4. VIKA
HEITBINDING ER LOFORD

MATTUGUR ER MATTUR MABUR

Sa sem lofar sér ekki til fulls eda gefur sig ekki allan
er alltaf tvistradur og stefnulaus med leitandi og mark-
lausa orku. Hann fylgir peirri handahofskenndu aaetlun
sem gildir hja 6llum sem hafa ekki sjalfir akvedid sina
eigin daetlun og par med tekid abyrgd. Allir geta safnad
sér saman, komid til sjalfs sin; allir geta ordid mattugir
med pvi ad maeta inn i eigin tilvist, inn i augnablikid,
bvi mattugur er maettur madur. Med pvi ad heitbinda
okkur lofum vid okkur til fulls og flytjum inn i innsaeid
sem byr i hjartanu, innszid sem er réddin sem pu vissir
alltaf ad veeri parna, sannleikurinn sem vill ad pu buir
med sér i hjartanu. Ekki gefa afslatt af mannordi pinu
med halfkaki. Agi er kaerleiksrik umgjord.

[ 68ru skrefinu for fram eins konar tralofun. [ pridja
skrefinu veltum vid pvi fyrir okkur hvad vid aetludum
ad gera med petta samband og hvort pad veeri efni i
hjénaband. Og i fjérda skrefinu skildum vid ad petta
samband er eitthvad sem vid viljum lofa okkur til fulls
— pé notum vid hitann Ur hjartanu og sannleikanum til

ad binda okkur pessu sambandi.

ST/ARSTA GJOFIN ER AP

HEITBINDAST SJALFUM SER

Eg heitbinst sjalfum mér og adeins sjalfum mér i eigin
tilvist. Pad er ekki haegt ad heitbinda sig 6drum. En
bu getur pu getur heitbundid pig inn i tiltekid sam-
band, til daemis astarsamband eda hjonaband, og gefid
pad sem pu att, en aldrei umfram heimild. PG lofar pér
inn i sambandid, en pad ad vera ast er forsenda pess

ad elska, ast sem er adeins athygli, ekki heftandi, ast

sem pu getur deilt med 68rum. En um leid og pad
eru komnar dhengjur haettir astin ad vera ast og verdur
ad stjérnsemi. Pad er mikid frelsi falid i pvi ad treysta
sjalfum sér til ad elska adra manneskju, burtséd fra

hennar eigin tilfinningum eda gjéréum.

ADEINS EINN SJUKDOMUR
Einn sjukdomur hrjair alla sem pjast — sjukdémurinn
nefnist adprengt hjarta. Vid naum okkur i sjukdominn
med pvi ad hafna okkur og afneita i augnablikinu; med
pvi ad neita okkur um ast og rymi i eigin lifi. Adprengt
hjarta upplifir streitu, stress, otta, vantraust og kvida.
Oll pessi atridi prengja ad rymi hjartans og reyna ad
kaefa pad. Hvernig gerum vid pad? Med pvi ad hafna
okkur og efast um eigi® agaeti, afneita hverju augnabliki
med pvi ad vilja ekki vera par sem vid erum, eins og
vid erum, med pvi ad bua til fjolhaefar og margpaettar
blekkingar sem vid notum, vitandi eda oafvitandi, til ad
fordast tilfinningar okkar. Til ad fordast ad finna til og i
leidinni fordast ad vera til.

Til-finning? Hvad pydir ordid? Ad finna til. En finna
til hvers? Finna til sin. Finna fyrir sér.

Adprengt hjarta er eini sjukddmurinn. En hver er pa

su athofn

prsembi (O f QI bértil fulls

heitbinding

hin akvardar heimild bina til velszeldar
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eina bataleidin? Svarid er einfalt: Batinn felst i pvi ad
sleppa krumlunni af hjartanu og leyfa pvi ad sla. Batinn
felst { pvi ad maeta inn 1 eigin matt og elska sig af 6llu
hjarta, sama hvad gerist, sama hvar pu ert.

