnvart verkefninu.

Eg taladi skyrt um hugmyndafraedina, en ég gerdi pad vélraent.

Eg sagdi allt sem ég sagdi med hausnum en ekki hjartanu.

Eq var hraeddur og feiminn vid stéduna og framhaldid og hafdi pvi buid til ferli i
eigin lifi sem réttleetti pessar adgerdir.

Eq var ekki med einlaega heimild - og med pvi ad gera pessi myndbdnd for ég fram
ur eigin heimild, umfram pad sem ég trudi sjalfur innst inni ad ég eetti skilid.

Svona uppgotvanir eru gulls igildi. Pad skiptir engu mali pott paer gerist mérgum
arum sidar; i lifinu er alltaf réttur timi til ad skilja svona atvik par sem madur fer
umfram heimild, par sem minnimattarkenndin/vanmatturinn/efinn er sterkari en
s6ngur hjartans, par sem ottinn hefur meiri vold en madur gerir sér grein fyrir.

Pad er i okkur Ollum rotgréin tilhneiging til ad sla slika skjaldborg um hjartad og
begar ég horfi yfir eigid lif sé ég ad allt fra blautu barnsbeini hef ég notad pessa
adferd til ad vernda eigid hjarta; ad brynja mig med 6flugri skjaldborg til ad vera ekki



berskjaldadur tilfinningalega og verja min grunnvidhorf og sdgu mina. Grunnotti minn
- 0g kannski okkar allra - er ottinn vid hofnun.

Egvar hreeddur vid ad vera hraeddur pegar ég dkvad ad gera pessi myndbdnd. Eq treysti
ekki eigin stadsetningu i lifinu og i eigin ferli; ég taldi mér tru um ad ég pyrfti ad gera
eitthvad stért til ad tryggja framvinduna, tryggja ad mér yrdi ekki hafnad. Eq sa fyrir mér
framgang og velszld sem éqg taldi mér tra um ad éqg vildi - en ég hafdi ekki heimild fyrir.

Allar pessar vangaveltur for ég i gegnum i haustsolinni og ég skildi betur en nokkru
sinni fyrr ad ottinn purrkar Ut einleegni hjartans og pa verdur 6ll tjaning min sett fram i
tviskinnungi.

Hjartad er hasezeti salarinnar.

Hjartad sleer i pvi rymi sem pu veitir pvi; vid koéllum petta heimild.
Einlegt hjarta er 6ttalaust.

Med einleegu hjarta elska ég alltaf allt, hverjar sem adstaedurnar eru.
Med einleegu hjarta vil ég sjalfan mig og upplifi i ndinu.

Heimildin skiptir 6llu mali

Minn vanmattur i pessu tilfelli birtist mér i tregdu i halsinum og efra brjostbakinu. Lik-
aminn opinberar fyrr eda sidar alltaf vidhorfin okkar, stédu eda afstédu. Rétt eins og
vOdvastaelti madurinn sem leitadi til min vegna mattleysis i fotunum og tregdu i nedra
baki. Hann vantreysti sjalfum sér og gat ekki/vildi ekki fyrirgefa sjalfum sér til fulls fyrir
eigin gjordir i fortidinni, sem vard til pess ad hann vantadi pa jardtengingu sem skapar
velsald - tengingu fra jordu, upp allt rotarkerfid i gegnum faeturna, upp i hjartad og inn i
bau andlegu ferli sem vid notum til ad proskast og steekka sem andlegar verur. Spennan
sem hann hafdi métad med pvi ad halda svona aftur af sér settist ad i likamanum, nedra
baki og mjédmum og rauf heilagt flaedi lifsins ur jordu og upp i hjartad.



Allt hold er mold. Vid erum af pessari jordu.

Hvernig dettur okkur i hug ad adskilja okkur fra jordinni?

Likamar okkar eru tré sem purfa jardtengingu til ad geta borid heilan avoxt og vid
purfum ad fyrirgefa okkur og vilja okkur til ad vera jardtengd, annars erum vid ad
hafna okkur og jordinni/skdpuninni, aftengja og afneita allri tilvistinni.

A0 reida sig a éreidu til ad vidhalda vansaeld

Eg preytist ekki & ad segja vid skjolstaedinga mina: JAbyrgd er valfaerni, agi og
sjalfsstjorn; ad standa vid eigin ord og maeta inn i eigin tilvist samkvamt asetningi,
skipulagi og tilgangi.”

Velszld er astand par sem pu reidir pig & sjalfan pig, par sem pu ert i naeegum aga,
umgjérdum og sjalfsstjorn til ad treysta sjalfum pér. Ad sama skapi felst vansaeldin
i ovalfeerni, oreidu, hugsyki og oreiduhugsunum; pegar einstaklingurinn raedur ekki
vid eigin hugsanir vegna pess ad hann hefur ekki valid ad taka abyrgd a peim, viljandi
eda oviljandi.

Til ad vidhalda pessu abyrgdarlausa astandi i eigin huga - sem feer ad sjalfsdgdu
ytri birtingarmynd i lifi hans - radar hann i kringum sig éreiduastandi sem styrkir innri
oreiduna og gerir hana enn 6flugri; hann maetir seint a fundi, svikur sig um svefn og
er sifellt preyttur, drekkur mikid kaffi og litid vatn, neerist i flyti & skyndibita, frestar
mikilveegu smaverkum, gengur ekki jafnodum fra heima hja sér, safnar upp rusli i
bilnum, skilur samskipti vid félk eftir i lausu lofti med pvi ad fresta pvi ad svara og
hledur pau pannig spennu af skdmm og 6tta. Svona oreida veldur sjuklegum o6roleika
- eins 0og kemur fram i enska ordinu ,dis-ease” sem pydir ,sjukdémur” en bokstafleg
merking pess er ,oroleiki eda ¢jafnvaegi”.



Umgjord um varanlega velsaeld

Ordid ,agi” er ekkert sérlega vinsalt og pad pykir sérstaklega litid eiga heima i andlegu
samhengi. Samt er agi eitt allra mikilvaegasta ordid.

Agi er akvoérdun um sjalfsast, akvoroun um ad standa vid eigin ord og heitbindingar,
litlar og storar. Agi er andstaedan vid oreidu. Og akvordun um ad lifa i aga leidir til pess
ad pu byrd pér til umgjérd um varanlega velsaeld, um heilraekt eigin lifs. Pegar pu vilt
big pa ertu til reidu. ba ertu valfeer, pa er allt klart. begar pu hafnar pér og safnar éreidu
i heimilishaldi, fjarmalum og samskiptum ertu ad grafa undan pér med 6heilindum og
verdur vanfaer, dvalfeer.

Til ad vidhalda vanmeetti verdur pu ad reka lif pitt i éreidu, vera sjalfum pér otrar
0g par med otruverdugur. betta er pad lifsmynstur sem margir pekkja - peir dvelja i
oreiduorkunni, smjatta @ henni og vidhalda henni daglega en nota svo heilmikla orku
i ad telja sér tru um ad peir vilji ekki lifa i 6reidu. Pannig fer mikil orka i ad vidhalda
oreidunni og i ad vera i vidnami gagnvart henni.

Pegar ég var fertugur akvad ég ad lata fra mer alla neyslu og allt 6hof, sama hvada
nafni pad nefndist, og stiga inn & braut jafnvaegis. Eg akvad ad ég vildi verja tima
minum og orku til ad lifa inn i minn tilgang, sem var ad gera Gl6Motion ad adgengilequ
heilraektarverkfaeri fyrir alla heimsbyggdina. | tilefni af fertugsafmaelinu hélt ég stéra
veislu og hét pvi ad petta yrdi i sidasta skipti sem ég notadi hjalparmedul - afengi
og tébak - til ad lyfta mér upp. Eg hafdi haft naega fyrirhyggju til ad fa adstod vid
undirbuning veislunnar, en mér hafdi alveg ladst ad hugsa um fraganginn. bvi var pad
pannig ad ég vaknadi einn inn i eigin éreidu - eftir 100 manna veislu med mat og drykk.
Heimili mitt var 6reidukennt og skitugt, heilsuraektarstédin lika. Uppgefinn vafradi ég
Ut & blettinn i gardinum og sa ad par var astandid ekkert skarra - og verra ef eitthvad
var. Bjorglés, sigarettur og matarleifar bléstu vid mér. Oreida af &llu tagi. Eg horfadi



aftur innihusid, lokadi dyrunum, skreid aftur undir seeng og svaf meira, vitandi i svefn-
inum hvada verkefni beid min.

Sidar um daginn fér ég loks a faetur til ad horfast i augu vid eigin oreidu. Med stéran
ruslapoka i hénd byrjadi g & verkinu. Eg einblindi & eina dos i einu, eitt skitugt glas i
einu, vitandi ad ef ég héldi bara athygli @ einum hlut i einu myndi mér saekjast verkid
vel. Einn hlutur i einu, eitt skref i einu, einn andardrattur i einu; pu veldur éllum verkum
ef pu lifir Ut ur pessu vidhorfi, og eftir nokkra klukkutima var husid komid aftur i fyrra
astand.

petta fertugsafmaeli var mikilveegur afangi i lifi minu og ég hef hvorki notad afengi né
tobak sidan. Eq hafdi reynslu af pvi ad lata fra mér afengi en parna vard breytingin var-
anleg. bad fer mér miklu betur ad vera reidumadur en 6reidumadur, ad vera einleegur
en ekki tvileegur. begar ég horfi yfir lif mitt get ég med sanni sagt ad éqg hafi upplifad
velseeld allt mitt lif. En ég sé lika stundir par sem mina eigin heimild hefur protid og ég
innleiddi pangad svolitinn vanmatt. ba birtist mér nytt lag af skbmm og vanmeetti til ad
vinna med. Eftir fertugsakvordunina hefur lif mitt verid i allt 6drum farveqi, lif i jafnvaeqgi
sem er rekid eftir keerleiksrikri og umhyggjusamri hagfraedi. Fyrir mér er engin gafuleg
hagfraedi folgin i neyslu afengis. Pad er dyrt, pad veldur likamanum miklu alagi, éqg er
lengi ad vinna pad ur likamanum og pad veldur andlegum, tilfinningalegum og likam-
legum sveiflum.

Ekkert af pessu passar vel vid lif i jafnvaegi.

Hjartad er hasaeti salarinnar

Opid hjarta hefur ekkert ad fela. Manneskja med opid hjarta tjair til fulls allar sinar
tilfinningar, hugmyndir og fyriraetlanir; hun er traust og sterk, opin og fordémalaus
gagnvart 6drum. Opid hjarta ladar fram traust hja 6drum einstaklingum. Berskjaldad
hjarta er sél ad skarta sinu fegursta og bjartasta ljosi.



Oflugt hjarta byr yfir hugrekki til ad segja sannleikann. Manneskja med 6flugt hjarta stendur
med eigin sannfaeringu og gerir pad sem parf ad gera; hun nytur trausts hja 6drum vegna
pess ad hun lifir i styrk og einlaegni.

Teert hjarta skerpir syn okkar og skilning & 6llum heiminum. Hugurinn tjair pad sem i hjart-
anu byr og pess vegna motar teert hjarta skyran huga. Manneskja med teert hjarta er 6drum
fyrirmynd; leid-andi einstaklingur sem adrir ladast ad.

Fullt hjarta gerir allar gjordir okkar akafar og astridufullar; vid eldamennsku, song, i vinnunni
0g i astaratlotum. Manneskja med fullt hjarta smitar einurd, leikgledi og anagju inn i lif sitt
0g annarra.

Nzert hjarta er opid, 6flugt, taert og fullt hjarta sem vid hofum umgengist af naergeetni og
fullri einleegni. Manneskja med nezert hjarta skilur ad naering er ,ad feera sig naer sér”; hun
skilur mikilvaegi pess ad syna adgat i hvers kyns naeringu, pvi sem vid bordum, hlustum &
og horfum a.

Frjalst hjarta er taktfast, hugrakkt, heitbundid, lofad og ad fullu tengt tilverunni og sinum
tilgangi; pad opinberar song hjartans i samhljomi. Frjalst hjarta er 6had ytri skilyréum og
otta vid hofnun eda skodanir og doma umhverfisins. Frjalst hjarta émar af ast, orleeti og
varanlegri velseld.

Hjarta i takti er i samhljomi med tilverunni, pad harmaénerar vid alheiminn, sem & mérgum
60rum tungumalum heitir ,universe” eda ,eitt vers". Samhljomur og 6mun er taktur tilver-
unnar og eins og trommuleikari sleer pitt hjarta pinn takt i jafnvaegi eda 6jafnvaegi vid natt-
urulegt fleedi orkunnar, med eda @ moti. bu sem manneskja getur verid hjartnaam og einlaeg
eda hugleeg og tvileg, klofin eda adskilin fra pinum tilgangi. Hvada takt sleer pitt hjarta?



Eftir pvi sem visindunum midar afram og rannsoknir a maetti hjartans aukast kemur
betur og betur i ljos ad hjartad er keisarinn. Hjartad vill alltaf ast og ljos. Andsteedan
vid pad er otti og skortur - flottavidbragdid, sem hefur pann tilgang ad bjarga okkur
fra bradri lifshaettu, sem margir lifa i allt sitt vestreena og verndada lif. begar vid erum
i flottaviobragdinu fer likaminn i beta-astand og lokar & &l kerfi sem naera okkur. |
flottavidbragdinu lokast fyrir allar tengingar og i pvi getum vid ekki hladié okkur & einn
eda neinn hatt; vid festumst i dyrsedli sem lokar fyrir alla hledslu og gerir ad verkum
ad likaminn faer enga orku. | fléttavidbragdinu eru bara utgjdld - og er pa einhver furda
ad nutimamadurinn sé andlega og likamlega 6rmagna... a sjalfum sér?

Pegar vid sleppum okkur inn i teygjur/sleppur og dveljum a mérkum unadar og
Opaeginda i rymi fridar par sem maoquleikarnir bua, skiljum vid ad allt vidnam - beaedi
andlegt og likamlegt - er adprenging. Vid skiljum ad allur keer-leikur og 6ll umhyggja
er blida og utvikkun og vid skiljum ad vid sjalf hofum vald til ad velja parna & milli; ad
veita athygli birtingu holdsins i pessu rymi pakklaetis eda vera i vidnami, afneitun og
vanpakklaeti.

Pegar vid leyfum okkur ad lifa med opnu, 6flugu, taeru, fullu og nzerdu hjarta getur
ekkert i lifinu farid urskeidis. Pad gerist ekki af sjalfu sér - vid purfum ad vilja pad noqu
mikid til ad velja umgjardir fyrir lif i pessu ljosi.

Einn morguninn - i ferlinu minu med tognadan hals - upplifdi ég saran verk eins og
einhver hefdi stungid mig i bakid. Eg s4 mynd af sjalfum mér, fyrir aftan mig, med ryt-
inginn i hendinni. | pessu ferli minu var hugurinn stédugt ad vilja laga, stjérna verknum;
hugurinn vildi stédugt fara framhja pvi ad ég veeri tilfinningalega hrar, hann vildi ekki
leyfa meér pad, vildi ekki leyfa mér ad verja tima med mér vid pessar adsteedur, hann
vildi valta yfir mig og ekki hlusta & réddina ur rymi hjartans. Hann vildi deema mig og
likama minn fyrir ad finna til; fyrir ad bregdast.

Hinum megin i pessu togi var hjarta mitt sifellt ad kippa meér til baka, bidja mig um ad
sinna sér, bidja mig um ad veita sér aheyrn.



Bidja um rymi og ast.

petta snyst alltaf allt um rymi. Pegar hugurinn vill frekjast i ad ,laga” tognunina er
hann um leid ad hafna mér, eins og éqg er, i pessu augnabliki. Hjartad er med 6nnur
skilabod: ,petta er alltilagi. betta er allt eins 0g pad & ad vera. Hlustadu a mig og leyfdu
pér ad vera.”

Blessadur bandvefurinn

Umfang ondunar er umfang lifsins. Ef vid 6ndum grunnt og spennt prengjum vid ad
hjartanu. Ef vid éndum djupt og i vitund myndast rymi fyrir dypri slatt hjartans. Og pad
sama gildir um annad stort liffeeri sem litid er talad um. begar vid framkveemum sleppur/
teygjur erum vid ekki ad teygja vodva heldur mikilveegt og stort liffeeri sem heitir band-
vefur. Bandvefurinn umlykur bokstaflega alla okkar birtingu. Hann stjornar likamsstodu
okkar og stadfestir i gegnum hana vidhorf okkar og sjalfmynd, rétt eins og tauganetid i
heilanum matar pad hvernig vié hugsum. Nu til dags hafa flestir medtekid pad sem vis-
indalega stadreynd ad tengingar & milli taugafruma i heilanum hafa allt med pad ad gera
hvernig vid hugsum og hegdum okkur. NU beinum vid sjénum okkar ad bandvefnum og
mikilveegi hans; hvernig hann er birtingarflétur vidhorfa okkar og vionams.

Eg fee til deemis oft til min folk sem kvartar yfir védvabdlgu. Vissulega getur vddvi
ordid aumur og jafnvel komist i hann syking, en meinid liggur samt ekki i vddvanum
heldur i bandvefnum sem tengist vodvanum. bPad er bandvefurinn sem hefur tekid séer
st6du og prengir ad vodvanum. Ef hann gerir pad i langan tima pykknar bandvefurinn
0g takid herdist enn frekar.

Er pa bandvefnum um ad kenna? Svo sannarlega ekki. Bandvefurinn er saklaust verk-
feeri, rétt eins og vodvinn. Bandvefurinn leetur ekki svona upp ur purru. Hann spennist
upp vegna pess ad pad er afstada, vidnam, neikvaed orka eda otti i pinum vidhorfum.

Pad er pess vegna sem ég hvet folk eindreqid til ad bregdast ekki med vidnami vid



likamlegum kvillum. Peir koma aldrei ur tomaruami heldur eru peir birtingarmynd pinnar
eigin tilvistar og vidhorfa. Eitthvad i pér framkallast & likama pinum. Og rétta leidin er
alltaf valfeerni, ad velja eigid vidbragd: ,Eg vil mig, ég elska mig samt, &g elska mig eins
0g &g er 0og ég vel ad sparka ekki i mig liggjandi.”

Sjadu pessar adstaedur fyrir pér:

PU kemur heim ad kvoldlagi og opnar utidyrnar heima hja pér. bad fyrsta sem blasir
vid er risavaxinn madur i svartri hempu.

Skortdyrid i heilanum bregst strax vid og myndar afstédu, varnarvidbragdid fer i gang,
bu fyllist 6tta. begar af-stada hefur verid tekin hefurdu tekid stédu utan vid pig, i stad
pbess ad dvelja innra med pér.

Hvad gerir pessi otti péer?

Hann bidur bandvefina um ad st6dva andardrattinn, herpa kvidvodvana og otal adra
vddva. Ottinn gerir pig tilbdinn i 4tdk, jafnvel lifshaettuleg.

Halfri minutu sidar - pegar pu sérd ad madurinn er ekki madur heldur pykk dunulpa
sem hangir & herdatré a dyrakarmi - slaknar & 6llum bandvefnum ogq liffeerin fara ad
starfa venjulega a nyjan leik.

Gefum okkur nuna ad o6tti sé ekkert annad en eitt vidhorf af mérgum... og ad skorts-
hugsun, minnimattarkennd, frestunararatta og eftirsja séeu vidhorf af annarri gerd.

Getum vid pa ekki skilid ad lika pessi vidhorf skjétast ut i likamann og hafa bein ahrif
a hann? Ad langvarandi tilvist med svona neikvaedum vidhorfum geti tekid sér stodu
og fest i likamanum?

pad er engin tilviljun ad heilreektarkerfid mitt snyst i grunninn um tvennt: Ad 6dlast
ny vidhorf gagnvart sinni eigin tilvist og ad teygja a likamanum med keerleikann ad
leidarljosi.



begar pu losar um bandvefinn hreyfirdu vid rotgronum vidhorfum i huga pér.
begar pu losar um gémlu neikvaedu vidhorfin losnar um bandvefinn.

Pannig stydur hvort vid annad - og markmidid er alltaf rymi, orka, frelsi, ast, fridur,
varanleg velseld.

Pad er ekki fraedilegur moguleiki ad vinna i bandvef og losa um hann an pess ad
breyta um vidhorf. PU getur adeins gert pad med pvi ad skilja ad oll tregda i holdinu
opinberar 6slipadan demant, 6ll tregda opinberar pin eigin vidhorf.

pitt hlutverk er ad meeta til fulls inn i eigin vidhorf og tilvist - og velja ad elska i stad
pess ad hafna. Ad masta inninuid. Ad vilja sig i nuinu. Par myndast rymi par sem enginn
démur prifst, hvorki hél né héfnun; rymi par sem allt er heaegt, rymi sem er upphafid.

Floktandi hjarta

Undanfarna manudi hefur hjartad i mér verid ad flokta; sla ur takti. Eg hef leitad til
leekna og farid i alls kyns rannséknir, sem allar segja pad sama: Eg er vid hestaheilsu...
en hjartad sleer ur takti.

bvi hef ég verid ad spyrja sjalfan mig ad pvi hvar og hvenear ég missti taktinn. Og
svarid hefur komid: Pad gerdist strax eftir hrun pegar ég og Gudlaug eiginkona min
fluttum fra Bandarikjunum, keyptum husneaedi, gerdum endurbastur & pvi og opnudum
veitingastadinn Glé og Rope Yoga Setrid vid Engjateig. Eq lagdi i pessar framkvaemdir
alla mina fjarmuni og orku - setti 6ll eggin i eina korfu. Svo kom hrunid og verdmeetin
brunnu upp. Eg var ad mérgu leyti vel i stakk buinn ad takast & vid afdll, mér skoladi
lifandi og 6brotnum & land eftir pessar natturuhamfarir, en eftir @ ad hyggja skil éqg i
hjarta mér ad parna for éqg inn i 4stand par sem ég vard dofinn. Eg vardi hjartad med
bvi ad deyfa mig. bott ég brosti og veeri afram jakveedur a framtidina sa ég fyrir mér
talsvert langt ferdalag par sem ég pyrfti ad moka ansi marga og djupa skurdi.