Um lei® og petta gerist i einlaegni skapast meira rymi
fyrir hjartad. Rymi er heimild og pad opinberar vilja
okkar til ad piggja ast og velsaeld. Slagrymi hjartans
segir til um pad leyfi sem vid hofum veitt okkur { vitund,
viljiandi eda ¢viljandi.

Allar orkurésir tilvistar okkar fa loksins fullt streymi
og leyfi til ad tengjast alheimsorkunni. [ stadinn fyrir ad

stjérna streyminu segjum vid adeins:

.Hér er ég, ég er meettur, ég elska mig,
éqg elska annad folk, ég elska heiminn, ég
vil gefa af mér vegna pess ad éqg treysti
pvi ad i heiminum sé nég af 6llu og ad ég
muni aldrei lida skort, ég pori ad piggja,
éq er tilbuinn ad piggja krafta, strauma og
taekifeeri — allt sem lifid bydur upp &, lika
pad sem er fl6kid og hefur adur fyrr valdid
mér hugarangri og ahyggjum.

Hér er ég meettur, ég elska mig og tek

fagnandi 6llu sem lifid bydur mér upp a.”

Af hverju pessi &dhersla & ad meeta inn i augnablikid, inn
i adstedurnar og sannleikann? Vegna pess ad enginn
getur farid fyrr en hann kemur. Vid getum ekki farid
af nuverandi stad nema vid séum meett pangad. Pad
gerum vid med pvi ad maeta inn § augnablikid og taka
fulla dbyrgd & pvi sem vid hofum skapad til pessa.

Vid télum um ad elska okkur eins og vi® erum, en
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samt er pad oft pannig ad vid viljum gera breytingar a
eigin lifsstil. Audvitad er sjalfsagt mal ad gera breytingar
sem leida til aukinnar velseeldar — en pessar breytingar
munu aldrei verda varanlegar nema paer byggi 4 ast.
Ast er athygli. Ast er eldur. Ast er orka. Ast er ljési®
sem vid veljum ad veita og pegar vid erum ad veita
athygli pa erum vid ad lata ljos okkar skina; pa erum
vi® ad elska. Ad elska er val um ad leyfa sjalfum sér og

ollum 6drum ad vera eins og peir eru, nuna.

MUNURINN A YTRI PORF 0OG INNRI VILJA

Leidin ad peirri ast liggur i gegnum nuid, i gegnum
pad ad elska allt sem vid erum. Vid getum ekki breytt
mataraedinu i hollari att og til frambudar fyrr en vid
veljum ad vera i augnablikinu, leyfa okkur ad vera eins
0g vi® erum, nuna, og elska okkur af 6llu hjarta, eins og
vid erum, nuna. Pegar vid elskum okkur, ntina, hverfur
spennan sem vid upplifum og allt verdur audveldara og
sjalfsagdara.

S& sem horfir & spikid sitt i spegli og hugsar: ,Eg
verd ad gera eitthvad i pessu” sendir sjalfum sér
sterka yfirlysingu um skort og vanseeld — hann elskar
sig ekki & pvi augnabliki og hann gengur ekki inn f{
lifsstilsbreytingarnar af keerleika heldur afli og jafnvel
ofbeldi. S& sem horfir & spikid sitt i spegli og hugsar:
,Eg elska mig af 6llu hjarta, pratt fyrir pessi aukakild
sem ég hef ndd mér i — og mig langar ad gera eitt-
hvad i pessu” sendir sjalfum sér yfirlysingu um ast og
satt, rymi hjartans eykst, slattur pess eflist og likurnar a

raunverulegum breytingum aukast til muna.

HVERT FORUM VID PEGAR VID VEIKJUMST?
Pegar vid liggjum veik erum vid oft spurd hvort vid séum

buin ad na okkur.