A pessum tima notadi ég reglulega sérstakt taeki sem greinir samhljéom hjartans,
en pad var sama hvad ég hugleiddi og afdi, aldrei kom €g hjartanu i samhljom. Svo,
an pess ad ég greindi pad sjalfur, lagdi éqg teekid til hlidar, heetti ad nota pad, hzetti ad
fylgjast med samhljomi hjarta mins.

Alveg pangad til nuna.

pad er ekkert nytt i lifi minu ad setja hjartad inn i isskap og brynja pad. bad er padan
sem allt mitt fullordinslif sprettur, 6ll leit min ad ljosi og samhljomi. Allt mitt starf
undanfarin 40 ar a uppsprettu sina i pvi ad i kringum 25 ara aldurinn vard mér ljost
ad ég var tilfinningalega dofinn, brynvarinn eins og stridsvagn. Eqg skildi ad ég purfti
ad opna hjarta mitt og verda adgengilegur, snertanlegur, vidkveemur; ad hjarta mitt
var svo lokad, eftir flokin bernskuar med veikindum modur minnar, ad €g hefdi getad
gengid yfir vigvoll eftir bloduga orrustu an pess ad finna nokkurn skapadan hlut. pPo6tt
ég keemi fram af kurteisi og vinsemd var hjarta mitt alltaf falid a bakvid skjold rok-
hyggjunnar og pad lokadist snarlega pegar upp komu tilfinningalega krefjandi adsteed-
ur.

pad var i framhaldi af pessari uppgdtvun sem ég tok akvordun um ad opna hjarta
mitt - i fyrsta sinn. Sidan pa hef ég oft purft ad minna mig 4, stiga til baka, hlusta, til
ad geta opnad hjartad. Og einmitt nuna er pad mest spennandi verkefni lifs mins - ad
skilja hvers vegna hjartad sleer ur takti.

Eg er ekki hraeddur vid Gtkomuna. Og ef ég verd hraeddur pa verd ég ekki hraeddur vid
ad vera hraeddur. Eqg veit ad ég er vel buinn og eftir aralanga idkun kann g nogu mikid
a sjalfan mig til ad vita hvada leidir eru feerar.

kkx

Pegar ég fylgist med sjalfum mér og hjartanu skil ég ad petta er eitt steersta teekifeeri
sem ég hef fengid a lifsleidinni. Um arabil hef ég sjalfur fjallad um samhljom hjartans,
kannski ad einhverju leyti a kostnad heilans. pPad sem ég skil betur nina - og visindin



fjalla um i & meiri mzeli - er hvernig heilinn starfar a olikan hatt eftir pvi hvada tidnisvid
er rikjandi. Hver er bylgjustyrkur heilans? Alfa, beta, delta, gamma, peta? begar vid
erum i samhljomi er allt annad tidnisvid i heilanum en pegar vid erum i krisustjornun og
osjalfrad varnarvidbrogd likamans rada rikjum.

Hjartad parf ad vera i samhljomi.

Heilinn parf pad lika.

Og nuna eru tilveran og ég i sameiningu ad leida mig inn i mikilveega pekkingu. bad
eru engar tilviljanir an vilja - ég hef sjalfur viljad mig inn i pennan ésamhljom hjartans
0g nuna er mitt hlutverk ad hlusta og leera og leyfa pessari orku ad leidbeina mér aftur
i jafnveegi og takt vid mina tilvist.

Sidustu tiu ar hef ég hugsad mjog vel um mig @ ymsum svidum, lifad i virkum og vel
naerdum likama, fengid godan svefn og starfad i sterkum umgjoréum sem hafa leyft
meér markvissan framgang og velsaeld. bad sem €ég skil nuna er ad pratt fyrir petta - og
jafnvel vegna pessa - hef ég verid ad ganga 4 eigin orku. Eg hef einhvers stadar verid
ur samhljémi og hef getad falid fyrir mér og beelt nidur pessa 6tengingu vegna pess
hve vel ég hef verid tengdur & 6drum svidum lifs mins. Einmitt nuna hef ég grun um
ad sterkur vilji minn og sjalfsbjargarvidleitni hafi, eftir prengingarnar i tengslum vid
efnahagshrunid, sett mig i svo hardan fasa ad fatt annad hafi komist ad. Nidurstadan
sem éqg horfist ndna i augu vid er floktandi hjarta sem hropar & athygli mina, hjarta sem
skilur ad einhver hluti af mér er vannasrdur og dofinn, hjarta sem segir:

,Eg er opid, en ég vil meiri gledi.”

Hvernig fer madur ad pvi ad gledjast?

| fjsldamdrg ar hef ég til deemis neitad mér um ad halda upp & vidburdi, hvort sem pad
eru afmeaelisdagar eda storir afangar i starfi minu. Og pad er ekki fyrr en nuna sem
ég skil almennilega ad petta er angi af gdmilu vidhorfi Ur gamalli reynslu. Eg sé mig



ungan herda mig, brynja mig, og akveda ad ég pyrfti ad skammta mér gledi til ad verda
ekki fyrir vonbrigdum. pott ég hafi lifad minu fullordinslifi med Iéttu lundarfari og verid
bjartsynn, jdkvaedur og gladur i bragdi get ég séd nuna ad snemma a lifsleid minni hefur
ordid til beeling par sem ég reiknadi Ut ad pad veeri 6ruggara ad halda sig @8 mottunni...
i stad pess ad halda upp a smasigra sem hvort ed er voru aldrei négu stérir.

Eg man til deemis skyrt eftir pvi ad i kringum tvitugt, pegar mér var farid ad ganga
betur og hafdi stigid fyrstu skrefin Ut ur stréggli i tengslum vid veikleika foreldra minna
og alkéhdlisma, hvernig ég fann fyrir puka a oxlinni @ mér sem sagdi ,engar ahyggjur,
petta mun ekki endast” i hvert sinn sem mér gekk vel. Mitt vidbragd vid pessu var ad
bua til engil & hinni oxlinni sem svaradi ,haltu kjafti”. petta bendir til pess ad strax
parna hafi ég skilid ad pukinn - skortdyrid mitt - var ad passa ad ég missti ekki tokin a
tilfinningum minum, ad éq feeri ekki ad skemmta mér i lifinu, ad ég feeri ekki ad upplifa
fallvalta gledi sem ég hlyti 8 endanum ad glata. bessi baratta hefur einkennt alla mina
tilvist og allt mitt lif hef ég verid ad passa mig, meira ad segja i tengslum vid afengis-
neyslu; passa ad missa ekki tokin og verda ekki of drukkinn, passa ad sleppa mér aldrei
inn i hdmluleysi og ,frelsid” sem pvi fylgir.

pad er mjog merkilegt ad gera uppgdtvanir eins og pessar, vel kominn a fullordinsald-
ur. Og a4 sama tima skil ég ad lifid er alltaf ad kenna okkur, lika mér sem hef varid allri
minni starfsaevi i heilraekt og andlega pjalfun. Fyrir teepum 40 arum for ég a Interquest
Intensive namskeid a Kripalu-jogasetrinu i Bandarikjunum, par sem 100 manns dvéldu
saman i prja daga i storum sal. Vid toludum, hlustudum, framkvaeemdum afingar og
svafum i salnum. Samneytid var algert - og €g man sérstaklega eftir sidasta deginum
begar leidbeinandinn sagdi vid okkur: ,Eq vil ad pid lokid augunum, réttid 61l it hendurnar
0@ buist vid pvi ad vera elskud.”

Hvert var mitt fyrsta innra vidbragd vid pessu? | bléndu af héfnun og hroka spratt
fram pessi hugsun: ,pjénid hinum fyrst og éqg skal piggja afganginn, ef einhver verdur.”

Hinir purftu meira & pessu ad halda en ég. badan kom hugsunin. A pessum tima var



hjarta mitt svo lokad ad pad pordi ekki ad piggja. Namskeidid var mér mikil opinberun
0g éq skildi skyrt hvernig ég var lokadur, hvernig ég var sifellt ad stjorna umhverfi minu
til ad verja mig og ad éqg pyrfti ad laera ad byrja ad opna hjartad.

Samt sit ég hér nuna, 40 arum seinna, og er ad uppgotva nyjar hlidar & sama vid-
fangsefninu. Eg hef sannarlega unnid einlaegt i pvi ad opna hjarta mitt, en pad er oft
flokid ad sja fotsporin sem madur stendur i og pvi er pad ekki fyrr en nuna, pegar
hjartad fer ur takti, sem ég atta mig & ad hluti af hjarta minu er ennpa ad hropa a hjalp.

Ao akveoda

bu viljar ekki neitt, viljandi i vitund, pegar pu vilt pig ekki. | pvi 4standi ertu einfaldlega
ekki valfeer. bPig kannski langar, pu atlar, pu vonar, pu prair - en ef pu vilt pig ekki pa
ertu valdlaus og getur ekki viljad til pin viljandi, adeins dviljandi. Pott vid getum kreist
ut dr tilverunni eitthvad smotteri med steyttum hnefa getum vid aldrei pegid pad sem
vid faum og notid pess. Ef pad sem vid faum er meira en vid teljum okkur sjalf eiga
skilid - pa utrymum vid pvi ur lifi okkar hid snarasta, sama hversu ,gott eda fallegt” pad
er.

Rymid er samnefnari pess sem pu getur pegid og leyft pér og pu ferd aldrei umfram
pad. Rymid er stada par sem pu ert ekki i afstodu, vorn eda vidnami gagnvart gjéfum
og fleedi orkunnar.

Pegar pu stendur i pessu rymi - par sem er bara traust og kaerleikur, ekki otti, efi eda
minnimattarkennd - ertu viljandi og valfeer skapari i vitund.

pad er a pennan stad sem vid purfum ad ferdast adur en vid forum inn i sjalfa sjon-
skopunina. Vid purfum ad standa i pessu rymi moguleikanna og lada ad okkur pangad.

Pegar pu ert skelfingu lostinn og fjétradur af prahyggju ladar pu ad péraallt 66rum forsendum
- 0og jafnvel meiri hrada - en pegar pu stendur i rymi hjartans, badadur ljési og keerleik.



Pu getur ekki verid ekki ad lada ad pér. bu ert orka, rétt eins og allt annad i heiminum. bu
viljar alltaf til pin, viljandi eda oviljandi.

Hvort vilt pu?

Og viltu pig?

Lykillinn ad velszld og frelsi er ad hafa rymi fyrir allar utgafur af sjalfum sér. bu ert par sem
bu ert, nuna, alltaf. Ef pu vilt pig ekki og elskar pig ekki par, pa ertu ad hafna allri pinni tilvist.

Mig dreymdi nylega draum par sem ég gekk i fjolmenni & milli hisa og gerdi skod-
anakonnun. Vid vorum nokkur saman i pessu verkefni og vid spurdum folk pessarar
spurningar: Myndi pér lida betur ef husid sem pu byrd i veeri i betra dstandi - ef ytra
byrdid veeri fallega malad og hreint og rymi og adbunadur innanhuss i stakasta lagi?

Allir sem svorudu skodanakonnuninni svorudu pessu jatandi; ad allir pessir paettir
hefdu afgerandi ahrif & lidanina.

Neestu spurningar voru pessar: Hvad veldur pvi ad pu ert ekki ad lappa upp @ hibyli
pin? Hvers vegna byrd pu ekki til pad umhverfi sem pu telur seskilegt til ad lata ljos pitt
skina @ fullum styrk?

| pessum svérum gripu svarendur til annars konar nalgunar: ,Eq hef ekki efni & pvi,
hef ekki tima, vid buum i sambyli, ibuar eru 6sammala um adqgerdir... “

Fyrir mig var petta stormerkilegur draumur sem fjalladi i hnotskurn um pad hvada
verkfeeri vid notum til ad réttleeta eigin framgang og velsald - eda skort a velsald og
framgangi. Pegar upp er stadid snyst lifid6 um val. bad er alltaf einhver skyring a pvi
hvers vegna vid pvoum ekki fétin, hirdum upp af gélfinu, prifum ekki bilinn. Tilhneiging
okkar er su ad fara i fornarlambsstdédu og kenna 6dru eda 6drum um.

Lifid er endalaus lifsorka; vid hofum 6ll sama timann til umrada og getum radstafad
orkunni og athyglinni ad vild. Sa sem frestar og skapar oreidu i lifi sinu - er hann afram
i peirri stodu vegna pess ad hann hafdi ekki tima til annars?

Pad er mjog oliklegt.



Reyndar er mjog liklegt ad slikur einstaklingur velji ad nota tima sinn i alls kyns af-
preyingu par sem hann gengur fra sjalfum sér.

Pegar vid hugsum vel um okkur lidur okkur betur. Pad & ad sjalfségdu lika vid um
heimilid og nanasta umhverfi. begar vid hugum ad okkur erum vid ad syna sjalfum
okkur um-hyggju; halda pétt utan um okkur og alla hlutina sem er ad finna innan okkar
svids.

Fjélmargir einstaklingar bua yfir heilmikilli vitneskju um pad hvernig orkan vinnur
0g skilja 16gmalid um orsdk og afleidingu... en segja samt sOmu sdguna aftur og aftur
med somu afleidingum i tilvist sinni. Hvad gerir ad verkum ad vid leyfum okkur ekki ad
breyta?

pad er heimildin.

Og hvad purfum vid ad gera til ad auka heimildina? Vié purfum ad taka abyrgd, verda
valfaer, akveda ad velja og valda eigin lifi, ad akveda ad auka rymid i okkar lifi, ad akveda
ad opna hjartad, ad akveda ad veita pvi athygli sem vid viljum i stad pess sem vid viljum
ekki, ad akveda ad fyrirgefa okkur og bua til nyja nyjan veruleika og adra tilurd. betta
eru allt akvardanir.

Vid purfum ad akveda.

Og vegna pess ad mikilveegasta 16gmalid er ,vilji er verknadur” purfum vid lika ad
framkveema og muna ad pad eru ekki storu breytingarnar sem skila mestum arangri
heldur pad hvernig ny tilvist feedist med si-endurteknum litlum breytingum.

Hvernig ferdu ur pvi ad vilja pig ekki yfir i ad vilja pig... ad valda pér, vera valfaer skap-
ari i vitund? Hvernig ferdu ad pvi ad takmarka rymid i eigin tilvist? Ad réttleeta skortinn
sem pu upplifir? Vid erum alltaf ad sysla med eigin sdgu af eigin lifi. Vid reisum skjald-
borg um eigin frasdgn af drlogum okkar - og oft snyst pessi skjaldborg um ad vernda
vanmattinn sem vid upplifum og héldum daudahaldi i.

Af hverju erum vid sifellt ad réttleeta vanmattinn?

Og hvernig stigum vid ut ur pessum keek? begar pu hefur akvedid ad vera tilbuinn



i meiri velseeld og stiga inn i heidarlegt og einleegt hjarta, pegar pu ert tilbuinn til ad
koma Ut Ur is-skapnum og lata fra pér brynjuna... hvad gerirdu pa?

Hvada adqgerdir parftu ad stiga inn i? Hvernig ferdu ur adprengdu hjarta i léttara hjarta
og opid hjarta, frjalst hjarta, hjarta sem sleer i samhljomi og einingu? Hvad parf ad eiga
sér stad til ad pu stigir ut ur vafa og skorti yfir i frelsi og styrk? Samhljém? Gledi?

Ao akveda ad piggja

Hvernig byrdu til petta rymi sem hjartad parf til ad opinbera matt sinn til fulls?

Svarid er einfalt:

Med pvi ad opna hjartad, piggja og treysta.

Kraftaverkio er ad piggja gjafir lifsins, skilja blessunina, opna hjarta sitt gagnvart
umhverfinu og maetti og fequrd lifsins.

Ad akveda ad piggja er kraftaverkid sem bidur pin - og pad er jafn einfalt og ad losa
kreppta hnefann og draga djupan anda.

Pegar ég horfi yfir farinn veg og skoda hvernig ég sjalfur setti hjarta mitt ur takti
get ég séd ad ég hef baelt &kvednar hlidar i minni tilvist. Eg hef vanraekt ymislegt sem
hefur ekki passad inn i rikjandi astand mitt - til deemis ad lesa 1jéd, dansa, syngja, vera
syngjandi og dansandi gladur. Mitt lif hefur verid agad og skordad, en samt alltaf i mykt,
i nafni keerleikans og med pad ad leidarljosi ad starf mitt og hugmyndafraedi vaeri mikil-
vaeg. Eqg sé ekki eftir neinu, en 4 sama tima get €g nina séd ad hjarta mitt er ad senda
mér mikilvaeg skilabod. bad er ad bidja um meira jafnveaegi, léttleika og gledi.

Getur verid ad pegar vid sitjum i hugleidslu og haegjum & hradri tilvist okkar séum vid
ad opna hjartad og piggja innblastur orkunnar til ad nzerast og hlada? Getur verid ad
begar vid piggjum séum vid ad tengjast alheimsorkunni? Getur verid ad ordid piggja pydi
ad vera tengdur, ad vera i snertingu, vera adgengilegur, opinn?



Eg pigg og segi med pvi vid heiminn:

Eg leyfi pvi sem er ad koma til min. Eg leyfi pvi sem er ad koma til min og snerta mig.

Peqgar lifvera fer i 6tta- og fléttavidbragdid lokast a oll kerfi sem eru ekki lifsnaudsyn-
leg i andartakinu. Ondunin styttist. Meltingin leesist. Oll inntaka lagmarkast. Kerfin okkar
loka fyrir pad ad piggja.

Getur verid ad vid séum ekki ad hlada og tengjast og hvilast og naerast og elskast...
af pvi ad vid erum i stédugri vorn og par med ekki feer um ad piggja? begar vid hlustum
an pess ad heyra? begar vid bordum an pess ad tyggja? begar vid horfum & sjénvarp i
afpreyingarskyni, an pess ad hladast eda neerast andlega?

Getur verid ad heilsa okkar og vanheilsa radist af jafn einféldum hlut... hvort vid erum
ad piggja eda hafna? Hvort vid erum ad aftengja okkur tilverunni og afneita?

Getur verid ad frekjan sem reedur rikjum i heimi skortdyrsins sé stddugt ad aftengja
okkur fra alheimsorkunni, fra uppruna lifsins, og koma i veg fyrir ad vid piggjum, tengj-
umst, hiédum, hvilumst?

Visindin sja betur og betur hversu stor hluti mannkyns er fastur i fléttavidbragdinu
- fight and flight". Getur verid ad einfaldi galdurinn sé sa ad piggja?

Pad er enginn sem stendur i vegi fyrir pér... nema pu. bin vidhorf, pinar akvardanir,
binn agi. bad getur enginn opnad hjarta pitt nema pu. bad getur enginn opnad huga
pbinn nema pu.

pad getur enginn breytt ségunni pinni... nema pu.

Og pa vaknar pessi mikilvaega spurning:

Hvad ert pu tilbuinn ad leyfa pér? Hversu mikla velsaeld ert pu tilbdinn ad skrifa inn i
pina s6gu? Hvad parftu til ad leyfa pér ad skrifa meiri heimild inn i pina sdgu, pina tilvist?

Pegar ég hafna, pa er ég skortdyr.
Pegar ég bigg, pa er éq.



Mattur hins smaa

Pegar ég rak vaxtareektarverslun fyrir ansi morgum arum kom inn i budina glaesileg kona
og augljoslega vel staed, klaedd i fallegan pels. Eg s4 hana teygja sig eftir fimmeyringi &
golfinu og pad hefur greinilega hnussad eitthvad i mér vegna pess ad hun sagdi vid mig:
.Ja, Gudni minn, ef madur missir af aurnum er alveg eins vist ad madur gangi framhja
milljoninni.”

Eg hef oft hugsad um petta vidhorf i samhengi vid andlegt lif okkar. Vid teljum okkur
trd um ad lykillinn ad hamingju felist i storum og dramatiskum breytingum sem gerast
med hvelli og flugeldasyningu. ,Yfir litlu vertu trar og yfir mikid mun ég setja pig,” segir
i Bibliunni.

Yfir litlu vertu trur. Hvernig forum vid ad pvi ad tengja litlu atvikin vid lifid sjalft og
okkar eigin tilvist? Af hverju gledjumst vid ekki yfir smaatridunum, opnum fadminn og
pbiggjum med heitu hjarta allt pad sem tilveran bydur okkur upp a a hverjum tima?

Heimildin er butasaumsteppi

Eg tala oft um heimildina; pad personubundna rymi sem hvert og eitt okkar gefur sér
til velsaeldar. Eq legg mikla &herslu & ad auka pessa heimild - vegna pess ad vid getum
ekki peqid velsaeld umfram pa heimild sem vid hofum sjalf gefid okkur.

Og hvernigaukum vid pa pessa heimild? Med hvelli og latum og dramatiskum breyting-
um i lifi okkar?

Nei, vid aukum heimildina med pvi ad telja blessanir i daglega lifinu og med pvi ad
gledjast yfir litlu hlutunum i lifinu; pessi andartdk par sem vid getum tengst og pegid
0g notid, pegar vid sitjum i samneyti vid adra, bordum, spjéllum, tyggjum og piggjum
naringuna, leyfum vatninu ad snerta likamann og finnum fyrir pvi, horfum i augun a
makanum, snertum bornin okkar blidlega. Okkur er tamt ad upplifa heiminn huglaegt,



leggja mat a upplifanir og adsteedur, gerast greinendur... og par med domarar. And-
steedan vid pad er ad upplifa heiminn med andanum... med hjartanu, par sem allt i
heiminum er eins og pad a ad vera.

Ad dimma eda birta

Ertu dimmir eda birtir? [ lifinu ertu eins og rafmagnspera sem bolir bara tiltekid magn
af orku? Hversu 6flug pera ertu? Hversu morg vott af lifsorku polir pu - hversu mikilli
orku geturdu hladid nidur ur eternum adur en hjarta pitt springur? Og hversu litinn
straum parftu a peruna til ad skrimta?

Hvernig stendur a pvi ad vid erum svona upptekin af pvi ad deyfa ljésid og skammta
okkur ljésmagnid? Erum vid hreedd vid hofnun og ad verda fyrir vonbrigdum vegna pess
ao lifid hagar sér ekki i samrami vid sdguna okkar? Af hverju man ég kristaltaert eftir
fyrstu kaerustunni sem haetti med mér og hvernig ég upplifdi ad hun veeri ad hafna
meér? Af hverju situr petta atvik svona djupt i mér? Getur verid ad pessi upplifun hafi
stadfest mitt vidhorf til min & peim tima og uppfeert kerfid mitt i varnarstodu sem ég
er enn ad vinna ur?

+~Sjaum til, sjaum til"

Lifid bara er. Heimurinn er & stddugri hreyfingu, upp og nidur, Ut og sudur. Orkan er
sibreytileg - og med pvi ad einblina a flokna og erfida hluti sjaum vid aldrei stéra sam-
hengid. Kinversk pjodsaga naer vel utan um petta. bad var einu sinni blafataskur bondi
sem atti einn son. Einu veraldlegu eigur hans voru einn asni og reefilslegt kofaskrifli.
Dag einn vaknadi bondinn og uppgdtvadi ad asninn hafdi sloppid ur girdingunni um
noéttina. ,Aumingja pu,” s6gdu bzaendurnir i nagrenninu. ,Sjaum til, sjaum til,” svaradi
bondinn. Ad kvoldi dagsins sneri asninn aftur og a eftir honum tolti glaesilegur, hvitur



stodhestur. ,Heppinn varstu,” s6gdu baendurnir. ,Sjaum til, sjaum til,” svaradi bondinn.
Daginn eftir reid sonur hans ut & hvita hestinum, féll af baki og fotbrotnadi. ,Aumingja
pu,” s6gdu baendurnir. ,Sjaum til, sjdum til,” svaradi bondinn. Daginn par a eftir komu
fulltruar fra kinverska hernum og hirtu alla baendasyni i sveitinni i herskyldu, alla nema
pann fétbrotna.

Vitur madur veit ad ,0lanid” er hluti af staerra samhengi. begar grannt er skodad
gerir alheimsorkan aldrei mistok, en ef vid gerum krofur til orkunnar sem eru byggdar
a skorti, graedgi, domi og personulegum vasntingum verdur mjog flékid ad sja pann
veruleika sem orkan birtir okkur.

Vitur madur idkar hvorki eftirsja né idrun. Hann sampykkir baedi sig og heiminn. Hann
hugsar:

LEf €g vil mig ekki nuna pa er dll forsaga min neikvaed.”

LEf égvil mig niina, hérna, nakvaamlega eins og éq er, pa er 6ll forsaga min blessun og
ég er tilbuinn ad piggja petta augnablik, fylla lungun af lofti og ljésafli og njéta samvista
vid mig og allt i kringum mig.”

LEf égvil mig nuna og tek heiminum eins og hann er mun &g alltaf treysta framtidinni,
lifa 6ttalaust og auka vid heimild mina til velseeldar.”

Vid skiljum &ll hvernig pad er ad lifa i daufu ljosi. Vié kdllum pad ,punglyndi” og ,kvida“.
Ef pessi fyrirbeeri eru langvarandi kdéllum vid pad ,kulnun®. En punglyndi og kvidi eru
ekkert annad eftirsja og idrun - vionadm gagnvart pvi sem var, vionam gagnvart pvi sem
er og otti gagnvart pvi sem geeti ordid.

Eg var ekki nog.

Eg er ekki nog.

Eg verd ekki nég.

petta er allsherjarafneitun og héfnun a 6llum svidum og alger skortur a tengingu vid
alheimsvitundina.



Okkar &0ri vitund

pad er svo bendanlega lumskt hvernig tungumalid lokar okkur inni i takmarkadri hugsun.
Meira ad segja ég, sem hef varla hugsad um annad i marga aratugi, hef oft talad um
mikilvaegi pess ad tengjast adri vitund.

En pad er engin aedri vitund. Hun er ekki til. Oll heimsins vitund byr i okkur. Alheimsork-
an er ein orka og hun byr jafn mikid i okkur og 6llu 68ru. Af hverju adskiljum vid okkur
fra alheimsvitundinni i stad pess ad lifa eftir spekinni i visu Sélva Helgasonar?

Eg er gull og gersemi,
gimsteinn elskurikur.
Eg er djasn og dyrmaeti,
Drottni sjalfum likur.

Spyrdu hjartad

Vid erum alltaf ad laera meira og meira, baedi sem einstaklingar og sem mannkynid i
heild. i langan tima héfum vid litid & hjartad sem vélraent verkfaeri sem daelir blodi um
allan likamann, en i dag skiljum vid betur og betur ad hjartad er heili, greind, stjornst6d
sem sendir skilabod og sleer taktinn fyrir heilabylgjurnar og par med alla starfsemi
likamans.

Hvad gerist pa pegar pu spyrd hjarta pitt og avarpar pad beint? Keera hjarta! Hvernig
lidur pér? Hvad finnst pér? Fer vel um pig? Hefurdu ndg rymi til ad sla til fulls? Hvad parf
ég ad gera til ad pér lidi betur og sldttur pinn eflist og Iéttist? Ertu med tilldgur? Eg er ad
hlusta.

Hjartad er keisarinn, pad Utvarpar sjalfsmynd okkar og sleer taktinn inn i alla okkar
tilvist. Hjartad raedur for og i hjartanu er ad finna forsendur pess ad vid getum verid



tengd og pegid gjafir lifsins. Hvad gerist ef vid umgéngumst hjartad sem mikilveegasta
pattinn i tilvist okkar; ef vid synum hjartanu péa lotningu og virdingu sem pad a skilid?
Jafnvel &kafasta rokhyggjufolk skilur hvad innssei pydir; ad innsaei er leiftur i
hversdeginum par sem vid skynjum vilja hjartans. En af hverju saettum vid okkur vid
fatid leiftur? Hvad parf ad gerast i tilvist okkar til ad vid leyfum okkur ad skoda rymi
hjartans og heyra pad tja sig til fulls?
Spyrdu hjartad. pegar pu spyrd af einleegni faerdu alltaf skyrt svar.

Hefurdu spurt hjartad hvad pad vill? Hefurdu framkveemt efingar sem ganga ut &
ad piggja? Hefurdu einhvern timann tengt forsendur jardvegsins og pinnar tilvistar
sem streymir um adar pinar? Ertu ad innbyrda hitaeiningar eda taka a moti ljosmagni
ur natturunni? Getur verid ad adprengt hjarta deeli 66rum forsendum ut i hverja ein-
ustu frumu pinnar heildar? Getur verid ad naegt slagrymi i hjartanu dzeli af astridu og
anzgju? Getur verid ad pad hvernig hjartad sleer og hverju pad er ad deela hafi eitthvad
med petta ad gera?

Pad er einfalt ad breyta lifinu

Ef vid viljlum breyta lifi okkar purfum vid bara ad breyta einu: Vid purfum ad breyta
lidan okkar i augnablikinu, hérna, nina. A hverju augnabliki Gtvérpum vid eigin vidhorfi
og pad er slagkraftur og rymi hjartans sem segqir til um pad hvernig tilfinningum vié
vOrpum ut. betta er bergmal tilfinninga, innvarp, utvarp, tidni og hljomur, sem kemur
sidan til baka til ad birta og opinbera pitt vidhorf. Er hjartad adprengt og 6ttasleqid?
Er hjartad opid og logandi? Pad breytir 6llu, alltaf. Pegar tilgangur okkar byr djupt i
hjartanu, pegar vid erum buin ad vinna i pvi ad opna hjartad med tilganginum, pegar
slagkraftur hjartans sleer inn i hugleeg markmid okkar - pa erum vid med heilt lid a
bakvid okkur. ba erum vid ekki ein heldur allur heimurinn.



Sumar sjonskopunarafingar eru saraeinfaldar en samt kenna paer okkur o6ll helstu
[6gmalin. Til deemis ad sitja i ré og hugleidslu og fara med athyglina sina Ut i beg, leyfa
ljosinu ad ferdast ad annarri manneskju. begar ég geri petta og leyfi athygli minni ad
ferdast ad unglingssyni minum geri ég pad ekki til ad breyta honum heldur til ad tengja
mitt l[jos vid hans ljés. Um leid og geri pad set ég ljosid mitt i staerra samhengi, ég sé
hvernig ljos okkar tengjast, hvernig mitt |jos staekkar og slagkraftur hjartans eykst.

Svo beetist enn vid. Eq upplifi pakkleeti fyrir pessa tengingu - og pa opnast hjartad
enn meira.

pin sjalfsmynd liggur a ljosvaka hjartans. Hun varpast ut i tilveruna & hverju einasta
augnabliki. bitt vidhorf til pin framkallast i nuinu og verdur hluti af heiminum. Flestar
manneskjur bua yfir orkusvidi sem neaer nokkra sentimetra ut fyrir paer. Med pjalfun
er haegt ad auka petta - og i heiminum eru til einstaklingar sem geta varpad sinni
utgeislun langt, langt Ut. Spurningin er: Getum vid treyst okkur til ad lata ljos okkar
skina? Til ad lata ljos okkar skina lengra og lengra og lengra? Hvad hofum vid heimild
til ad skina skeert?

betta er allt saman pjalfun, eins og allt annad i lifinu. Eg er ekkert undanskilinn fra
bvi. Eg er svo lansamur ad geta starfad i andlegum malefnum & hverjum einasta degi.
Samt gleymi ég mér stundum, verd huglaegur og vélraenn verkfradingur. Svo kem ég
til sjalfs min aftur, aftur inn i opid og einlaegt hjartad.

Ef pu vilt breyta einhverju... pa parftu aéd breyta einhverju!
Viltu breytingar i lifi pinu? Viltu paer strax? Gjordu svo vel, hér er einfaldasta leidin:

Hzettu aéd lesa, lokadu augunum og dragdu andann djupt og medvitad.

Umfang andardrattar er umfang lifsins - pad segir til um pad hversu miklu rymi og
eldsneyti pu vilt hleypa inn i lif pitt og likama. Langflest erum vid samanherpt af grunnri



ondun og alltaf pegar pu kemur til sjalfs pin geturdu byrjad a pessu: Ad draga andann,
djupt og medvitad.

Ef pu vilt breyta einhverju pa parftu ad breyta einhverju. Ef pu segir mér ad pu viljir
grennast péa segi ég nei. Ef pu vildir grennast pa veerirdu grennri. Vilji er verknadur. bad
getur hins vegar vel verid ad pig langi til ad grennast eda ad i pér bui su hugmynd ad
bu purfir ad vera grennri.

pad er ekki pad sama og ad vilja eitthvad.

Ef pu vilt breyta einhverju pa parftu ad breyta einhverju. En ef pu hefur aldrei byggt
dufnakofa pa er engin astaeda til ad byrja a ad byggja skyjakljuf. Pad eru litlu skrefin
sem vid tokum - og stondum vid - sem smam saman hladast upp.

Vid sonnum fyrir sjalfum okkur ad vid viljum eitthvad - med pvi ad standa vid pad sem
vid segjum. bannig ddlumst vid sjalfstraust; pegar vid synum ad okkur er treystandi.

Ef pu vilt breyta einhverju pa parftu ad breyta einhverju. En pad eru litlu breytingarn-
ar sem leggja grunninn og eru mikilvaeg pjalfun. Litlu skrefin: Hnébeygjur ad morgni,
djup 6ndun, ad tyggja matinn en gleypa hann ekki i sig, ad hlusta @ maka sinn, ad vera
til stadar i sturtunni og finna fyrir vatninu a likamanum, ad standa vid pad sem pu lofar
pér og 6drum. Allt petta hledst upp, allar pessar litlu gjordir sem syna pér ad pu vilt pad
sem pu segqir.

Svo tekurdu upp blad og mjukan blyant og skrifar nidur hvad pu vilt. bu skapar pér
syn sem snertir pig i hjartastad og hreyfir vid pér tilfinningalega. begar pu finnur pessa
tengingu skjalfestir pu upplifunina og synin byrjar strax ad verda ad veruleika i sam-
svidinu.

Ahrifin af umhverfinu - og ahrifin 4 umhverfid

Vid [6dum stddugt ad okkur, viljandi eda oviljandi, til ad vidhalda eigin vidhorfi i eigin
gard og stadfesta eigin heimsmynd. Vid skynjum ad vid verdum fyrir ahrifum af umhverfi



okkar og stundum finnum vid fyrir eigin ahrifum - pott flestir vanmeti pau. | samhengi
vid petta detta mér i hug vidtdl vid foreldra ungra skjolstaedinga sem Oska eftir adstod
vid haefingu peirra. | mérgum tilfellum vilja foreldrarnir meina ad unglingurinn peirra
sé i sleemum félagsskap. Min vidbrogd eru yfirleitt pau ad bidja um nofnin @ hinum
medlimum hopsins til ad ég geti haft samband vid foreldra peirra og fordad peim fra
unglingnum. Foreldrarnir skilja pessa hétfyndni mina @ endanum... pott peim pyki su
tilhugsun ad peirra unglingur sé sleemur félagsskapur yfirleitt ekkert snidugur i fyrstu.

pad eru svo falleg Iégmal i gangi. Og vid skiljum pau: Likur saekir likan heim. Syndu
meér vini pina og ég skal segja pér vit pitt. Vid seekjum o6ll i samhljom, alltaf. pad er edli
natturunnar og alls heimsins.

Samvirkni, samruni, samskopun

Ad hluta til hafa foreldrar unglinganna rétt fyrir sér. Umhverfid hefur stédugt ahrif a
okkur. En pad er jafn satt ad vio hofum mikil ahrif & umhverfid. pPetta er samhljomur
sem getur af sér samruna.

Enska ordid ,osmosis” er merkilegt pegar vid skodum samneyti orkunnar. pott oft
sé talad um osmosu a islensku er lika talad um himnuflaedi, s.s. pegar vokvi lekur eda
drypur haegt i gegnum himnu. betta er s.s. liffraedilegt hugtak sem einnig er notad um
,SmMit” hugmynda eda ahrifa, dmedvitad. betta er haegt ad heimfaera @ umhverfi sem er
afgerandi med einhverjum heetti, t.d. 12 spora fundi, kirkjur eda baenahus. bott 12 spora
kerfid byggi a sjalfstaedri og persénulegri vinnu hvers og eins eru fundirnir mikilvaeg-
ur lidur i batanum. Einstaklingur sem fer & fundi, opnar aldrei munninn og medtekur
adeins hluta tjaningarinnar almennilega verdur samt fyrir miklum ahrifum og studningi.
pad & sér stad samruni. Allir vidstaddir eru komnir a fundinn i audmykt og pakkleeti;
peir eru i samhljomi batans og hann smitast yfir i orkusvid hvers og eins.

Af sdmu astaedu leitar folk i kirkjur og baenahus, jafnvel einstaklingar sem eru litid



eda ekkert traadir. | kirkju eda baenahusi verdum vid fyrir ahrifum fra arhundrada til-
beidslu. Pad er ekki snerting vid trdarbrogdin sem vid finnum fyrir, heldur snerting vid
uppsafnad orkusvid pakkleetis og audmyktar. Andagift 6tal manneskja hefur smitast ut
i umhverfid og mettad muni og hisgdgn og bygginguna sjalfa.

Visindin eru tiltélulega nyfarin ad fjalla um ,epigenetics” (umframerfdir eda hjaerfdir a
islensku), s.s. pa stadreynd ad genin okkar eru ekki obreytanleg heldur geta pau tekio
breytingum Ut fra umhverfi og aféllum. Merkilegar tilraunir sem voru framkveemdar
med stodfrumur af Dr. Bruce H. Lipton arid 1967 leiddu i ljés ad umhverfid hvetur voxt
stodfruma, motar birtingu og eiginleika peirra. Stodfrumur af sama meidi voru settar
i prja tilraunadiska og voru diskarnir sidan stadsettir i mismunandi umhverfi vid olikar
adstaedur. Nidurstadan var su ad voxtur og hlutverk stodfrumanna breyttist i samraemi.
| diski A urdu paer ad védvum, i diski B ad beinfrumum og i diski C ad fitufrumum. betta
stadfestir ad umhverfid hvetur og métar vidhorf okkar - og métar ad endingu upplifun
okkar nidur i smaestu eindir tilvistarinnar.

Atlum vid pa ad loka augunum fyrir pvi ad fallegt landslag, jardtenging og sélarljos
hafi bein og varanleg ahrif & okkur... dnnur ahrif en umhverfi myrkurs og leegri tidni?

Pegar vid erum komin inn i velsaeldarvitund getum vid farid ad styra pessum himn-
uflaedisahrifum... i badar attir. Vid getum fario ad velja okkur umhverfi, eftir pvi hvada
ahrif pad hefur. Og vid getum lika farid ad velja hvada ahrif vid viljum hafa & umhverfi
okkar.

Ekkert i pessum heimi er adskilid og allt sem pu hreyfir hefur samvirkandi ahrif a allt
umhverfi sitt - samstundis. Pegar ég hef ahrif a tilveruna hefur tilveran ahrif a mig a
sama tima; petta er I6gmal samskdpunar par sem medvirkni er ekki til, pott medvirkni
sé vinsalt og mikid notad hugtak.

pin eigin heimild er eins og rymi sem fyllist ef pu losar ekki ruslid eda staekkar rymid
0g prir lykilpeettir sjonsképunar eru pessir:



Hvad viltu?
Hver er tilgangurinn med pvi?
Hefurdu heimild til ad leyfa pér pessa uppskeru?

Sidasta spurningin er sérlega mikilveeg: Hefurdu rymi til ad taka pessa uppskeru i
hus - an pess ad skemma annadhvort uppskeruna eda husig?



Framganga

Framgangan framkallar sjalfsmyndina og
opinberar heimild hjartans: Hversu mikla hamingju
vid erum tilbuin ad leyfa okkur, nana. Vid
opinberum allt sem vid erum, vegna pess ad vid
treystum heiminum fyrir okkur og treystum okkur
til ad lifa lifinu i frelsi.

Vid treystum pvi ad vié séum nog - vid treystum
bvi ad heimurinn sé nég og aé hann sé okkur
vinsamlegur. Vid skiljum til fulls ad: Vilji er
verknadur!
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5. KAFLI

-ramgangan

Vilji er verknadur

Oll min tjaning opinberar mig og mina sdgu og kemur til baka
eins og bumerang. Meira ad segja raddtidni min opinberar mig
og segqir til um hvort ég er smit-andi, jakvaedur og bjartur,
fullur af &stridu og einurd, eda smit-andi og neikvaedur, bod-
beri 6ttans, preell vanans og efans, sendill kdlska.

Framganga min fram-kallar 6ll min vidhorf sem verda ad berg-mali sem endurkastast
til min. bad sem ég gef fra mér er pad eina sem éq fae til baka.

Ert pu ger-andi eda ver-andi?

Bandarikjamenn eru hrifnir af spurningunni ,are you a human being or a human doing?”
0g med henni visa peir til pess ad pad er mikill munur a ad framkveema i vitund og njota
-ad vera Veraivitund - eda framkvaema framkvamdanna vegna - ad vera fjarvera sem
jafnvel framkvaemir til ad vera ekki.

Vio erum orka sem velur sér efni; pannig birtumst vid sem manneskjur i pessari til-
vist, pannig framkollumst vid. Fram-kollun okkar veldur berg-mali og endurkasti og pad



sem pu gefur fra pér er pad eina sem pu feerd til baka. Framganga pin er allt sem pu
hugsar, segir og gerir; framganga pin er vidtaek tjaning og hun opinberar alltaf heimild
pina til velszeldar. begar pu hugsar, hreyfir pig eda maelir ord af munni fram opinberar
pu velszld pina eda vansald, matt eda vanmatt, o6tta eda traust. Pad sem pu fram-
kveemir - eda framkvaemir ekki - skilgreinir pig og opinberar alltaf vidhorf pitt til pin
0g pannig heimild pina fyrir gneegd eda skorti. Likamsbeiting, kleedaburdur, hattarlag,
hvernig pu nezerir pig, berd pig og hirdir pig er lika tjaning; tungumal sem heimurinn
skilur og opinberar sjalfsmynd pina a hverju andartaki.

Hvernig aetlar pu ad framkalla pinn tilgang og syn? Hvernig aetlar pu ad framkveema?
Ertu med aeetlun og ertu ad framkvama samkvaeemt henni? Hvernig opinberar pu pina
heimild? Mundu ad von er veel en vilji er vald og til-vera pin framkallar pina birtingu,
opinberar pitt vidhorf til pin og padan sérd pu fyrir pér. Ef pu skilgreinir ekki aatlun
tekurdu akvordun um ad framkvaema eftir sjalfgefinni aztlun - aatlun um ad hafa ekki
aeetlun.

Pannig er alltaf vilji i gangi. Vilt pu ekki skilgreina pinn vilja?

Leyfou per ad ganga fram og opinberadu einlaegt hjarta pitt. Ekki ganga fra pér, ekki
ganga a pig, ekki ganga aftur; pannig ertu draugur fortidar i stad pess ad vera fallegur
draumur, syn velsaldar i framtid sem er framkéllud - ndna.

Framgangan opinberar heimildina, rymi hjartans og getu pina til ad piggja og tengjast
orku velsaeldar, tidni veruleikans. Framgangan fram-kallar vidhorf okkar og sjalfsmynd
og varpar henni a tjald tilverunnar: Hversu mikla velszeld og hamingju getum vid pegid,
nuna? Hversu skyr og bjért er pin syn? Hversu mikil er pin heimild?

Nuna stigum vid fram & svid tilverunnar, svidid sem vid byggdum sjalf. Vid erum opin
0g adgengileg og skilabod okkar eru markviss og skyr:

Vid erum voknud til vitundar, vid erum valfaer og tilgangur okkar er ljos. Vid erum



heitbundin fré dypstu hjartarétum og lofud til fulls. Vid opinberum allt sem vid erum,
vegna pess ad vid treystum okkur og treystum veruleikanum til ad framkalla syn okkar

a tjald tilverunnar. Vid vitum ad vilji er verknadur, ad vilji er valdid sem okkur er gefiod
0g vid verjum pvi vilja okkar, areedin og hugrokk.

Vid vitum i hjarta okkar ad vid erum nég og miklu meira en pad - vid treystum pvi ad
heimurinn sé ndg og ad hann sé okkur vinsamlegur. Vid vitum ad styrkur okkar opin-
berast i getu okkar til ad piggja ljos, velsaeld og hamingju.

Vid vitum ad vid getum adeins gefid pad sem vid eigum og getum peqid sjalf.

Kerfin standa voréd um sig

PU ert sal, orka, ljos - 0og svo er pad hugurinn og sagan sem hann segir. Sagan pin ver
sig med kjafti og klém, sama hversu jdkvaed eda neikvaed hun er. Sagan pin hefur talid
sér tru um ad hun sé pu og par med pad mikilvaegasta af 6llu. Hun er lifandi vera sem
lifir i svidinu pinu og uppfaerir sig eins og énnur ,gdgn” eda upplysingar. Pu vidheldur
sogunni med pvi ad taka patt i pessum dansi, med pvi ad segja kunnuglega sdguna
pina aftur og aftur og aftur. Og pegar pu segir sdguna - sjalfri pér eda 6drum - i sterkri
tilfinningahledslu verda ahrif hennar enn o6flugri.

pad sem skiptir mali i pessu er ad sagan verdur ad stofnun. HUn byrjar smatt, en
eftir pvi sem fleiri koma ad sdgunni pess 6flugri og floknari getur han ordid. | hvert
skipti sem pu segir annarri manneskju sdéguna byrdu til tengingu yfir i pa manneskju
0g blandar henni inn i séguna pina. Sagan pin verdur ad sjalfstaedri og lifandi stofnun
sem eriraun og veru opinberun & pinum frahvorfum. Sagan pin verdur haekja og kaekur;
ekki valid far eda falleg hefd heldur blekkingarpuki sem hefur verid fitadur til ad gegna
tilgangi vanmattarins.



Embaettismennirnir og sagan pin

Politik er flokid fyrirbaeri og par sem pessi bok er ekki skrifud i pélitiskum tilgangi etla
ég ekki ad fara djupt i hana. bad er po vert ad lita a samhenagi rikisstjornarinnar annars
vegar og embeettismanna rikisins hins vegar. Vid kjosum a milli stjornmalaflokka a
fjoqurra ara fresti og med peim koma og fara hugmyndir, stundum nyjar og stundum
gamlar og endurnyttar.

En embaettismennirnir eru festan. A medan stjérnméalamenn koma og fara sitja emb-
aettismennirnir eftir og standa vérd um sig, sin vinnubrégd og sinar hugmyndir um
pbad hvernig & ad reka landid. Embaettismenn eru jafn olikir og folk er flest og pvi felst
engin adeila eda domur i pessum ordum minum, adeins abending um ad allir vanar séu
lifandi og virk fyrirbaeri sem hafa rikjandi &hrif i allri okkar tilvist - annadhvort viljandi i
valfaerni eda oviljandi i slysi.

Og hér er ekkert plass fyrir fornarlambsstddu: pPad ert pu sem vidheldur embaettis-
monnunum - ségunni sem pu segir aftur og aftur. bad ert pu sem stjornar pvi hvort
embaettismennirnir eru erindrekar skortdyrsins eda erindrekar ljossins; peir eru fyrst
og fremst & launum hja per.

Skorpuslubbinn

| starfi minu hitti ég félk af 8llu tagi og & 6llum skeidum lifsins og skorpuslubbinn er
sérlega algeng manngerd. Skorpuslubbinn righeldur i sektarkennd og skdmm eins og
fagmadur og hann notar pessa neikvadu orku sem vogarafl til pindra framkveemda.
Hann frestar og frestar og frestar pangad til hann er adprengdur og verdur ad klara
verkefnid. Hann finnur verkefninu allt til forattu, leikur sér i fornarlambshlutverkinu,
gerir évin ur atvinnurekandanum eda peim adila sem bidur eftir verkefninu.
Skorpuslubbinn notar neikvaedu orkuna sem vogarafl til framkvaemda, til ad spenna



bogann. Og ef boginn spennist of mikid getur strengurinn slitnad og hoggid ordid of
0g ryra par med sina tilvist med pvi ad bua til sektarkennd sem verdur & einhverjum
timapunkti pad obaerileg ad hann tekur til starfa i skomm. Hann framkvaemir og nzer ad
hreinsa bordid rétt naegilega mikid til ad sja upp fyrir staflann; hann vinnur litinn sigur,
sjalfsmyndin breytist og hann upplifir timabundinn I[étti... en i kjarnanum er ekkert
breytt og mynstrid heldur afram, afram, afram.

Mynstrid liggur djupt og pad er sambeerilegt vid afengissjukling sem drekkur um
helgar og heitir pvi & manudegi ad drekka aldrei aftur en pegar minningin um sarsauka
sidustu helgar er lidin hja a fimmtudegi byrjar hann ad skipuleggja nzesta fylleri.

Lifsstill skorpuslubbans er akaflega dyr og 6hagsteedur rekstur. Vid vitum ad velsald
gengur Ut & reidu en ekki 6reidu, og pegar vid beitum svona miklu afli vid ad koma ein-
hverju i verk erum vid alltaf eins og undin tuska, jafnvel pott vid upplifum timabundna
upporvun og létti ad hafa komist i mark a steyttum hnefa. Vid ryrum eigin orku og
innri sjalfsmyndina pvi vid vitum ad petta er fikilshegdun og fjarvera, ad petta er raun-
veruleiki sem er byggdur a sarsauka og otta en ekki veruleiki byggdur a velsaeld og
heilindum.

Lifsstill skorpuslubbans gengur & kjarna manneskjunnar oqg ryrir alla hennar tilvist.
Orkan sem purfti til ad klara verkefnid er fengin ad lani i innsta kjarnanum og pannig
fengin ad lani i framtid einstaklingsins.

Hljomar petta kunnuglega? Ad vid lifum i margs konar skdmm og sektarkennd og
okkur finnist vid innst inni ekki eiga neitt gott skilid? Pessi hegdun verdur til pess ad
vid hleypum ljosinu ekki ad okkur, getum ekki neerst og getum ekki pegid vegna pess
ad vid eigum pad ekki skilid. Ef einhver haelir okkur afsokum vid okkur eda drogum ur
hélinu, vid drégum ekki andann viljandi i vitund, erum andlaus, vidhdldum og praetum
fyrir vanmeetti okkar... allt til pess eins ad hlada bogann og leggja pyngslin & vogarskal-
arnar til ad geta tekid neesta ahlaup & vegum ottans.



Manneskja sem hleypir ljosinu ekki ad sér kemur i veg fyrir eigin hledslu. Hun er
aftengd og & ad eigin mati ekki skilid ad upplifa velsald. Hun ryrir heimildina og
vidheldur eigin heimildarleysi til ad fjarmagna éttann sem hun notar til ad hreyfa sig.
Pad er ur pessu sem kvidinn sprettur, ur tilvist par sem pu ert alltaf med sektarkennd
og alltaf hraeddur; par sem hvergi er frid ad finna.

Hver adskilur pig fra almaettinu? Hver er pad? Eda hvernig aftengir pu pig almaettinu?
Hvernig byréu til fjarlaegd? Hvernig leyfirdu pér ekki ad tengjast?

Ertu heilagur andi? Ertu heill-andi? Ertu heil-andi? Ertu innblasin og astridufull
manneskja sem starfar i mzetti andans? Ertu ljéosberi? Skilurdu muninn a atgeislun
og inngeislun?

pad skiptir engu hvernig vid upplifum almaettid eda orkuna, ljosid eda gud. bad skiptir
engu hvort vid traum eda a hvad vid traum. Vid vitum &ll ad surefnid - andardratturinn
- er tengingin & milli sélarinnar og holdsins. Vid hofum 6ll heyrt um folk sem upplifir ad
andinn komi yfir pad, hvort sem pad er listafolk, andlegir leidtogar eda bara venjulegur
einstaklingur sem er kominn ut a ystu nof og fyllist af skyndilegri andagift og finnur i
pvi ljosi kraft til vidsnunings.

Hvad er pad sem gerist pegar manneskjan er svo bugud i héfdinu ad hun getur ekki
lengur haldid ljésinu fra sér? Getur ekki lengur streist 8 moti?

Skorpuslubbinn getur virkad mjog duglegur, séd utan fra, og lif hans minnir stundum
a gamaldags kuluspil. Hann skytur kulu i miklum vilja inn i spilid og parf ad halda henni
a lofti med tveimur 6rmum. Bordid hallar nidur & vid, kulan er alltaf a leidinni ur leik
0g peytist tilviljanakennt & milli rafsegla og bunadar inni i spilinu. beir sem eru klarir
i kuluspili geta haldid kulunni heillengi a lofti og fengid fullt af stigum, en & einhverj-
um timapunkti missir jafnvel feerasti spilari kuluna nidur og parf ad byrja upp a nytt.
Skorpuslubbi i kuluspili ma ekki lita af leiknum eitt sekundubrot, hann kastast til og fra



i spennu og atokum og er allur uppvedradur... svo missir hann kuluna nidur og a tveer
eftir... par til yfir lykur.

~Ja nei, ég vil mig ekki!”
Eru ord pin malflutningur fjarverunnar eda verunnar? Tungumal eru misjofn og blaebrigdarik
0g stoér hluti af minum malflutningi felst i pvi ad greina - og benda a - hvernig héfnun okkar
a okkur sjalfum gegnumsyrir tjaningu okkar dags daglega. Eitt deemid um petta er hvernig
vid heilsumst stundum og segjum ,nei blessud!” eda ,nei hae!” Vid opnum munninn og pad er
ekkert annad en vid sjalf sem komum ut; vid opinberum okkur med ordanotkuninni.

Stundum segjum vid meira ad segja ,nei hae, 6trdlega gaman ad sja pig!” Af hverju ,otru-
lega"? Hvers vegna er ordid ,0trulegt” svona algengt i islensku? Eigum vid svona erfitt med
ad trua pvi hvad tilvistin er storkostleg? begar vid viljum tja okkur i efsta stigi tungumalsins
er reyndar fatt um nytileg ord; vid segjum ad eitthvad sé ,hrikalega” skemmtilegt, ,6geds-
lega” flott, ,svakalega” dyrt, ,brjaleedislega” ddyrt, ,gedveikt” 6sanngjarnt og par fram eftir
gotunum. Reyndar er lysingarordid ,magnad” eitt af faum ordum sem lysa einhverju. ,Stor-
kostlegt” er lika vel nytilegt... en pad er stérkostlega magnad hvad okkur er tamara ad nota
lysingarord sem eru hladin neikveedri orku.

Hvad med ad taka upp nyyrdin sem ég nota gjarnan... ,gedheilt” og ,trulegt"?

Ljosmagn matarins - hvad ert pu ad naera?

Vid leggjum mikid upp ur matargerd og hun er gridarstor hluti af menningu okkar og
daglequ lifi. Neeringin sem vid notum til ad halda i okkur lifinu er samt sem adur bara
ljos og tidni - eins og allt annad i tilverunni. Pegar vid innbyrédum fasta faedu innbyrdum
vid lifaflid, chi-orkuna, i vidkomandi birtingarformi, hvort sem pad er grillud samloka
eda graenn heilsusafi.



Matargerdinni fylgja alls kyns athafnir og ymsar kunstir og pegar maturinn er kominn
a diskinn er hofudaherslan 16gd a bragd, utlit og lykt. bad fer ekki mikid fyrir umraedu
um pad hvad vid erum ad neera pegar vid leggjum okkur eitthvad til munns - hvad pa
umraedu um raunverulegt ljdésmagn matarins.

Matargerd er ljosskdpun. Vid stondum yfir pottunum og framleidum mismunandi
bjart og naerandi ljés. Ljésid sem vid skdopum fer eftir otal pattum; hraefnunum, okkur
sjalfum, umhverfinu en ekki sist eftir pvi ljési, tidni, athygli og umhyggju sem vid setjum
i matargerdina. Pad kemur ekkert upp ur pottunum sem ekki fer i pa.

Pad eru engin slys i orkunni - og pegar ég tala um neeringarsalfraedi eru pad eiginlega
bara pessar spurningar: Hvort ertu ad naera ljés og velseld eda myrkur og vanseld
begar pu neytir matar? Ertu ad naera haa eda laga tidni i pinum likama og pinni tilvist?
Ertu ad hlada pig eda taema?

bad er mjog mikilveegt & pessari stundu ad skilja ad sa matur sem bU velur er einung-
is hlidhollur peirri vanseeld eda velsaeld sem pu ert ad naera. bPad er enginn 6hollur eda
hollur matur; f68rid sem pu velur hverju sinni pjonar alltaf pinum tilgangi og asetningi,
hvort sem hann er medvitadur eda dulinn. Ef pu vilt neera skortdyr og otta velurdu
videigandi fédur - 6dyran urgang - en ef pu vilt naera athygli, valfeerni og tilgang heit-
bundinnar veru med skilgreinda framgongu velurdu videigandi naeringu, fulla af ast,
ljosi og lifsorku.

Neeringin opinberar pig alltaf og videigandi liking er alltaf pessi:

Hefurdu einhvern timann farid i verslun og bedid sérstaklega um mat sem inniheld-
ur enga lifandi orku eda nzeringu, adeins litarefni, geymslupolsefni, gervisykur, kekk-
efni, hleypiefni, bindiefni, rotvarnarefni, praavarnarefni og par fram eftir gétunum?

Hefurdu einhvern timann farid i verslun og bedid um fédur sem er sérstaklega hugsad
og framleitt til ad fédra dnatturu og vanmatt?



En hvad pa med pessa mikilvaegu spurningu?

Hefurdu einhvern timann farid i verslun og bedid sérstaklega um témar rafhlddur i
raftaeki eda vasaljosid heima?

Sennilega geturdu ekki svarad pessum spurningum jatandi. bu myndir aldrei kaupa
rafhlodur sem pu veist ad eru tomar eda lélegar, jafnvel rafhlddur sem pu veist ad hafa
liklega slaem ahrif & taekin pin. Samt ratar oft i innkaupakdérfuna hja pér alls kyns fédur
sem pu veist ad er atlad dveerunni og inniheldur litla eda Iélega naeringu.

pad er kominn timi til ad skilja ad allt sem fer upp i pig hefur afleidingar og ad pad ert
bU sem velur hvad pu verslar, hvad pu innbyrdir og hvort pu naerir vanszeld eda velszeld;
hvort pu tendrar ljos i likama pinum eda hvort pu kaefir pad. bad ert pu sem opinberar
big med gjérdum pinum.

Skortdyr eda naervera - hvernig sérdu pig matast?

Ertu ad innbyrda eitur til ad utryma oveeru eda ast til ad neera velsald? Hver er asetn-
ingur pinn pegar pu neytir matar? Ertu ad nzera fjarveru eda fédra skortdyrid? Ad matast
er ein veigamesta athofn lifs okkar og i henni felst staersta teekifeeri okkar til velsaeldar.
bad er ekki til fitandi eda ohollur matur, bara fitandi og ¢hlishollt folk. Ollum er gefio ad
geta komid inn i vitund gagnvart naeringunni og skilja ad hver einasti munnbiti verdur
ad birtingu hugarfars og asetnings og opinberar framgonguna.

Allt sem vid gerum opinberar okkur; hvernig vid verslum i matinn, med hvada hugar-
fari, hvort vid timum ekki ad verja peningum i hollari vérur, hvernig vid forum med mat-
arafganga, hversu mikid magn af mat vid innbyrédum. Hvad gerist pegar vid bordum svo
hratt og i svo mikilli fjarveru ad okkur lidur illa pegar vid leggjum fra okkur hnifaporin?
Pegar vid verjum naestu tveimur klukkustundum i ad veela yfir pvi ad vera of s6dd?



Hvert erum vid komin pegar svona hegdun er ordin hversdagsleg? Matur a einfald-
lega ekki ad vera preytandi. Mytan um ad leggja sig eftir matinn er falleg, en nzering a
ad fylla okkur af krafti, ekki kyla okkur nidur. Er ekki kominn timi til pess ad vid attum
okkur a pvi hvad vid erum ad gera? Fjolmargar rannsoknir liggja fyrir sem stadfesta ad
vid erum alltaf annadhvort ad nzera léttleika eda pyngsli, matt eda vanmatt.

Allt hold er mold. betta skildu jégar langt @ undan 6drum og peir hdgudu sinni neyslu
eftir pvi med aherslu a greenmetisfaedi, medal annars vegna pess ad peir skildu hversu
erfitt madurinn atti med ad melta otta dyranna sem bjo i kjétinu. Peir skildu hvad
naering var mikid lykilatridi i pvi ad halda uppi harri tidni og sterku ljési.

Pegar vid komum inn i vitund um pessa hluti skiljum vid ad spurningin er alltaf svona:
Hvort erum vid ad naera skomm eda ast, vanpakkleeti eda pakklaeti? Vid kjosum ad lifa
i 60rum farvegi en adur og beinum ljosinu visvitandi i farveg velseeldar med 6llum til-
teekum radum - og par gegnir neeringin lykilhlutverki.

Ma pa aldrei borda snakk eda skyndibita?

Svona spurningar fae ég oft.

Svarid er: Allt ma.

Eg hef aldrei haft 4huga 4 pvi ad segja folki hvad pad & ad gera eda ekki gera. Lykillinn
er ad skilja - i vitund - ad sveittur hamborgari er @ annarri tioni en ljuffengt og ofnbakad
graenmeti. Ad skilja petta og taka medvitada akvordun. Svo snyst petta lika um heimild
hvers og eins. bad er alveg haegt ad sja fyrir sér ad pegar madur fer umfram heimild eda
tioni med mikilli hollustu verdi hann ad fa sér 6hollustu til ad jafna sig ut.

pad fer nefnilega enginn umfram heimild, ekki nema i skemmri tima.

pad hvernig pu kemur ad matnum opinberar pig og umgengni pina vid eigin tilvist og
ljésmagn. A einhvern magnadan hatt myndum vid aldrei viljandi kaupa rafhlédur sem
vid vitum ad erum tomar eda lélegar. Finnst pér ekkert merkilegt ad pu passir betur
upp a orkuna fyrir sjonvarpsfjarstyringuna en fyrir eigin likama?



Oll umgengni okkar vid mat er birtingarmynd & pvi hvernig vio sjaum okkur. Stao-
reyndin er su ad pad er alltaf sjalfvirk sjonskdpun i gangi. Vid kollum petta yfirleitt
LSjalfsmynd”. bessi bok snyst um ad horfast i augu vid eigin stédu, taka stédumat,
skoda eigin heimild til velsaeldar. Hun snyst um ad akveda ad fylgjast med ferlunum
sinum; ad sja hvernig vid sjaum okkur... og akveda Ut fra pvi hverju vid viljum breyta.

Egerad bidjapigumad gaeta ad pvi hvernig pu birtist. Ad skoda grannt hvernig athafnir
pinar, ferlar, vanar og 6ll hegdun opinberar matt pinn eda vanmatt. Ef vid viljum breyta
einhverju verdum vid ad byrja ad veita pvi athygli sem vid gerum siendurtekid, pvi pad
er pad sem hledst upp og verdur ad peim veruleika sem vid framkéllum. Hegdun okkar,
baedi huglaeg, andleg og tilfinningaleg, er framkéllunarvélin eda veran, birtingarvélin
eda birtingarveran. bad pydir ekkert fyrir okkur ad halda ad vid viljum breytingar ef vid
erum ekki ad breyta neinu. betta opinberast mest i pvi hvernig vid neerumst og hvad
vid fodrum.

Framganga pin opinberar heimildina - pessi punktur parf ad vera alveg skyr i hjarta
bér. Ef pad er vibnam eda tregda i framgdngu pinni, alveg sama a hvada svidi, parftu
ad skoda umraedda hegdun til ad skilja baedi forsendur og afleidingar hennar. begar
vid holdum aftur af okkur med einu eda 6dru moti erum vid ekki ad leyfa okkur vel-
seeld, ekki ad leyfa okkur framgdngu. begar vid leyfum okkur ad klara ekki verkefni eda
framkveemd, t.d. ad taka til i kompunni, erum vid ad fresta og svikja okkur um lofada
uppskeru. begar vid erum ekki ad leyfa okkur ad framkvaema i paqu yfirlystra markmioda
erum vid beinlinis ad hindra velsald okkar og framgongu.

Pegar vid hindrum eigin framgdngu opinberar pad heimild okkar. Teekifeerid felst i
pvi ad horfast i augu vid pessa hegdun og skilja ad hun er birtingarmynd okkar eigin
vidhorfa. Vid sleppum pvi ad daema og hafna og synum pvi frekar skilning ad vionam
pydir ,ad vera vid nam”. Vidnamid sem pu upplifir i eigin tilvist er staersta lexian sem pu
getur fengist vid til ad laera og proskast. Heimild okkar til velsaeldar er ekki sjalfgefin;



vid verdum ad ddlast hana med pvi ad auka rymid i eigin hjarta og sidan auka hana
markvisst med pvi ad framkvaema i heilindum.

Er snudur i pér?

A namskeioi hja mér var hépurinn eitt sinn ad reeda um heitbindingu og heimild og
hvernig pakklaeti er gattin inn i velsaeldina. Eqg nefndi ad stadreyndin er st ad heimildin
okkar er aunnin og vid purfum flest ad hafa fyrir pvi ad halda dyrum heimildarinnar
opnum; flestir pola takmarkad ljés adur en peir byrja ad halla hurdinni eda loka dyrun-
um alveg. A ensku er petta gjarnan kallad ,too good to be true syndrome” eda ,impost-
er syndrome” - vid truum pvi ekki ad pessi vellidan geti enst, vanmatturinn laumast i
forgrunninn og hurdin byrjar ad hallast aftur. P4 tok til mals ungur madur sem vildi deila
upplifun sinni af deginum:

,Eqg er buinn ad eiga yndislegan dag, valdi ad vera i frii, njota lifsins og spjalla vid
skemmtilegt folk. Svo a leidinni heim rolti ég framhja bakarii og fann gamalkunnugan
bdkunarilminn berast Ut a gotu. Athygli min sogadist ad bakariinu og pad fyrsta sem
meér datt i hug var snudur med glassur. A sama tima rifjadist upp fyrir mér ad ég er med
ofnaemi fyrir baedi sykri og hveiti. Innszeid gerdi sem sagt tilraun til ad sja vid mér... en
skortdyrid ytti fra sér pessum abendingum og hugsadi med sér: ,Hvad getur einn litill
snuodur skadad?’ A endanum akvad ég samt ad taka snud & pessu, leeddist inn i bakariid,
keypti mér snudinn og bordadi hann med pokkalegri lyst. Hjartad vissi samt a medan
ad petta var ekki pad besta sem ég gat verid ad gera og pad var stormerkilegt ad finna
hvernig ég for inn og Ut ur vitund gagnvart pvi sem ég var ad gera. Nuna, tveimur timum
sidar, finn éqg fyrir verulegum 6paegindum ut af pessu. Einhver hluti af mér vissi allan
timann ad ég myndi upplifa 6paegindi... en pad var annar hluti af mér sem fékk ad velja
ad veita mér pessi 0peaegindi. Hvad er pad eiginlega sem gerir ad verkum ad einhver



hluti af okkur veit betur - en annar hluti krefst pess ad vid framkveemum pvert & vit-
neskju hjartans?”

Eg sagdi honum og hépnum ad pessi frabaera saga veeri algerlega daemigerd fyrir
okkar eigin heimildarvorslu; hvernig vid takmdrkum eigin heimild til velszeldar. barna
atti hann svo gédan dag ad hann poldi ekki vid i meiri birtu. Heimildin var buin og
bess vegna ,t6k hann snud a petta”. Ad pessu var mikid hlegid og pad sem eftir lifdi
namskeidsins notudum vid snudinn mikid: ,Ertu med snud? Er snudur i pér? Ertu komin
med snud?”

Vid hvad erum vid svona hraedd? Hvers vegna veljum vid ad bala og dempa og loka
dyrum heimildarinnar? Hvers vegna erum vié anetjud ¢ttanum? Og hvad purfum vid ad
gera til ad dyrnar séu opnar lengur... og opnist jafnvel upp a gatt?

A0 treysta er ad styrkja

begar pu treystir pér fyrir ljésinu og orkunni ertu sterk og traust manneskja. Ogud
manneskja er ekki einstaklingur sem beitir sig valdi og horku; 6gud manneskja skilur ad
agi er kaerleiksrik umgjoro til ad standa vid pad sem hun segir. begar hun svikur eigin
ord verdur han afram hreedd, 66rugg og kvidin vegna pess ad hun treystir sér ekki innan
um ljos, velsaeld, fjarmuni, ast og 6ryggi. begar hun stendur vid pad sem hun segir
verdur hun fastmotud, skyr og sterk; hun treystir sér og 6dlast par med sjalfstraust. Vid
getum oll 6dlast petta traust hja okkur... hvenaer sem vid veljum ad segja sannleikann
og styrkja ljos okkar og birtingu.



Hver er sinnar gaefu eda égaefu smidur

Vid purfum ad treysta okkur fyrir hamrinum sem vid notum til ad smida okkar veruleika
eda raun-veruleika. Vid purfum ekki ad vera logandi hreedd um ad berja a fingur okkar
pbegar vid tokum abyrgd a pvi hvad vid viljum byggja. Vié erum ad leera ad umgang-
ast pennan veruleika sem byggir a ors6k og afleidingu, laera ad umgangast okkur sjalf
0g leera ad pad erum alltaf vid sjalf sem stjéornum heimildum okkar - ekki ,hinir” eda
Jheimurinn®.

Vid erum ad leera ad vid erum aldrei fornarlémb heldur viljandi verur sem métum eigin
tilvist og velseeld.

Adalatridid er ad skilja til fulls ad vilji er alltaf verknadur og framkveemd. bu vilt pad
sem pu hefur, ndna, vegna pess ad pu framkveemdir otal stér og sma atridi sem leiddu
big hingad, einmitt 4 pennan stad. Matturinn felst i pvi ad elska pig 4 pessum stad. Til
fulls, an nokkurs afslattar. petta er einfaldur veruleiki og hreinlega galdrar pegar vid
tokum 100% vid pessari abyrgd, verdum valfaer og skiljum ad vid erum par sem vid
erum af pvi ad vid férum pangad. Mattleysid sem margir upplifa felst i pvi ad hafna
nuverandi tilvist og personulegu astandi. PU endurheimtir mattinn med pvi ad elska pig
skilyrdislaust, einmitt svona, nuna.

Ad hefjast handa vid ad skapa
og byggja framtid i vitund - nuna

Syndu frumkvaedi! Mikilveegasta akvordun sem pu munt taka i éllu lifinu er ad vilja pig,
velja pig, verda valfeer, skilgreina tilganginn med pinni tilvist og veita pér heimild til ad
akveda hvad pad er sem pu vilt & éllum svidum lifsins. Med pvi ad hefjast handa ryfurdu
bond adgerdaleysis og vanmattar pannig ad framganga, fleedi og birting hugmynda



pinna verdi ad veruleika. Pegar pu synir djorfung og stigur inn i eigin matt mun stori
veruleikinn koma pér til adstodar. Um leid og pu hefst handa byrjardu ad lada ad pér og
leyfa pér gnaegd, velsaeld og hamingju i lifi pinu.

Hlutverk pitt i ferlinu er einfalt: Veldu og skilgreindu hvad pu vilt, hver tilgangurinn
er med pvi, hvada syn og markmid bua i pér og hvada heimild pu hefur aunnid pér.
Hreinsadu, motadu og skyrdu vilja pinn, aftur og aftur. Einblindu a syn pina og veent-
anlega Uutkomu. Fardu yfir ferlid aftur og aftur 4 markvissan hatt og beindu athyglinni,
hugleegri, andlegri og likamlegri orku pinni ad aformum pinum. Pannig geturdu blasid
lifi i pa syn sem pu veitir athygli, verd orku i, skapar og gerir ad veruleika.

Oll pin tilvist er tjaning til heimsins
Med allri okkar tjaningu segjum vid umheiminum hversu verdug vid erum. Hér erum
vid ad pjalfa okkur i ad kleeda okkur upp i tilefnid, andlega, likamlega, tilfinningalega
0g hugleegt. Vid afum okkur i klaedaburdi, malfari, hugsunum og fasi. Vid erum ad
aga okkur til ad framkveema paer synir og pau markmid sem eru yfirlyst af okkar halfu;
stadfesta pann vilja okkar og lofordid um ad lifa sem frjalsir valfaerir skaparar med fulla
heimild til ad lifa i ljosinu, njota okkar.

Framgangan opinberast a margvislegan hatt. Likamlega buum vid yfir gédum meeli
i bakinu, pvi ad spennan par stendur i beinu hlutfalli vid pad hversu mikid vid héldum
aftur af okkur og hversu mikla heimild vid hofum skammtad okkur. Adrir likamlegir
pbaettir sem gefa framgonguna til kynna eru araedni, malflutningur, framsetning malsins
i samreemi vid stodugleikann i hjartanu, raddbrigdi, svipur, tidni og tonar malsins.
Hvert einasta ord eda setning sem af vorum okkar drypur opinberar vidhorf okkar og
sjalfsmynd.

Allt sem vid gerum er visbending um pad hvort vid erum heitbundin eda tvistrud.
Sjalfsmyndin opinberast i framgdngunni og pad gerir heimild pin til velsaeldar lika.



Peir sem blémstra fara ad dreifa inn i umhverfi sitt lykt, litum, fraejum og mjukri tidni
hjartans. Vid erum hljédfeeri og pegar vid finnum fyrir tilfinningunum titrum vid eins og
gomul og vondud fidla; vid sendum fra okkur tidni, hljdma og ljos par sem forsendan er
skilabod um veegi okkar og hlutverk, vaentingar og vilja.

Vid erum petta hljédfaeri, en pad parf ad bua vel ad pvi vegna pess ad pad opinberar
sig ekki til fulls fyrr en vid héfum opnad hjartad. bPeir sem gefa fra sér af orlaeti og i
trausti eru heillandi, adladandi; peir lada stodugt ad sér.

Allt er orka - lika peningar. Vid sendum alltaf fra okkur skilabod sem annadhvort lada
ad okkur orku eda yta henni fra okkur. Slagkraftur hjartans radur pvi hversu sterk
skilabodin eru. Ef vid erum ekki ad lada ad okkur fjarmagn er astaedan einfold - vid
hofum ekki heimild til pess. Pad verdur engin velszld an peninga. Vid erum ekki ad
tala um groda eda greedgi - vid einfaldlega virdum peninga sem orkuna sem peir eru.
Vid tengjum ekki peninga vid velsaeld; vid tengjum velsaeld vid peninga. A pessu er eins
mikill munur og a svortu og hvitu. beir sem halda ad peningar séu velsald - peir geta
ekki verid i velsaeld.

Vid eigum ad vingast vid peninga, handleika pa og skilja ad peningar myndu leita til
heimkynna sinna og fyrri eigenda ef peim yrdi fleygt ur flugvél. Peningar eru félagsver-
ur. Af hverju eettu peningar ad leita til peirra sem fara illa med pa og tala illa um pa?
Af hverju zttu peningar ad velja ad vera med peim sem vilja pa ekki eda pykjast ekki
vilja pa?

Vilji er verknadur og framkvaemd. Hvaé vilt pa?

Verkefni - framkvaemdaaaetiun

Til hvers eru hefébundnar umgjardir samfélagsins? Skoli, nam, iprottir, vinna - allt er
petta til pess fallid ad forda okkur fra okkur sjalfum. Pad er til deemis talad um ad setja



bdrn i iprottir til ad forda peim fra sleemum félagsskap og jafnvel eiturlyfjum; pau eru
par med skilin eftir med minni tima til ad valda sér skada med dreglu og éheilbrigdi.
Audvitad maelum vid med iprottaidkun i sjalfu sér - svo fremi sem forsendurnar séu
sprottnar ur velszld en ekki vansaeld.

Umgjardir sem eru ekki akvednar i vitund verda ad vana, fjarveru og fikn - leid fra
sjalfum sér. Alveg sama hvort umgjérdin er vel borgud vinna, hestamennska, iproéttir
eda skolaganga.

Munurinn a hefd og ath6fn er mjog mikill, pott hann liti ekki ut fyrir pad a yfirbordinu.
Athofnin parf ekki ad vera i hefd. Athofn getur ordid ad hefd en parf ekki ad vera pad -
hun getur samt gert storkostlegt gagn.

Hefd er valid far og ferli sem hefur verid idkad noqu lengi til ad verda natturulegur
hluti af okkur. begar upp er stadid eru pad hefdirnar sem adskilja okkur - upphefdir
velszeldar eda vani vansaldar, 6reida eda reida.

Markmid til framkvaemda - ekki fjarveru

Vid notum tilgang okkar, innblastur og astriduna sem hann myndar til ad lysa upp synina
0g mynda umgjord til framkvaemda. Markmidin eru verkfaeri framkvaemda. Folk sem er
ekki i vitund setur sér gjarnan markmid til pess ad skapa von eda glaetu sem verdur pa
gulrot til ad aseelast en byggist ekki a tilgangi.

Markmid til framkveemda eru nakveem, maelanleg, framkvaemanleqg, veruleg og tima-
sett. Allar prar pinar og langanir sem verda ad vilja munu reetast ef pu nalgast verkefnid
med teekni sem kallast ,naesta rokrétta skref”. bessi taekni felur i sér ad meeta i augna-
blikid og pad hver vid erum nuna og gera markvissar breytingar til ad na markmidum
okkar. Til deemis er ekki rokrétt ad zetla sér ad byggja skyjakljuf fyrr en pu hefur getu
til ad byggja einnar haedar hus.



Nakvaemt markmié

PU verdur ad vera nakveemur og skyr vardandi takmarkid. bvi nakveemari sem pu ert,
pvi ahugasamari verdur pu og préar med pér astridu sem hjalpar pér ad veita athygli og
einblina & ad na pessu sérstaka markmidi.

Mzelanlegt markmid

Markmid eru meelanleqg, baedi i iprottum og i lifinu. Ef pu meelir framfarir pinar er liklegt
ad pu munir na markmidinu og synilegur arangur er upporvandi. Sundurlidadu markmid
bin pannig ad pu getir maelt pau og umbreytt peim skipulega. Tilgreindu eftirlitsstddvar
0g stattu fast vid heitbindingar pinar.

Framkvaemanlegt markmid

Er markmidid askorun og i samraemi vid tilgang pinn? Veldur markmidid ¢tta og efa
eda byggist pad a skyrum tilgangi? Er markmidid skynsamlegt, rokrétt, og byggt a peim
fyrireetlunum sem ég hef valid? Mun pad ad framkveema petta markmid fylla mig anda-
gift? Mun ég leyfa mér ad na pessu markmidi?

Traverdugt markmid

Er nalgun min ad pessu markmidi traverdug? Er markmid mitt framkvamanlegt midad
vid pau urraedi og haefileika sem ég by yfir? Hvad sé éq fyrir mér? Er syn min skyr og
bjort? Sé ég mig na pessu markmidi? Upplifi ég eftirveentingu, ahuga og astridu?

Timasett markmid

Hef ég sett timamodrk a markmidid? Ein skemmtilegasta lysing sem ég hef heyrt a
markmidi er pessi: Markmid eru draumar med timasetningum - og draumar sem fa ekki
timasetningar breytast fyrst i dagdrauma og svo i martradir.



Ad hefjast handa - vinnuskjal fyrir
markmid og framkvaemdaaaetlanir

| bokinni hdfum vid skilgreint hvad vid viljum, tilgang pess og 6dlast skyra syn okkar &
lifid, ,hvad og hvernig litur pad ut?”. Nu purfum vid ad skilgreina ,hvernig” vid aetlum ad
komast pangad. Synin verdur ad hvata og myndraenni umgjord fyrir markmidin okkar -
nakvaem, maelanleg, framkvaemanleg, veruleg og timasett.

Petta vinnuskjal byggir a sjo skrefa aaetlun vid markmidasetningu. Skrefin leida pig i
gegnum pad verkefni ad setja pér markmid pannig ad pu njotir pess a hverju augnabliki
ad vinna ad framgangi peirra.

1. skref: Skrifadu nidur markmid

Skrifadu nidur markmid sem uppfyllir skilyrdin hér ad ofan. HVAB VILTU? Markmidio
getur verid timasett 4 naestu vikum eda manudum eda morg ar fram i timann. Gott er ad
skrifa markmidid eins og pad sé pegar uppfyllt. Mundu ad markmid er verkfeeri til fram-
kveemda, en pad er ekki tilgangur pinn. Sjadu fyrir pér markmidid raungerast og tengdu
vid tilfinninguna sem pu upplifir a endastad: Upplifirdu gledi og fullnaegju eda tom?

Daemi um skammtimamarkmio: bad er 1. januar 2021 og eqg er 60 kg pegar eqg vigta mig
ad morgni til, an fata.

Demi um langtimamarkmid: pad er 20. névember 2025 og €qg by i bjértu 250 fermetra

einbylishusi sem ég @ skuldlaust. | husinu eru fjégur svefnherbergi, stor stofa med arni og
bjart eldhus. Eq by par med eiginmanni minum, syni og tveimur Maltese-hundum.



Baedi pessi markmid uppfylla pad ad vera nakveem (mdrg smaatridi), maelanleg (kg og
staerd hussins), framkvaemanleg, veruleg og timasett (dagsetningar).

Markmid:
Pegar pu hefur skrifad nidur markmid skaltu spyrja pig eftirfarandi spurninga og leyfa
pér ad upplifa tilfinningaleg ahrif svara pinna:

« Er ég viss um ad éq vilji petta markmid eda langar mig bara ad na pvi?

« Finnst mér éqg verdskulda petta markmid og hafa heimild til ad framkvama pad?

« Er ég maett/ur og i vitund vid setningu pessa markmids?

« Er ég tilbuin/n ad meeta i abyrgd, verda valfeer og velja ad na pessu markmidi?

« Eru azetlanir minar skyrar?

» Er ég heitbundin/n peirri framkveemd sem parf til ad ég nai markmidi minu?

« Hvada adgerdir parf ég ad framkveema til ad petta markmid verdi ad veruleika?

« Mun pad ad na pessu markmidi studla ad skilningi og velszld i lifi minu?

« Hvernig lidur mér pegar ég huga ad pessu markmidi? Fyllist ég astridu og ahuga

eda upplifi ég adrar tilfinningar?
pau tilfinningavidbrogd sem vakna og tengjast hverju svari gefa pér visbendingu um

hversu tilbuinn pu ert - paegindatilfinning visar til pess ad pu sért tilbuinn, en tregda
opinberar vidnam sem byggist alltaf a4 efa. Taktu efanum samt opnum érmum og ekki
veita honum vidnam. Notadu hann frekar til hvatningar og skilnings a pvi hvad purfi til
ad na arangri og auka velszeld pina.

2. skref: Skilgreindu avinning pinn

Hugsadu um pann apreifanlega hag sem pu munt njéta med pvi ad na markmidi pinu og
hvort pad samraemist tilgangi pinum. | hvert sinn sem pu byrjar ad spyrja pig hvort pad
sé pess virdi ad 6dlast petta markmid skaltu taka fram listann yfir pad hvad pu 6dlast
og lesa hann upphatt. Ef pu getur ekki skyrt i einni setningu af hverju pu vilt vera, gera



eda hafa eitthvad, purrkadu pad pa ut sem gildandi markmid. Mundu ad allt sem pu
veitir athygli vex og dafnar og ad astrida heitbindingar er 6flugasta yfirlysing heimildar
sem um getur. Gefdu pig af hjartans lyst inn i framkvamdina og tilveran feerir pér kraft
i verkid.

Hvad mun ég 6dlast pegar ég nae pessu markmidi?
Kannadu og maeldu veegi hvers markmids ut fra pessum atta grundvallarpunktum:

« Stydur markmidio tilgang minn og gildi; stydur pad hjarta mitt?

« Eykur markmidid hamingju mina og pakklaeti?

« Studlar pad ad heilbrigdi og vellidan?

« Ladar pad ad mér velszld?

« Gerir pad mig umhyggjusamari og vingjarnlegri?

« Studlar pad ad og styrkir hugarré mina og jafnveegi?

» Beetir pad sambénd min?

« Eykur pad traust mitt og styrk?

« Kemur val mitt samfélaginu til goda og eykur pad personulega velseeld mina?
« Leidir pad til fullneegju?

Af hverju vil ég na pessu markmidi?

3. skref: Gerdu lista yfir paer fyrirstodur sem kunna ad standa i vegi
fyrir pér og markmidi pinu

Skilgreindu fyrirstddur og askoranir fyrirfram svo pu sért skyr og getir komist hja
ovaentum uppakomum. Skodadu markmidid vel og lengi og afdu pig i ad finna hugsan-
legar hindranir. Vondud aeetlun utilokar mikidé af 6veentum uppakomum. Vidurkenndu



ad pu getur ekki séd fyrir allar fyrirstédur a leidinni og ad abyrgd, valfaerni pin, aetlun,
heitbinding, alyktanir og vidhorf munu hafa ahrif & nidurstéduna.

Dettur mér eitthvad i hug sem geeti komid i veg fyrir ad €g nai pessu markmigi?

4. skref: Sannreyndu val pitt

betta er mikilvaeqt til ad stadfesta samraemi i vali pinu. Eg hvet pig til ad velja radgjafa
sem getur adstodad pig vid ad velja og koma auga & heefileika og verkfaeri sem munu
koma pér ad godum notum vid ad na fram markmidum pinum. Ad leita leidsagnar er
mjog mikilvaegt. Leidbeinandi getur sett fram 6had vidhorf og sjonarhorn sem geta
adstodad pig vid skipulagningu og asetlanagerd og ad finna adferdir til ad yfirstiga
vionam og hindranir. Ad bidja um adstod og leyfa traustum og haefum radgjafa ad taka
patt er dyrmeet stadfesting & heitbindingu pinni.

Hvad segir radgjafinn minn?

5. skref: Gerdu lista yfir pa hzefileika og pekkingu
sem pu telur mikilvaega
Tilgreindu i smaatridum pa haefileika og pekkingu sem pu telur ad muni nytast pér til
ad na markmidum pinum. Tilgreindu mismunandi leidir til ad na valdi a peirri leikni eda
pbekkingu sem pu telur studla ad framvindu verkefnisins.

Hvada haefileika og pekkingu parf ég til ad na pessu markmidi?

6. skref: ihugadu hverja er best ad radgast vid eda rada

til starfa vid verkefni pitt

Ad na takmarki sinu veltur oft & fjdlskyldunni og i mérgum tilfellum naer pad einnig yfir
samstarfsfélk, yfirmenn, laerifodur o.s.frv. Tilgreindu nakveemlega:



« Vini sem studla ad syn pinni og markmidum um velseeld

« Folk sem pu getur deilt med aformum pinum

« Folk sem mun studla ad framforum pinum og framgangi

« petta mun gera pér kleift ad vidhalda athygli pinni og ad einblina @ markmidid
sjalft.

» Hverja veeri gott ad radgast vid vardandi petta markmid?

7. skref: broadu framkvaemdaaaetiun med timamorkum

Pott pu sjair ekki ndkvaemlega fyrir pér hvernig pu munir nd markmidum pinum geturdu
samt sett pau nidur & blad. Pad hjalpar pér ad skilgreina nokkra afanga a leidinni ad
uppfylltu markmidi. Préadu og skilgreindu aaetlun i smaatridum til ad fara kerfisbundid
eftir. Lattu fylgja skra yfir framldg og afkdst til ad maela framvinduna og sja pér fyrir
svorum sem parf til ad halda pér a brautinni i att ad aetladri nidurstodu. Maeldu daglega,
vikulega, manadarlega, arsfjordungslega og arlega framvindu mismunandi markmida
sem pu hefur valid a braut pinni til velszldar. Mundu ad pegar pu velur ad hafa enga
azetlun er pad sjalf aeetlunin.

Skrifadu markmidid aftur nidur eftir ad pu hefur farid i gegnum 06ll skrefin. Settu
pér sidan afanga eda vordur a leidinni ad markmidinu. beer skilgreina dagsetningar
framvindu og einnig er haegt ad nyta paer dagsetningar til ad endurskoda markmidid.
Vordurnar eru aminningar um pakkleeti og velsald. Skrifadu einnig nidur stutta lysingu
a uppskerunni, p.e. hvad pad er sem pu feerd ut ur pvi ad na pessu markmidi og hver er
tilgangurinn med pvi.



Markmidio

Afangar
1. DAGS.
2. DAGS.
3. DAGS.
4. DAGS.

Uppskera

Mundu aé vidurkenna og njota arangurs

Markmid sem eru byggd a tilgangi upplifast i augnablikinu en pad er engu ad sidur
mikilvaegt ad vidurkenna og fagna arangri pegar vid naum skilgreindum aféngum og
idka pakklaeti. Vanpakkleaeti er fjarvera, skortur og fataekt. begar pu idkar pakklaeti
hverja stund ertu i varanlegu velgengnisastandi sem tryggir velsaeld i augnablikinu og
pbannig lifir pu lifinu til fulls, nana.

Pegar pu finnur fyrir velszld, an pess ad hun hafi endilega synt sig eda sannad
efnislega, hefurdu opnad hjartad og tengst tilfinningum og tidni velsaeldar. Pannig
ladar pu ad pér allsnaegtir og tryggir og treystir a allsnaegtir og velseaeld. bad er tilfinning
velszeldar sem skiptir 6llu pegar pu vilt lada ad pér gnasgd.

Notadu petta skjal til ad skilgreina markmidin medan pu parft a pvi ad halda. begar
pad er ordid ad hefd ad fara i gegnum skrefin i hvert skipti sem pu setur pér markmid
geturdu 14tid framkveemdaaaetlunina naegja.
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Innsaei

Innszei er leiftur, 6had skynsemi eda raunhyggju
enginn doémur, ekki afstada. Innsai er nand
vid hjartad og nand med ollu lifi, a sama tima
opinberum vid okkur sjalf, yfir okkur er engin hula,
vid berum engan skjold. Ad vera i nand pydir ad
madur er i snertingu vid eigin hjartslatt og anda i
samhljom med allri tilverunni.
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6. KAFLI

Innseel
Opid og forvitid hjarta

‘ Innszei er hugtak sem flestir nota fjalglega, meira ad segja peir
sem eru ekkert sérlega andlega penkjandi. bad er merkileg
stadreynd vegna pess ad innsei er algerlega 6apreifanlegt og

‘ ‘ einn steersti lykillinn i andlegum vexti. En hvad er innsai?

Innseei er varanleg vitund einlaegs og opins hjarta, leiftur, 4sjéna verunnar og salarinn-
ar. Innseei er for-vitin vera sem sér handan pess apreifanlega; manneskja sem sér allt
sem vitni an afstédu eda doms; manneskja sem sér inn i veruna sig, ut fra verunni seér,
sér vid verunni sér, sér til sin... sér sig sjalfa sem andlega og heilaga veru, tindrandi
ljos.

Ertu for-vitni eda ertu 6-viti?

For-vitnid er forvitin vera med logandi innseei. Pad sér handan vid pad augljésa, pad
sér i gegnum hvatvisina og sér vid skortinum adur en hann tekur a sig mynd og raun-
gerist sem puki eda vanmattur. For-vitnid sér vid okkur adur en ad vid bregdumst
ovalfeer vid. begar vid hofum 6dlast neega vitund og virkjad for-vitnid i okkur getum
vid valid ad vera valfeerar og abyrgar verur sem velja vidbragd.

Vid geetum meira ad segja leikid okkur meira med ordid for-vitni og litid a pad sem



for-vitjun; ad pegar vid erum forvitin séum vid ad ferdast med innsaid inn i fram-
tidina. Daemid um snudinn i sidasta kafla passar vel inn i pessa umraedu. bar lasum
vid um eldklaran mann sem vissi vel ad hann var med épol fyrir sykri og gluteni. A
augnablikinu pegar hann valdi ad kaupa og borda snudinn hafdi hann naé ad loka full-
komlega a innsaei sitt; forvitni sina inn i naestu klukkutima og hvernig honum myndi
alveg 6rugglega lida illa. Hann lokadi a synina. Hann valdi ad haetta ad vera for-vitni
og valdi ad verda o-viti. Allt i honum vissi betur; samt fékk skortdyrid ad velja mjog
timabundna froun og 6hjakveemilega vanlidan.

Ymsir brestir og skadandi hegdun getur varpad ljési & petta. Innan salfraedinnar
hafa verid gerdar 6tal rannsoknir a pvi hvers vegna margir kjosa tafarlausa umbun
fram yfir meiri umbun sem kemur sidar. Sjalfur parf ég ekki visindalegar rannsoknir
til ad sanna tilvist skortdyrsins fyrir sjalfum mér. Eg finn fyrir pvi 6tal sinnum i eigin
tilvist og hugsunarhaetti; ég sé pad ad verki i skjolsteedingum minum, sem halda lengi
afram i sjalfskadandi hegdun, pratt fyrir ad vera upp til hopa bradsnjallt og urraeda-
gott folk.

Pad er vit i Ollu i tilvistinni - pegar pad er vitund eda vera med i spilunum. Pa getum
vid ekki bara séd fyrir okkur og verid i for-vitund og innsaei, heldur getum vid lika séd
vid okkur og ordid vitni ad blekkingunni og duldum tilgangi skortdyrsins. Pa getum
vid elskad okkur nzegilega mikid og verid med naega velsaeldarheimild til ad sja med
innsaeinu inn i framtidina og velja velsaeld. Hafna snudunum, gremjunni, fornarlambs-
hlutverkinu, afenginu, skyndibitanum, tébakinu... hafna hverju pvi sem vid notum til
ad skada okkur sjalf.

Pegar pu ert forvitinn veistu alltaf allt @ sama tima. betta er haefileiki sem byr i
ollum lifandi verum; spurningin er hvort pu hefur adgang ad pessari vitneskju og
hvort hjartad er tengt eda hvort hausinn er i afneitun. Forvitni er medvitud athygli,
ahugi a 6llu sem vid sjaum og upplifum og 6llu sem liggur par ad baki. begar vid erum



forvitin erum vid skald og listamenn - sem lysa ekki bara pvi sem er synilegt heldur
freista pess ad skilja straumana sem liggja ad baki hegdun, atferli og atburdum.

Pegar vid erum forvitin getum vid alltaf séd fyrir okkur hvad vid viljum skapa; vid
héfum framtidarsyn og stjornum henni sjalf & medvitadan hatt. Vid erum ekki lengur
hvatvisar og hreeddar skepnur heldur lifandi og valfaerar ljosverur.

Madurinn sem sa ekki vid sér

Flestir sja ekki vid ser. Einn skjolstaedingur minn hefur lengi barist vid ad vera tobaks-
og nikétinlaus. Ferill hans med efninu er langur og hann hefur profad allar mogu-
legar tequndir og stundum verid i mikilli neyslu. Stundum hefur honum tekist ad vera
nikotinlaus i lengri tima en alltaf hefur hann farid aftur ad nota petta kjoreitur sitt.
Nylega hafdi honum tekist ad vera nikoétinlaus i tveer vikur og gengid frekar vel, an
mikillar spennu eda frahvarfa. Nokkrum dégum sidar kom hann til min og lysti pvi fyrir
meér hvernig hann hefdi fengid sveesna kvefpest og ordid svo sleemur ad hann hefdi
hrokklast i apotek til ad kaupa verkjalyf og nefsprey. | leidinni keypti hann sér nikétin
- af pvi ad hann var svo veikur og vorkenndi sér svo mikid - og naesti vitahringur var
hafinn.

Eg sagdi honum ad allt vaeri gott og blessad med pessa frasdgn, en sagdi lika ad i
morgum veeri skortdyrid svo 6flugt ad ekki vaeri Utilokad ad hann hefdi veikt sjalfan
sig til ad bua til frabeera afstkun til ad byrja aftur.

Hann er enn ad hugsa malid - og enn ad nota nikétin.

Flestir sja ekki vid sér af pvi ad peir eru fjarverandi. beir bara hreyfast tilviljanakennt
0g hegda seér osjalfratt eftir eldgdmlum kerfum skortdyrsins. Vegferdin hja mérgum
okkar, sem sjaum i gegnum pessi ferli, er ad ddlast sifellt meira og meira innsaei til
ad efla eigid vitni; ad verda sifellt 6flugra for-vitni i eigin lifi. Og inntak allrar pessarar
bokar - med aherslunni a sjonskdpunina - er ad pu eflir pina eigin syn til velseeldar.



Pegar synin er skyr mun hun alltaf lysa upp nuid pitt - og par med gera pér kleift ad
taka ljomandi akvardanir i nuinu, hvort sem pad er snudur eda nikdtin sem freistar.

Leiftrandi innsaei

Innseei er leiftur, 6had skynsemi eda raunhyggju. Eg veit ad ég get farid eftir innsaei
minu, en ekki endilega hvers vegna eda af hverju. Eg finn pad & mér, ég finn pad i
meér, og um leid og ég hugsa um pad hverfur tengingin. Innsaei er skynjun, vitund
verunnar sem er 6had holdi og hugsun, tima og rumi. Innsaei er vera i vitund, athygli
og ljés, ekki afstada, domur eda samanburdur hugsykinnar. Innsaeid er stundum
tengt fidringi i maganum, tilfinningu sem er askorun ad henda reidur a, enda lifir
innszid ekki a tidni holdsins p6 pad upplifist i holdinu lika. Innszi er snerting,
tenging vid ljos salarinnar, upplifun sem er ekki had tima eda rumi. Innseid er vera,
athygli, vitund og uppljémun sem a sér stad pegar vid erum i snertingu og einingu
med til-verunni.

| innsaei ertu athygli og orka, vera og eining, i stad pess ad vera fjarvera sem er
adskilin fra orkunni, tvistrud og otengd. bu ert vakandi vitund, alsja-andi, frjals fra
blekkingu, adskilnadi, otta og efa.

| innsaei ertu ast og pakkleeti.

Pegar pu tengir hjartad med tungubroddinum upp i gdéminn leidirdu orku hjartans
og pakkleeti pitt upp i pridja augad og sameinast ljésinu, birtingu pinnar tilvistar.
padan horfir vitnid fra einleeqgu hjarta i einurd, ekki i tviskinnungi og tvileegum
afstédum heilahvelanna, samanburdi og réttlaetingu.

Innsaei er vera i vidverandi astandi vitundar - hrein athygli. Innsai er vera sem
hefur opnad gattir einleegs hjarta og tengt pad vid einleega augad sem oft er nefnt
pridja augad. betta er augad sem sér en ekki sést; auga sem er talid vera & milli



augabrunanna og tengjast virkni heiladingulsins. begar sjonin med pridja auganu
proskast og opnast geturdu numid alla litafloru lifsins, tidni og ljos allra vidda, og
séd ad endamoérkum alls sem er. Pegar pessi syn opinberast er pér ekkert hulid.
petta astand er svokollud yfirvitund sem er alltaf tengd og upplifir allt sem er; ekkert
er deemt og engu er hafnad. | yfirvitund ertu vitni sem adgreinir ekki eda berd saman;
bu veitir adeins kaerleiksrika athygli og ef pu stigur af braut eda fellur til jardar hjalpar
bu pér umbudalaust & faetur eda & braut velseeldar aftur, an doms eda refsingar.
Pegar pu ert fjarvera ertu fuskari sem sparkar i pig liggjandi en pegar pu ert vitni
eda vera ertu fagmadur, meistari sem leidir pig a faetur og a rétta braut med keerleik

0g umhyggju.

Innsaei er ekki edlishvot

Innszei er afl sem a raetur sinar alls stadar, langt ut fyrir endamork okkar skilnings, en
i likamanum er oft talad um tilfinningu sem opinberast fyrst sem fidringur i maganum
eda ,qut feeling” eins og talad er um i enskunni. Eg held pvi hins vegar fram ad innsaei
sé leiftur, upplysingar sem opinberast hjartanu fyrst, tengjast sidan taugakerfinu og
tendra virkni pess med straumi og lifafli til ad upplifunin verdi apreifanleg i likaman-
um. Ef einstaklingurinn fer ad hugsa eda efast um petta hugbod/hjartabod hverfur
tengingin strax eda tynist i skarkala hofudsins sem sifellt slaer vord um sdgur og blekk-
ingar og hefur engan ahuga & ad sja tilveruna a annan hatt. Innsaei ma pjalfa, rétt eins
og allt annad, en forsenda pess er vitund og vera, Innsei er upplifun salarinnar an
efnislegra eda hugleegra ahengja. Innsaei er ekki af holdi og blodi en pad er edlishvotin
sem er samansafn upplysinga sem byr i sameiginlegu svidi reynslu forfedra okkar og
upplifist i holdinu. Innsaei er 6had skilabod, vitneskja, for-vitni.

Skortdyrid/eqgoid gerir allt til ad yfirgneefa eda keefa innszeid. Skortdyrid er oveera,
puki og blekking sem lifir imyndudu lifi i sdgunni sem vid segjum okkur. Styrkur dyrsins



er félgin i sdgunni sem skorturinn flytur, sogu sem er notud til ad preeta fyrir vanmeetti
af einhverju tagi, sdgu sem breytir tidni ljossins og sveigir pad til ad fodra myrkur, tidni
af 6drum toga. begar vid haegjum a starfsemi hugans og réum flaedi hugsana kemst
innsaeid ad. | pessu rymi er upplifun par sem skdpunarmattur tilverunnar er hamark-
aour.

r g

Ogurstundin i lifi pinu - aftur og aftur

Innszeid er uppspretta ljéss og pekkingar. Pegar vid sjaum med hjartanu i gegnum
pridja augad er ekkert hulid lengur, blekkingunni hefur verid lyft. Varanleg tenging
naest einungis pegar hjartad og hugurinn eru i samhljomi, pott samband eda leiftur
ljossins nai annad slagid i gegn.

Ogurstundin er pegar pu velur ad sparka ekki i pig liggjandi - pegar pu hafnar pér
ekki fyrir ad hafna pér. Vid getum hvenaer sem er akvedid ad verda valfaer, opna hjarta
okkar og verja pessari orku, tengja hana inn i okkar lif og annara. bannig hofum vid ahrif
og hvetjum hjartaorku heimsins i dllum hjortum. bad er adeins eitt hjarta, ein sal, ein
vera: Tilveran.

Démarinn, Matsmadurinn, Saksodknarinn og Bodullinn hverfa af vettvangi, enda er
ekki haegt ad vera einleegur i innszei pegar sifellt er lagt mat a hlutina og peir metnir
sem godir eda slemir.

| tengingu vid Tilveruna komum vid inn i 4stand par sem vid erum vitni, &horfandi og
njotandi eigin birtingar i pessari tilvist - hvernig sem hun er hverju sinni, vegna pess
ad vid deemum ekki. Vid nytum pad slagrymi sem myndast pegar vid tengjumst, faerum
okkur aftur i takt vid rymi hjartans; vid verdum heilagt vitni, sal, barn sem er i stédugu
undrunarastandi yfir eigin maetti og heiminum &llum.



Mitt vitni er eina vitnid - reynslusaga

Fyrir skommu kom til min skjolstaedingur sem deildi med mér pessari reynslusdqu:

,Eqg var buin ad vinna lengi i sjalfri mér eftir alls kyns leidum en pad var ekki fyrr en
hér sem ég skildi pennan mikilvaega sannleika:

Mitt vitni er pad eina sem skiptir mali. Eq geri hlutina i dag fyrir mitt vitni, vanda mig
ad lifa i keerleika. bad eru min augu sem eru upplifun orkunnar. bad er min orka sem
safnar upplysingum i gegnum mig, min til-vera. Og hvada skilabod er ég ad senda henni
med hegdun minni? Ef ég syni af mér hegdun sem felur i sér hofnun er ég ekki bara ad
hafna mér heldur lika pér og 6llu lifinu.

Eg finn ad pegar ég treysti mér upplifi ég aldrei hdfnun; héfnun af halfu annarra er
aldrei personuleg og hun er ekki einu sinni til nema ég hafni mér sjalf.”



Pakklzeti er heilog athofn

bakklzeti upplifist adeins i hjarta verunnar og er
forsenda orlaetis - ljésinu sem af pér skin pegar hjartad
er opid, einleegt og heillandi.

| pakkleeti erum vid tendrud og tengd, i fullri snertingu

vid alheiminn og i samhljomi med pessu eina versi sem
alheimurinn er og nefnist uni-versum.

Vid tokum fullan patt i tilverunni og skiljum allt okkar

orsakasamhenagi, skiljum ad pad er adeins eitt logmal og
bad er logmalié um orsok og afleidingu.






246 mattur hjartans



7. KAFLI

Dakklaetl
er uppljomun

gattin ad varanlegri velsald

Ad piggja ahengjulaust er athéfn heilagrar veru pegar hun
neerir sig; pakkleeti er innstreymi sem & sér stad pegar

vid leyfum maddurinni, jérdinni, ad hlua ad, faeda, hlada og
endurnaera afkveemi sin. bannig skapast fullkomin tenging
vid upprunann, almaettid, astina; forsendu pess ad vera
vakandi, rétfastur og valfeer tilgangandi piggjandi skapandi

i vitund.

bakklaeti er orka modurinnar eda jin-orka. Orleeti er magnad ljos, afurd pakkleet-
is, utstreymi; er orka fodurins eda jang-orka. Einlaeg og opin vera er pakklat og
orlat a sdmu stund i jafnvaegi og heilindum, 6hindrud birting salarinnar ad gegna
hlutverki sinu med tilgangi af astridu.

bPakkleeti er bara nuna, ekkert meira eda minna en upplifun og tenging, rymi
til ad njota an vionams. Fyrirgefningin er forsenda pakklaetis, han pydir nuna,
hér, rymi; hun pydir athygli sem er beaedi fyrirgefning og pakkleeti. bakkleeti er
inngeislun, ad tengjast upprunanum og kjarna sinum; ad opna hjartad og piggja
ljosio. Orleeti er utgeislun, dhengjulaust streymi keerleikans, ljéssins: gjafmildi
verunnar.

bakkleeti er gattin inn i varanlega velsald og hamingju par sem ekkert skort-



ir og allt ljomar. bakklzaetid er traust vera & medan vanpakkleeti er efi, frekja og
oskur skortdyrsins, afneitun a ljosi og ast, fataekt. begar vid erum vanpakklat
erum vid ad loka gatt velszldar, ad aftengja, ad afneita ljosinu; okkur sjalfum.

Ad piggja er val sem krefst hugrekkis og trausts og ad piggja er mesti styrkur
sem vakandi tengd vera getur upplifad. | pessu rymi erum vid berskjéldud og
opin fyrir streymi ljoss og velszldar. | bessu rymi eru 6ttinn og vanseeldin upp-
lyst; peim er Uthyst og pau hverfa. Ur pessu rymi streymir pess i stad orleetid,
utgeislandi vera.

pakklaeti er heilog athofn

Sum hugtok pekkir folk svo ,vel” ad erfitt reynist ad utskyra pau. bPakklzti er eitt
slikt hugtak og & namskeidunum minum bid ég patttakendur alltaf um peirra skil-
greiningar. Yfirleitt eru svorin svo lodin og afstaed ad erfitt er ad endursegja pau
hér. Samt vilja allir meina ad peir viti fullvel hvad pakklzeti er. Pad er ekkert skrytid
ad vid vitum ekki hvad pakkleaeti er; petta er margtulkanlegt hugtak sem vid hofum
ekki fengio kennslu i ad skilja til fulls. Ut fra otal svérum synist mér ad flestir upplifi
pbakklaeti sem eins konar kurteisi, ordad hugtak, og margir lita a pad sem dyggd og
mikilvaegt atferli ad t.d. ad telja blessanir sinar a kvoldin og pakka fyrir paer. bessu
er ég ekki 6sammala - en petta er samt ekki pakklzti.

Pakkleeti er ekki kurteisi eda hegdun. bakklaeti er athdfn peirrar veru sem er
tengd uppruna sinum, veru sem er snert og tendrud af orku alheimsins, veru sem
er tengd almeettinu. bPakklaeti er ath6fn sem a sér stad pegar ég pigg og er tengdur,
begar ég leyfi ljésaflinu ad streyma um mig, pegar ég neeri mig og innbyrdi orkuna
sem fylgir matnum inn i holdid, pegar ég drekk vatnssopa og leyfi lifsneistanum ad
streyma, pegar ég dreg andann viljandi i vitund.

Pakklzeti er ad piggja, einleegt og med opnu hjarta. Ad piggja er kjarni pess ad



vera pakklatur. Pad er allt i lagi ad syna kurteisi og pakka fyrir sig, en peir sem
biggja ekki geta ekki naerst og hleypt ljésinu ad hjarta sinu. bakkleeti er athofn veru
i vitund - vanpakkleeti er frekja fjarverunnar, yfirgangur skortdyrsins.

Streita er vionam - er veromeaeti - i vitund

pakklzeti er heilog athdfn par sem veran opinberar sig og tengir vid tilveruna. Vid
héfum umgengist pakkleeti sem almenna kurteisi og oft er ,takk fyrir” einungis 6tengd-
ur frasi sem hefur ordid ad jakvaedum vana. Eq geri audvitad ekki litid ur pessari
vidleitni en legg mikla dherslu & ad pakklaeti er upplifun, tilfinning sem er svo sterk
ad pu finnur fyrir streymi orkunnar og ljéssins innra med pér. bakklzeti er uppljomun
vegna pess ad ljésid pitt tendrast, naerist og ljomar pegar pu hleypir alheimsorkunni ad
bér og tengist svidinu. Pakklzeti er snerting a sama hatt og vanpakklaeti er hofnun og
aftenging fra oéllu lifi og ljési, hdfnun a pér og pannig éllu 6dru i leidinni.

A sama tima er vanpakkleeti frekja, streita og vidnam gagnvart dllu sem er, nina.
Vanpakklaeti er vanmattur, aftenging og adskilnadur fra ljosinu, hofnun a allri tilvistinni.

Vidnam er engu ad sidur magnad fyrirbeaeri - pegar pu heldur utan um pad og nytir pér
til vaxtar. Vid-namid er 4 sama tima nama - par sem pu getur grafid upp mikil verd-
meeti - og mikilveegasta nam og sjalfsmenntun sem pu getur tekid pér fyrir hendur.
begar frekjan og streitan opinberar pig ertu med 6slipadan demant i hdndunum sem
vill syna pér og opinbera spegilmynd pina & 6llum sinum fl6tum. Allt sem pu parft ad
gera er ad lyfta hulu blekkingarinnar, slipa demantinn og spegilmynd pin verdur skyr
og bjort, jafnvel pott fletir hennar séu 6likir og 6jafnir. Allt vionam er tregda, tregda vid
ad vera par sem madur er og par sem madur for. A pvi augnabliki sem pu verdur valfeer
geturdu heett ad veita vionaminu vionam, heett ad vorkenna pér og fagnad gjéfum
reynslunnar.

Pu getur ordid pakklatur. betta er dgurstund i lifi viljandi skapara.



i skrifum minum leitast éqg vid ad skilja og rifja upp pekkingu sem hefur stadio
okkur til boda fra 6roéfi alda og skapa ferli sem studla ad varanlegri velsaeld i pessari
tilvist. Eqg skrifa til ad minna okkur & ad vid erum alltaf ad valda orkunni viljandi eda
oviljandi til ad opinbera eigin vidhorf i okkar eigin gard og minn sannleikur er s& ad
vid getum ekki gefid pad sem vid ekki eigum: Ef ég vil mig ekki eins og €g er eda
elska mig ekki pa get ég ekki viljad eda elskad adra. Pad sama gildir um pakklzeti eda
vanpakklaeti; vid erum einungis og avallt ad deila okkur sjalfum og vidhorfi okkar i
eigin gard - til annarra. Vissulega hafa baedi umhverfi og adrar verur ahrif og geta
hjalpad okkur ad birta okkar besta eda versta a hverjum tima... en pad er alltaf a
okkar abyrgd, hvort sem pad er i viljandi valfaerni eda oviljandi ovalfaerni.

Orkan i utanlandsferdinni

Eg get verid jafn vidkvaemur og adrir fyrir sveiflum i lifinu. Nylega for ég i tveggja vikna
ferd til Bandarikjanna med fjélskyldunni, bléndu af frii og starfi. Pegar a leid ferdina
var eins og ég losnadi ur eigin edlilega astandi og peim umgjordum sem ég er vanur
ad nota til ad stydja mina velsaeld. Ymislegt spiladi par inn i: Eq valdi ad haetta vid eitt
namskeid sem hefdi gefid vel i adra hdnd. A sama tima sa ég ad litid var um skraningar
a namskeidin min heima, sem var ekki gott pvi ad pott éq lifi i velseeld er ég ekki aud-
ugur madur. Allt olli petta pvi ad vidhorf mitt i eigin gard og gard lifsins breyttist. Eg
sa bara skortinn; ad mig vantadi peninga. Um stund for 6ll athygli min pangad og ég
vard 6-maoguleqgur, leidinlegur, a lagri tidni. Sem betur fer var ég i fullri vitund gagnvart
pbessum fasa minum og i peirri getu liggur sennilega minn helsti styrkur. Ad ég geti
sleppt pvi ad yfirgefa mig undir svona kringumstadum. Ad ég geti sleppt pvi ad sparka i
mig liggjandi.

Allt blessadist petta og pegar heim var komid fann ég fljott hvernig ég hafdi endur-
heimt athyglina, hvernig ég sa allt i einu 6ll taekifaerin sem lagu tilbuin a bordinu og



bidu eftir mér og minum krafti. Pegar tidnin var lag gat ég ekki séd teekifaerin heldur sa
adeins skortinn.

Minn malflutningur snyst allur um ad minna skjolstaedinga mina a ad peir eru krafta-
verk, ljos, mattur, afl. En pad fer ekkert hja pvi ad sjalfur get ég gleymt mér og dottid
um stund i fulan pytt. Vid erum parna 0ll, vidkveem fyrir pvi pegar tidnin fer ur ast,
keerleika, pakkleeti og trausti yfir i efann. ,Af hverju er ég ad pessu? betta er alltaf
sama strogglid!” Og svo framvegis og svo framvegis. betta er gangur lifsins og pad
besta sem pu getur gert fyrir pig er ad muna, aftur og aftur, ad pegar skorturinn er
rikjandi lokast athyglin fyrir 6llu sem er jakveett og ljdmandi i pinu lifi.

Préfessorinn sem kunni ekki ad piggja

Eg segi oft sdguna af haskélaprofessornum sem var gridarlega vinsaell fyrirlesari um
allan heim. Hann kom til min, uppfullur af eigin velgengni en samt galtomur: ,Eg eydi
miklum tima i ad undirbua mig og geri allt rétt og vandlega. Mér er alltaf tekid gridar-
lega vel - en eftir hvern einasta fyrirlestur er €g alveg teemdur og parf marga daga
til ad jafna mig.” Eq sagdi vid hann: ,Eg veit alveg hvad veldur pessu.” Hann var hissa
en hlustadi. ,bu litur undan. bPegar fyrirlestrinum lykur og folk synir pakkleeti sitt med
péttu lofataki liturdu undan. bu neitar pér um orkuna fra félkinu, pu lokar fyrir ljosid
og feerd pannig ekkert til baka nema greidsluna fyrir fyrirlesturinn. Pu setur upp dokk
solgleraugu og passar ad ljosid nai ekki til pin.”

pegar ahorfendur a fyrirlestrum préfessorsins deildu med honum hrifningu sinni og
pakklaeti med handabandi eda fadmlagi vard hann vandraedalegur og feiminn; hann
reyndi eins og hann gat ad visa fra sér pessu ljosi. Svona hegdun er akvordun um
ad lifa i skorti og skugga. Professorinn var hraeddur vid 1j6sid; vid erum pad morg. A
sama tima prdum vid petta ljos og verjum miklum tima og orku i ad finna til tengingar.
Pegar tengingin bydst visum vid ljosinu fra okkur.



parna koma kenningar minar um heimild einstaklingsins inn sem alger lykill. Pad
er alveg sama hvad professorinn heldur marga vel heppnada fyrirlestra eda skrifar
margar metsoOlubaskur - @ medan heimild hans til velsaldar er litil mun hann ekki
upplifa einleega hamingju. Hann mun visa fra sér allri hamingju sem er umfram hans
innri heimild, jafnvel skemma fyrir sjalfum sér, ef pad er pad sem parf.

Sem betur fer endar pessi saga vel. Professorinn for ad radum minum og akvad ad
breyta hattalagi sinu sem hann kannadist vid um leid og hann heyrdi mig lysa pvi.
Hann fér ad pjalfa sig markvisst i ad piggja a einlaegan hatt og innbyrda pakkleeti,
hél og adra andlega umbun sem ad honum streymdi. Allur hans orkubuskapur vard
miklum mun betri - hann var buinn ad akveda ad leyfa sér ad piggja og neerast.

Fyrirgefningin

Ad vilja sig umbudalaust er hreint pakkleeti, sem aftur er forsenda oOrleetis. Pad sem
skiptir hoéfudmali er ad skilja ad athygli er forsenda pakklaetis pvi an vitundar ertu ekki
vera heldur fjarvera og ad fyrirgefningin er forsenda vitundar og valfaerni. begar pu
sannarleqa fyrirgefur pér og leetur af prahyggju og hugsyki i eigin gard finnurdu fyrir
bessu dyrmaeta rymi sem vid kdllum NUNA; rymi par sem fridur, ast og pakkleeti eru
apreifanlegar tilfinningar sem pu getur upplifad &n 6tta og vionams. Ur pessu rymi
spretta gjafir orlats hjarta.

pakkleeti parf ad idka og styrkja, alveg & sama hatt og madur pjalfar athygli og veru,
med pvi ad vera stodugt ad sleppa prahyggju og vidnami gagnvart augnablikinu, fyrir-
gefa sér og meeta i nuid. Til ad byrja med er pakklaeti asetningur, hugsun sem verdur
fyrst ad adgerd, sidan ad ferli og ad lokum ad hefd par sem tilfinning pakklaetis verdur
svo sterk ad ylur velsaeldar streymir um pig allan og neerir, fyllir pig af orku og ljosi. Oll
bin upplifun breytist, tendrast, pu verdur berskjaldadur og meyr, ekki lengur varnarlaus
heldur svo sterkur ad pu parft engar varnir. Ljosid sem af pér skin, Utgeislunin, ara pin



0g segulsvid, myndar hjup sem umvefur pig og verndar; petta er dnaemiskerfid pitt,
tidnin sem pu utvarpar, vidhorf pitt til pin og pannig annarra, sjalfsmyndin sem pu ert
ad markadssetja.

Pad eru ymsar leidir til ad pjalfa pakklzeti en adalatridid er samt ad pjalfa
tenginguna sem madur myndar tilfinningalega med pvi ad masta i nuid, opna hjartad
0g piggja gjafir orkunnar. bakklaeti pydir ,ad piggja med einlaegu 0g opnu hjarta” og
madur parf ad auka heimild sina og rymi til ad geta pegid mikid eda aukid velseld
sina. bakkleeti er heimild og traust, pu getur ekki pegid umfram heimild og heimildin
opinberast af heilindum pinum. Hvar eru pin mork? Hvenaer verdurdu feiminn, ferd ad
rodna og segir eda hugsar: ,Eq & petta ekki skilig?”

pakklaetisdagbokin

Ein 6flugasta pakklaetiseefing sem ég pekki er ad skra hvad ég er pakklatur fyrir i
dagbok. [ leidinni pjalfa ég athyglina og efi mig i ad koma inn i nuid.

Gefdu pér tima ad degi loknum og skradu pad helsta sem pér hefur verid gefid og
bu hefur pegid og hvada ahrif pad hafdi. Skradu einnig hvada tilfinningar pu upplifdir.
Pad ad piggja er eins 0og ad hlusta og heyra i einhverjum i fullri vitund af athygli og
medtaka an pess ad purfa ad svara eda gera eitthvad vid pad sem er sagt. bad ad
biggja er alltaf ad tengjast.

bakklzeti er 6flugasta baen sem éqg kann. Eg fer oft med Fadirvorid og nota pa baen
til ad stadsetja mig i ndinu; pegar ég finn tenginguna fer ég med adra baen sem
hljomar svona:

Takk, takk, hjartans pakkir, innilegar pakkir, takk fyrir mig og mina.



« Notadu sturtuna - finndu dyrmeett vatnid snerta og neera likamann.

« Notadu neeringuna - elskadu allt sem pu setur ofan i pig.

» Notadu fjolskylduna - finndu hversu rikari tilvist pin er.

« Notadu hundinn eda geeludyr - taktu & moti skilyrdislausri &st peirra og trausti.

« Notadu heimili pitt - finndu hvernig dotid pitt og rymid tilheyrir pér; endurspeglar
big.

« Notadu utsynid - finndu fequrdina i oliku utsyni; hversu margbreytilequr
heimurinn er.

» Notadu likamann - finndu pulsinn og hjartad sla.

« Notadu starfid pitt - minntu pig a ad starfa og pjona, frekar en ad vinna.

- Notadu félaga pina - finndu hvernig peir audga lif pitt.

- Eg pjalfa mig i GloMotion og Rope Yoga pegar ég anda ad mér &g elska mig og
treysti - pakkleeti” og anda fra mér orleeti.

- Eg tengi bros, gledi og pakklaeti.

- Eg pjalfa mig i ad veita afgreidslufélki athygli og 4huga og syna peim pakklaeti.

Ad halda upp a allt!

Midad vid hvad lifid er dyrmaett settum vid ad fagna hverjum degi eins og hann sé
fyrsti dagur lifsins og hegda okkur eins 0g hann sé sa sidasti.

Hvad gerist pegar lifid verdur glediganga og hvert einasta augnablik verdur ad
athofn pakklaetis? Svarid er: bad verdur veisla, hatid ljossins og hatidahold i rymi
hjartans. Eftir hverju erum vid ad bida? Hvenaer a ad skemmta sér, hvenar a ad
fagna? Eftir hvada afanga eda markmid ertu kominn, fullkominn? Hvenzaer atlar pu
ad gledjast, brosa pinu breidasta og finna yl allsnagta streyma um alla pina veru og
tilvist?



Ad gefa og treysta utkomunni

Eg trui pvi statt og stédugt ad vid uppskerum eins og vid sdum. begar éqg horfi yfir mitt
eigid seviskeid get ég vissulega séd ad almennt hef ég komid vel fram og latid gott af
meér leida, en ég sé lika atvik par sem eg hef meitt og saert og komid illa fram.

Fra blautu barnsbeini hef ég aldrei viljad neitt nema pad besta, ekki viljad koma illa
fram, alltaf viljad adstoda og hjalpa pott stundum hafi ég kveikt elda sem brenndu ein-
hvern. Eg veit hins vegar i hjartanu ad lif mitt hefur verid blessun, pétt 4 sumum tima-
skeidum i lifinu hafi ég upplifad andstreymi og stroggl sem ég sa sidar ad ég skapadi
sjalfur. Eg man sérstaklega eftir tveimur atvikum i lifinu sem hafa fylgt mér og minnt
mig & pessar blessanir. Fyrra atvikid atti sér stad pegar €g var staddur & radstefnu i Los
Angeles med fjorum félogum minum. Vid gengum nidur Venice Beach og stoppudum hja
l6falesara til ad skemmta okkur. Hann horfdi i I6fann & mér og sagdi umsvifalaust: ,pad
verdur alltaf séd fyrir pér og séd um pig - heimurinn veit hvad pu hefur lagt af mérkum
0g hann mun sja fyrir pér.”

Mér fannst petta svo fallegt augnablik ad petta snerti mig mjég mikid. A sama tima
stadfesti petta mina nalgun, pad hvernig ég var ad reka lif mitt og haga mér, hvernig ég
vildi haga mér, ad éq vildi gefa af mér til ad piggja & sama tima. Pott upphaflega hafi
lif mitt einkennst af meiri kaupmennsku og stjornsemi stefndi strax parna i ad ég geeti
begid ohindrad og gefid af orlaeti.

Seinna skiptid atti sér stad & islandi pegar vid hjonin vorum nybuin ad opna veitinga-
stadinn Gl6 vid Engjateig. bar vard a vegi minum kona sem pekkti til min og minna
verka, haodldrud og veikburda. Tvisvar eda prisvar sinnum atti han erindi i Engjateig og
i hvert skipti gerdi hun sér sérstakt far um ad koma til min og segja mér hvad ég veeri
buinn ad gefa tilverunni mikid og aetti pvi ad treysta pvi ad tilveran myndi umbuna mér
fyrir mitt framlag. pad er erfitt ad lysa pvi hvers vegna, en mér pétti afar veent um ad
heyra petta; ord hennar voru svo sjalfviljug og hug- og hjartatreystandi; 6umbedin



stadfesting & pvi ad éqg veeri a réttri leid par sem tvaer 6skyldar manneskjur gerdu seér far
um ad koma peim skilabodum til min ad alltaf yrdi séd fyrir mér. Ekki ad éqg etti ad bida
eftir ad mér yrou bornar gjafir, heldur voru skilabodin pau ad ef ég myndi hreyfa mig og
leggja hond & ploginn pa yrdi mér allt til géds.

Rannsoknir hafa synt ad peir sem halda pakklaetisdagbok stunda likamsraekt oftar
og af meiri reglusemi, upplifa almennt betri heilsu, pjast af faerri likamskvillum eda
opeegindum og lidur almennt betur. Slikir einstaklingar hafa skyra, heilbrigda og métada
sjalfsmynd; peir eru jakveedari, araednari og upplifa almennt meiri velsaeld.

Peir sem halda dagbdk eru mun liklegri til ad leyfa sér framgéngu med pvi ad vinna
stadfastlega ad markmidum og framkalla aform sin. Heilt a litid upplifa peir sterkari
tengingu vid umhverfi sitt, baedi félagslega og faglega, asamt pvi ad hafa jakveett
vidhorf gagnvart lifinu i heild. Peir sem stunda og pjalfa vidhorf pakklaetis og telja bless-
anir sinar sofa betur, hvilast betur, narast betur, tengjast betur og piggja pannig ljos og
gjafir tilverunnar 6hindrad med opnu hjarta.

Beinasta leidin inn i varanlega velszeld er pakklzti - en pad er aunnid og pad parf ad
bjalfa. Versladu pér fallega dagbdk og byrjadu ad skra velseeld pina, pékk og nad. Hafdu i
huga ad allt sem pu veitir athygli vex og dafnar og einnig er mikilvaegt ad muna: bakk-
leti er athofn, hugleidsla, tilfinning, snerting alverunnar, tenging vid uppruna og kjarna
binnar tilvistar, vid ljésid og orku allsnzgta.

Hér eru nokkrar hugmyndir, tillogur eda vidhorf til ad idka og skra. Notadu dagbdkina
daglega - og pa skiptir engu mali hvad pu skrair mikid eda litid.
« Vertu orlat manneskja og segdu félki hvad pér pykir veent um pad og hvad pu
metur pad mikils
Veittu athygli fequrdinni allt i kringum pig
« Naerdu sambond og vinskap, godir vinir eru qulls igildi
 Brostu endalaust



Fadmadu pegar pad & vid og mundu ad leggja hjarta vid hjarta

Horfdu & innblasin myndbdnd og fallegt efni sem opnar og lyftir anda pinum
I6kadu velvild daglega

Hafdu samband vid fjolskyldumedlimi eda foreldra reglulega

Eldadu allan mat med ast og pakklzeti i huga, hugsadu um pa sem pu atlar ad
neera og verja ljosi pinu med

Segdu eitthvad fallegt um alla og segdu ekkert ef pér dettur ekkert fallegt i hug
Verdu tima med bérnunum pinum

Heeldu folki pegar pad litur vel Ut og er fallega og snyrtilega til fara

Sendu vinum sem pu hefur ekki hitt eda séd lengi kvedju a hvada midli sem er
Finndu blessanir i umhverfi pinu alla daga

Taktu eftir pvi pegar samstarfsfolk pitt skilar gédu starfi eda veitir goda pjonustu
0g tjadu pvi pad

Gefdu til baka pegar einhver gefur pér eda gerir eitthvad fyrir pig - syndu pakkleeti
pitt & einhvern hatt

Sittu i pakklzeeti med opid hjarta og leyfdu ljosinu ad streyma til pin - pakklzeti er
oflugasta hugleidsla sem til er

Liféu i adgat og varfaerni, veittu pvi athygli sem pu vilt - frekar en pvi sem pu vilt
siour

pakkadu peim sem pjéna pér daglega, afgreidslufolki, bilstjorum almennings-
vagna, leigubilstjérum og embaettisménnum

Pakkadu fyrir pad smaa, litlu hlutina sem pinir nanustu framkvaema fyrir pig dag-
lega og pu tekur sjaldnast eftir

Vertu einlaegur og nadarsamur pegar pu bidur almeettid um tengingu - pakkleeti er
oflugasta baen sem fyrirfinnst

Sjadu allar askoranir sem blessun og teekifeeri

Vertu pakklatur pegar pu leerir eitthvad nytt eda kynnist folki i fyrsta sinn



« Adstodadu adra vid ad sja bjartari hlidar tilverunnar

+ Byrjadu daginn a ad telja blessanir pinar og endadu daginn a ad skrifa paer nidur
Veittu styrkleikum pinum athyqli

Deildu kostum pakkleetis og avinningi med umhverfi pinu

« Vertu breytingin sem pu vilt upplifa med pvi ad idka pakklaeti a hverjum einasta

degi

Pakklzeti er allt sem pu parft

pakkleeti er athygli. Pakklzeti er ad vilja sig nuna, svona, alltaf, umbudalaust. bakklzeti
er gattin, rymid sem opinberar lif allsnaegta og varanlegrar velsaldar. Pakklaeti
umbreytir pvi sem vid hofum nuna i n6g og sidan i yfirdrifid. Pakklaeti snyr afneitun i
ast, oreidu i reidu, myrkri i ljos og misskilningi i skilning. pakkleaeti breytir venjulegri
maltid i veislu, husi i heimili, 6kunnugum i kunningja og 6vinum i vini. bakklzeti gerir
okkur kleift ad fyrirgefa okkur, upplifa og skilja fortidina sem blessun og forsendu
pess fridar og allsnaegta sem vid upplifum daglega med opnu hjarta. bakkleeti er
vegferdin, rymid sem vid notum til ad skapa syn framtidar i ast og trausti. Pakklaeti
er nad, kyrrd og draskanlegur fridur. bakklzeti er traust og vitneskja um ad allt er
ljés og tidni; ad allt er eitt. bakkleeti er 4st sem veit ad ast er val. bakklzeti er eina
tilfinningin; allt annad er blekking. Pakkleeti er einlaeg, heillandi, heilandi og full-
komin VERA. bakklaeti er uppljomun og fullkomid pakklaeti er orlaeti, alsaela. bakkleeti
er gofugasti tilgangur, kdllun og aedsta takmark salarinnar.

A medan vanpakkleaeti er hugsyki og prahyggja fjarverunnar er pakklzeti hugleidsla
verunnar.

Kokk

Pu ert par sem pu ert af pvi pu férst pangad med eigin afli og 6tal storum og



smaum adgerdum. Pad er upphafid ad velsaeld pinni ad taka fulla 4byrgd a pessari
stadreynd og verda fullvalda og valfeer manneskja.

pad ert pu sem skapar og stjérnar upplifun pinni, vidhorfi til pin og pannig til alls
lifsins. Oll pin reynsla og upplifun byggist & pessu vidhorfi, sama hverjar adsteedurnar
eru. Viltu pig eda viltu pig ekki? Ertu ast eda efi? bakkleeti eda vanpakklati?

pad ert pu sem akvedur vaegi minninga ur fortidinni i nuinu; eftirsja og idrun eda
bakklaeti og blessun.

pad ert pu sem berd abyrgd a allri pinni tilvist og pu sem akvedur pina vegferd, pinn
tilgang, sama ur hvada adsteedum pu kemur. bu gerir pad valfeer og i vitund eda o6af-
vitandi og oviljandi - hvort sem pu gerir er i pinu valdi.

Adsteaedur pinar eru ekkert annad en forsaga; gamansaga, avintyri, hryllingsmynd;
pad ert pu sem reaedur pvi hvada mal pu flytur eda hvada utgafu af pér pu framkallar.

Veittu athygli méguleikum pinum, taekifeerum og getu, frekar en adsteedum, efa-
semdum og forségunni sem pu segir pér hverju sinni. Pegar pu veitir pvi athygli sem
pu vilt vex pad og dafnar, alveg eins og pegar pu veitir pvi athygli sem pu vilt ekki.
pu er skaparinn, viljandi og valfeer eda oviljandi og ¢valfaer. Adeins pu getur stadid i
vegi pinum og hindrad vegferd pina og velsald; & sama tima getur enginn annar en pu
aukid heimild pina og velseaeld. Veittu athygli pvi sem pu getur framkvaemt nuna - ekki
bvi sem pu getur ekki framkveemt.

Vertu breytingin sem pu vilt sja i lifi pinu, einn andardratt i einu, eitt skref i einu;
med pessari einfdldu taekni er arangurinn tryggdur. Morgunninn er upphafid og leidin
inn i velszldina dag eftir dag. bakklaeti er velsaeldargattin. Opnadu hjarta pitt og
hleyptu ljésinu og orkunni ad pér, vertu hjartlaeg vera - pannig breytist allt, nuna!
Nokkrar minutur a dag er allt sem parf til ad framkalla valfaer ferli sem verda ad
hefdum blessunar og viljandi veru i velszld.

Notadu Oll taekifeeri til ad segja pinum nanustu hvad pu ert pakklatur fyrir tilvist



beirra og hvad pér pykir vaent um pau. Njottu pin og ljomans sem stafar fra pér.
Pu ert pakklat vera, allur heimurinn stendur pér til boda - pu ert allur heimurinn a
hverju einasta augnabliki!

AJ lifa um efni fram

Pegar madur starfar vid heilreektar- og lifsradgjof er haett vid ad sumir liti svo & ad ég
sé alltaf med allt & hreinu. En ég & minar askoranir, rétt eins og adrir. Hjartafloktio
sem ég fjalladi um fyrr i békinni hefur nad ad opna augu min og sannleikurinn sem

ég heyri nuna fyrst i hjartanu er ad g hef allt mitt lif lifad um efni fram; farid fram ur
mér. Eg aetla ekki ad freistast til ad segja ad petta sé islenskt fyrirbaeri - pad er klisja
og leidinleg alhafing, en ég hef blendnar tilfinningar gagnvart pessum nyfundna
sannleika.

Hluti af pessu er sterkur vilji minn til ad koma miklu i verk. begar ég 6x ur grasi var
ekki mikil fyrirhyggja i samfélaginu, oft var litid um fjarmagn og bankarnir lagu & pen-
ingunum eins og heimurinn veaeri ad farast.

Liklega hafdi petta einhver motandi ahrif. bPad hefur alltaf verid mikill drifkraftur
i meér og ég hef ekki latid peningaleysi stoppa mig. Nokkrum sinnum hef ég reist
meér hurdaras um oxl og hvorki haft pekkingu né I6ngun til ad reka peer nyskdpunar-
einingar sem ég hef pé sjalfur stofnad til. Sumt sem éqg hef sett af stad hefur sidar
blomstrad i hondum annarra; fyrirtaeki sem ég hef buid til og hugmyndir sem ég
grodursetti hafa ordid ad veruleika. beir njota sjaldan eldanna sem kveikja pa, en ég
sé vitaskuld ekki eftir neinu, enda er ég staddur a nakvaemlega peim stad i lifinu sem
éqg vil.

Samt stend ég frammi fyrir pvi ad eitt haustid enn stend ég i kunnuglegum
sporum - og med pvi ad horfa einlaegt 4 pad get €g opinberad ferlid fyrir mér.



Reksturinn minn er stondugur en vidkveemur fyrir sveiflum - i tidarandanum, vedrinu,
hjartsleetti pjédarinnar - og pegar verdur svolitill forsendubrestur i rekstrinum stend
ég taept... 4 sama stad og sidasta haust. Eg sé ad petta er ad einhverju leyti ekki
sjalfratt heldur er petta ferli, vani, sem er hluti af minu svidi, pvi sem ég sannarlega
er. | mér eru dsynilegir straumar i gangi sem &g virdist vera fastur i 4 medan ég er
ekki tilbuinn ad segja allan sannleikann.

Kannski er €g bara fikill og hadur ségunni minni - eins og margir og kannski pu - og
enda pess vegna aftur a sama stad i lifinu, hladinn velsaeld og fer samt i fylu pegar
forsendubrestur verdur. Leidin min ut ar fylunni er ad vidurkenna sannleikann fyrir
sjalfum mer: ad elska baedi stdduna og lidan mina, ad elska birtingu mina & pessari
stundu.

En nu hafa forsendur minar breyst. Nyi sannleikurinn er ordinn hluti af mér. Hugar-
farid ,gerdu pad bara, svo reddum vid pvi” hefur verid rikjandi - pannig hef ég komid
mjog miklu i verk i lifinu. En hluti af mér vill nina breyta, annar hluti af mér vill sleppa
pvi, halda afram eins og adur. Eina leid min Ut Ur pessu er ad opinbera skortdyrid i
sjalfum mer, leita mér hjalpar, fa jafnvel radgjafa til ad horfa & petta med mér, til ad
skilgreina ferlid betur.

Getur verid ad vid séum almennt ad verja fjarmunum og orku um efni fram a
mdrgum svidum? Getur verid ad oll islenska pjodin lifi i skuldafangelsi - baedi &
forsendum tima og fjarmagns? Er mdgulegt ad petta sé lenska hér a landi og ég sé
ekki einn um petta? Eq er alls ekki ad setja Ut & ad folk taki 1an og fjarmagni fram-
kveemdir sinar - sa sem hefur fyrir pvi ad planta tré parf ad treysta pvi ad pad beri
avoxt - en pad a ekki ad tefla a svo teept vad ad spilaborgin hrynji ef verdur svolitill
forsendubrestur.

Sem betur fer hrundi min spilaborg ekki, en pad kom vid kauninn & mér ad madur
sem leidbeinir 6drum um velszeld og umgjardir - velsaldarhagfradingurinn - skuli
ennpa vera ad takast a vid askoranir a pessu svidi.



Rykid i horninu

bad er enginn undanskilinn i umraedunni um velsaeld, vana og umgjardir. A sama tima
0g ég nyt velgengni og velszldar, hef gdda heilsu og lifi vid mikid og djupt pakklaeti,
ba er einfaldlega ryk i pessu horni minnar tilvistar. Eqg vil nota petta taekifeeri til ad
opinbera sjalfan mig og stédu mina, baedi mér og lesendum pessarar bdkar. bad getur
oft verid flokid ad sja fétsporin sem madur stendur i sjalfur og hylur.

Ef ég vil breytingar pa verd ég ad valda peim. Ef vid voldum ekki neinu pa viljum vid
ekki neitt; pa er heimild okkar i lagmarki, jafnvel i nulli. Petta er bara ldgmal. betta er
ekki aras, hvorki @ mig né lesandann. pad er miklu meira i minu lifi sem er i velseld
en vidnami og sjalfsvorkunn. En ef vid erum ekKki tilbuin ad horfa djupt i eigin gard pa
verda engar breytingar, bara vanar sem valda okkar tilvist og sogu, i stad hefda sem
birta og opinbera hjartad.

Mér verdur tidraett um pegar-veikina - og pad ad lifa um efni fram er ad selja sér
ba hugmynd ad bA skili fjarfestingin sér. Menn teyma sig afram eins og asnar & eftir
gulrot, lofa upp i ermina & sér og vonast til ad lofordid skili avinningi i framtidinni.
Sannur avinningur a fyrst og fremst ad vera i ndinu og pess vegna parf ad fara var-
lega pegar trjanum er plantad til framtidar: Hvad er ég ad lifa mikid um efni fram? Get
ég réttlaett pessa fjarfestingu i ndinu... eda er ég ad taka lan hja eigin framtig?

Faein kvedjuord

Staersta blekking sem vid upplifum sem mannverur er ad halda pvi fram ad vid viljum
ekki pad sem vid hofum; paer adstaedur sem vid hofum skapad okkur i lifinu. Vid stondum
frammi fyrir pvi i lok pessarar bdkar ad verkefnid er ad stiga inn i fulla abyrgd og valfeerni
gagnvart peirri stadreynd ad vid erum kraftaverk. Vid erum ljos, orka, lifsvilji - og viljandi
eda oviljandi erum pad vid sem honnum pa tilvist sem verdur ad pessu augnabliki, nuna.



Teekifzerid er ad skilja ad eina leidin til ad gera breytingar i sinu lifi og koma inn i varanlega
velsaeld er ad vilja sig eins og madur er, umbudalaust. Pott vid hofum reett pessi hugtok
fram og aftur parf samt ad herda a pessari ordreedu. Valdid er alltaf i okkar hondum, valid
er alltaf i okkar hondum - og pegar madur vill eitthvad verdur madur einfaldlega ad valda
pvi.

Hingad til hofum vid notad takmarkada heimild og neikveed vidhorf i eigin gard til ad
standa vOrd um pa birtingu sem vid hofum verid had fram ad pessu. ba kem ég ad megin-
mali pessarar bokar, sem er su einfalda en mikilveega stadreynd ad pakkleetid er gattin
inn i varanlega velsald. Pakklaeti - eins 0og morg dnnur vel pekkt hugtok - er nokkud snuid
hugtak. bPakkleaeti er nefnilega sjalfstaed upplifun og ljomandi tilfinning; pakkleeti parf
engar ahengjur eda astaedur, eins og pegar vid segjumst vera pakklat fyrir bornin okkar,
heilsuna, starfsframann. Okkur er tamt ad setja ahengjur & allt pad fallegasta i heiminum...
en ég held pvi fram ad vid getum ekki elskad adrar manneskjur heldur getum vid adeins
verid ast, tjad okkur i ast, midlad ast.

pakklzeti er tendrud ast a ollu sem er, pakklaeti er hrein athygli, og athygli er ast, og
ast er pakkleeti. Vid getum ekki verid pakklat fyrir annad folk, en pegar vid sannarlega
upplifum tilvist pakkleetis og erum pakklat pa erum vid bjartar verur sem geta veitt ljosi
athygli sina. Sjélft kraftaverkid er ad stiga ut ur pvi ad vera med édhengjur fyrir pakklaetinu.
bakklaeti er einfaldlega val um ad vera ljosleidari og ljosveita i tilvist sinni. betta er feerni
sem parf ad pjalfa, styrkja og treysta, enda getum vid verid ansi fost i gémlum vonum.

Pessar vangaveltur leida ad mikilvaegustu forsendu varanlegrar velszldar, sem er agi.
Enska ordid yfir aga er ,discipline”, sem er dregid af enska ordinu ,disciple” og latneska
ordinu ,disciplina” en pau pyda nemandi eda fylgjandi. Sa sem er agadur er pvi sa sem
er fylginn sér. pétt forsendurnar séu huglaegar verdum vid ad styrkja sjalfsmynd okkar,
traverdugleika og virdingu gagnvart okkur sjalfum, gagnvart lifinu og 6llu sem er, til pess
ad geta notid traverdugleikans sem felst i pvi ad standa alltaf vid pad sem madur segir, ad
meeta alltaf, og vilja sig samt. Aginn er 6flugasta verkfeeri sem til er; agi er ekki neikveed



svipa og refsing heldur keerleiksrik umgjord heillar, heilandi, heillandi og heilagrar veru
sem byr vid einlaegt orleeti.

Keeri lesandi, hjartans pakkir fyrir samferdina i gegnum pessa bok - ég treysti pvi ad
nu sért pu ad stiga inn i pina birtingu. Mitt hlutverk var ad minna pig stédugt a ad pu ert
kraftaverk. Og forsendan fyrir auknu ljosmagni i pessari tilvist er ad pu leyfir pinu ljosi ad
skina... pér til handa fyrst.

Eg gleymi mér enn, annad slagid, en ég yfirgef mig aldrei og er alltaf pakklatur.

Gudni Gunnarsson






266 mattur hjartans



gloyroabokin

afs6kun - ad veita 6drum abyrgd a pvi ad losa okkur undan imyndadri sok

ad eiga skilid - heimild er pad rymi sem skapast pegar vid skiljum ad vid getum leyft
okkur varanlega velseld og hamingju

agi - ad vera agadur pydir ad segja satt, ad standa vid gefin loford, 6flugasta verkfeeri
sjalfsvirdingar, reidu og velsaeldar sem fyrirfinnst

alvarlegur - ad vera alltaf i vorn, i vidnami; ad vera al-var-legur

athygli - ast, pakkleeti, orka, ljos sem skin an skilyrda; leidin inn i nuid; pegar pu ert i
athygli pa ertu vera

asetningur - ad sddla hest, ad leggja 4 og huga ad brottfér. Asetningi er audvelt ad
rugla vid beina adgerd eda framkvaemd

ast - hreint og skilyrdislaust ljos, varnarlaus athygli, opinberun salarinnar, pakklaeti,
eina tilfinningin; allt annad er blekking

berskjaldadur - opid hjarta, ad purfa ekki skjold eda varnir; ad treysta sér
fullkomlega til ad geta fengist vid areiti i keerleika

bida - ad vera ekki, ad vera i vidnami gagnvart augnablikinu; ad vilja ad hlutirnir séu
0druvisi en peir eru



borda - ad éta/naerast vid bord

ego - prahyggja, skortdyr; sa sem heldur ad hann sé hugsanir sinar; eqgo birtist badi i
hroka og nidurlaegingu sjalfs sin

éta - skortdyr ad snada; ad neera fjarveru, vansald og skort

forvera - vera sem a ekki lengur for-tid, vera sem skilur ad forvera er forsenda
tilverunnar i nuinu

for-vitni - ad sja fram i tima og rum ur einlaequ hjarta, innseei, leiftur salarinnar

fikn - eina fjarveran; prahyggja, hvatvisi, 6sjélfratt vidbragd sem byggir & hvétum og
skorti, ovalfaerni

frabaer - a0 vera ekki baer (burdugur og traustur)

frelsi - abyrgd; ad deema engan og ekkert; frelsi er afurd fyrirgefningarinnar,
bakklati

frestun - akvordun um ad hafna sér nuna 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, uppljomadur
fullvalda - manneskja sem hefur tekid vid valdi sinu og er meett, mattug, hér og nu,
og fer med fullt vald og vilja til ad valda sina tilvist



fyrirgefa - ad sleppa, ad |étta a sér, ad slaka & krepptum hnefa, taka abyrgd og meeta
til fulls

gedheilt - mdgnud og stor yfirlysing, lysing a jakvaedri gedshraeringu eda upplifun
graeda - graedari, heilari, heilandi orleeti

graedgi - sar, stodugur skortur, hyldypi sélarinnar; ,pad graer ekki” opid og vellandi
sar, tomt og snautt hjarta

ham-ingja - ungur hamur, birting astridu og tilgangs i fleedi og mykt holdsins

heimild - geta pin til ad piggja; meelikvardi a pa velsaeld sem pu hefur heimilad pér og
getur unnt pér

heilraekt - velsaldarpjalfun, allir paettir mannlegrar birtingar agadir i pagu einingar og
pakklaetis

heitbinding - forsenda heimildarinnar; ad lofa sér til fulls og gefa sig allan; ad segja
alheiminum hatt og skyrt hvad pad er sem pu vilt

innstreymi - pakklat, tengd, piggjandi og fullkomin vera
kaldhaedni - kvortun hugleysingjans, athugasemdir og stjornsemi 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 bygqgir a
til-gangi, markmidum og syn, opinberun salarinnar

kaekur - ovalfaerni, 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 dhugalaus, orkulaus, astridulaus

let-ingi - 4hugaleysi & sjalfum sér, ekkert upp 4 ad bjéda, ovalfeer tilvist
lifsorka - lifsafl; orkan eda rafmagnid sem vid buum yfir & hverjum timapunkti

medvitund - medvirkni, fjarvera; ad purfa ad réttleeta eigin tilvist med tilvisun i
einhvern annan

mistok - blekking, atburdur eda tiltekin radstéfun orku sem vid hofum valid ad lja
neikvaedum blee til ad refsa og hafna sjalfum okkur

maettur - mattur, maetur, ad vera méattugur, fullvalda og valfaer

nand - fullkomin opinberun; ad vera eins og pu ert og birtast 6drum pannig
nei-blessadur - vertu bdlvadur

nenna - ad vera ahugalaus, orkulaus, astridulaus

naera sig - ad innbyrda orku, ast og ljés i vitund til ad pjona tilgangi velszeldar



orkuumbreytir - manneskja, hver einasti andardrattur

orsok og afleiding - I6gmal orkunnar; orka eydist ekki, henni er adeins hagt ad
umbreyta og radstafa

6 - algengasta ord eda ordhluti samtimans; 6flugasta og lumskasta leidin til ad hafna
sér i daglegri notkun tungumalsins, sbr. 6-gedslega, 6-hamingja, 6-mdqulega,
o-trulega

ovaldadur - valdlaus og mattlaus fjarvera sem veldur oviljandi

ovalfaer - hvatvis og o6viljandi, velur ad vilja ekki vald, prahyggja skortdyrsins

6polinmaedi - vidnam gagnvart augnablikinu; ad hafa ekki pol til ad vera médur, sbr.
polinmaedi - ad hafa pol til ad vera mddur, ad pola maedina i lifinu og lata hana yfir sig
ganga

pirringur - titrandi vionam fornarlambsins, sjalfsvorkunn i umbudum

raunveruleiki - veruleiki raunanna; leikur ad raunum sinum og pjaningu; upphafin
sjalfspining
samviska - sameiginleg viska okkar; vitneskja hjartans sem er adgengileg 6llum sem

eru i vitund

samviskubit - samviskan bitur engan, en sekt og skomm eru notadar til ad bita og
hafna, afneita



sarsauki - bonus, aukavinningur; eitthvad sem eykur a sarid; skilabod likamans um
orkuskort eda orkukreppu, uppskera vidnams gagnvart sarinu; afneitun a afneitun

sigra - ad tapa tvofalt

sjalfsofnaemi - ad hafa ofneemi 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
heilbrigdiskerfinu; til ad fa sjuk-dom verdurdu ad fara til laeknis, pvi adeins laeknar
hafa vald til ad utdeila sjukdomum. Ordid ,disease” a ensku pydir einfaldlega ad vera
ekki i jafnveegi, ad vera 6-rélegur, i 6reidu, ekki i samhljom

skortdyr - eg6, manneskja sem prifst a skorti og neikvaedni; ad vera fjar-ver-andi; ad
vera ekki

skomm - forsenda sektarkenndarinnar; pad er engin skdmm nema fra okkur sjalfum,
enginn getur skammad okkur. Skortdyrid og skommin eru alltaf af sému steerd

sleppa - ad sleppa sér inn i augnablikid; ad halda ekki lengur, slaka &

straumur - orkan sem vid upplifum tilfinningalega vegna eftirsjar eda idrunar; avisun
a éuppgerda upplifun ur forverunni

streita - adprengt hjarta; éq vil ekki vera ég, svona, hérna, nuna, frekja, vanpakklaeti

svakalega - med latum, jafnvel ofbeldi. Ordid svakalega opinberar fjarveruna pegar pad
er notad yfir jdkvaed fyrirbeeri; pad sama gildir um ord a 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, lifid sjalft

tilviljun - ad vilja til sin, lada ad sér

treysta - ad styrkja, ad trua

traa - ad treysta sig, ad styrkja sig

trafesta - ad segja sannleikann og heitbinda sig, ad vera lofadur

traverdugur - ad hafa sannad med gjérdum sinum ast og virdingu i okkar gard og
6dlast pannig heimild fyrir velseeld

umbudalaust - ad vilja sig umbudalaust, an dhengja eda tilbuins bunings, opid og
berskjaldad hjarta

utstreymi - orlatt, streymandi ljés Ur opnu og einleegu gefandi hjarta

val - vald, valdandi, velja, valda, vilja, viljandi ad valda lifi sinu, ad hafa val, ad geta
valid og verid i eigin vilja, fullvalda og valfeer

vald - val og mattur; ad skilja ad pu hefur frjalsan vilja og berd fulla abyrgd a eigin
tilvist, birting fullvalda veru

valfaer - abyrg manneskja sem er faer um ad velja og valda sinni orku i vitund



valkyrja - ad flytja sitt mal af araedni, ad kyrja og hagraeda sinni ségu af einurd og
styrk, viljandi vera, kyrjandi

valkvidi - ovalfaerni, ad velja ad kvida, niska, skortur; ad vilja ekki missa af neinu,
valdkvidi

vandamal - mal ad vanda sig, verdug askorun, taekifeeri; vandamal og mistok eru ekki
til, adeins mismunandi radstofun & orku. Sa sem radstafar orku sinni i vansaeld hefur
jafn rett fyrir sér og sa sem radstafar henni i velszld

vanlidan - skortur & lidan; fjarvera fra pvi ad finna til verunnar, ad vilja sig ekki

veikur - ad vera ekki sterkur, sa sem hefur valid ad veikja sig, annadhvort med
hugsunum og ordum i eigin gard eda gjordum sem leida til vanseeldar

vera - manneskja i nuinu; ad vera eins og madur er, par sem madur er, ad vilja sig
veruleiki - vera ad leika sér, vera sem er; [jomandi pakklat vera

vidnam - ¢-ast, ad vera vid nam; ad laera af eigin motproa, opinberun fjarverunnar,
vanpakkleeti, streita

vinna - avinningur
von - von er ekki ad treysta og trua, heldur veel, betl, getu- og heimildarleysi; ad vilja
ekki bera abyrgd a vilja sinum, vera valfeer og lifa eftir peirri hugmynd adé adrir beri

abyrgd a pinni tilvist

vonbrigdi - frekja i gard heimsins og annarra; pegar vonin/veaentingarnar/veelid



bregdast situr madur uppi med blekkinguna sem felst i abyrgdarleysi, dvalfeerni og
adgerdaleysi, mattleysi

vonlaus - ad treysta, vera frjals; ad purfa ekki ad vona lengur, pakkleeti

bakklaeti - uppljdomun, opid og einlaegt berskjaldad hjarta, gatt velseeldar og
allsnagta, tenging vid hid éendanlega og uppruna alls, eina tilfinningin

begar-veikin - allar leidir sem vid notum til ad ryra eigid ljos i augnablikinu; allur
skorturinn sem vid seljum okkur: ,pegar éq... pa 6dlast ég hamingju”

bjaning - skortur a tjaningu; vidnam gagnvart eigin maetti; tilgangsleysi, viljaleysi,
ovalfeerni, framtaksleysi, getuleysi

bolinmaedi - vidnam gagnvart augnablikinu; ad hafa pol til ad vera moédur, ad pola
madina i lifinu og lata hana yfir sig ganga

brahyggja - hugsyki, fjarvera; ad gera ekki mun & hug og vitund; ad halda ad pu sért
hugsanir pinar - forsenda allra veikinda og allrar pjaningar

pbreyttur - preytandi, sa sem hefur preytt sig med pvi ad lifa i skorti og vanseeld,
sjélfsvorkunn, vanpakklaetid uppméalad

bursabit - sjalfsaras; pegar ofbeldi pitt og afneitun hefur nad hamarki og pu stingur
sjalfan pig i bakid eda bitur pig

orleeti - ad gefa i fullkomnu trausti, sonn velsaeld; alsaela, Utstreymi og innstreymi
ljosveitunnar
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