Pessi spurning felur i sér ad tungumali® veit sann-
leikann um veikindi. Tungumali® veit ad sa sem er veikur
er fjarverandi. Fjarri sjalfum sér. Af hverju aetti sa veiki
annars ad purfa ad ,na sér? A ensku er sjukdémur
kalladur ,disease”, sem pydir einfaldlega éréleiki eda
ojafnvaegi, enda segjum vid oft vid foélk: ,Pu parft ad
jafna pig.” Pu parft ad komast i jafnveegi.

Eini veikleikinn sem ég hef kynnst hingad til er pessi
— éqg vil ekki vera eins og ég er. A medan petta 4stand
rikir er ég ad afneita mér og ég nota til pess alla mina

orku:

Eg vil ekki vera eins og ég er.

Eg vil ekki vera med mér.

En ... ég atla ad vera med mér pegar ...
pa ztla ég ...

En loksins pegar pegar kemur ... pa verd
ég buinn ad gleyma 6llum fogru loford-
unum og yti hamingjunni enn & undan mér,

eins og adur.

Petta er akvordun um ad vera aldrei med sjalfum sér,
ad verda aldrei med sjalfum sér, pvi pegar er ekki til og
verdur aldrei.

Um leid og ég let af pessari idju hlotnast mér
tvofaldur avinningur — ég endurheimti orkuna sem fer
i ad hafna mér og ég endurheimti orkuna sem tapast
begar ég hafna mér.

Hjartad kann adeins eitt ord. Pad er ast. Hjartad lifir
adeins  pakklaeti, orleeti og nad — allt annad er & for-
sendum skortdyrsins og hefur ekkert med ast ad gera.

Pegar vid framkveemum heitbindingarathéfnina ndum

vid ad tengjast pessari tidni hjartans og stofnum til
varandi samskipta vid pad og skilabod pess.

Hjartad er Gtvarp. Allt titrar & dkvedinni tidni. Tidnin
okkar raedur pvi hvad vid 168um ad okkur og pad er
ekki haegt ad breyta tidninni nema i hjartanu. Ef hjartad
noétrar af vanseeld og étta pa eru skilabodin vanseeld.
Ef hjartad titrar af velsaeld og spennu yfir lifinu pa eru

skilabodin ast og velseeld.

MATARZDI VIKUNNAR

Greent og veent og fiskur i hofi. Greenmeti, avextir,
kornmeti, hnetur og frae. Vatn og jurtate. Oll neysla
fer fram fyrir kl. 19, fyrir utan vatn og te sem ma lika

neyta a kvoldin.

VEGANESTI VIKUNNAR
i pessari viku opnum vid hjartad. Vi® skiljum ad engin
orkuutgjold eru jafn dyrkeypt og sjalfssvik & bord vid
frestun og ad heidra ekki sitt eigid ord. Eina leidin til
ad létta & hjartanu er ad segja sannleikann. Segirdu
allan sannleikann, notardu hvitar lygar, segirdu ekki allt
til ad vernda adra? Maetirdu & réttum tima i vinnuna?
Snusardu & morgnana?

Skodadu samskipti pin vid pig. Ertu ad dansa vid pig
og lifid? Ertu ad dansa vid maka pinn og fjolskyldu?
Veitirdu pér og 6drum atlot og pétt fadmlag?

ONDUNARZFINGAR
Umfang 6ndunar er umfang lifsins. Surefni er forsenda
astridu og an markvissrar éndunar er eldurinn aumur
og veikur.

Pad er ekki haegt ad anda vitlaust, adeins naegilega
miki® eda litid til ad stjérna peim heimildum sem vid

hofum veitt okkur og opinbera paer. Manneskja sem
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er fateek vandar sig vid ad anda adeins nagilega mikid
til ad eldurinn deyi ekki alveg ut. Manneskja sem er
audug andar rikulega inn { rymi velsaeldar og astridu;
hun logar pvi glatt og er bjort. Peir sem eru i vitund
skilja ad surefni stjornar umbreytingu orku i likamanum
og leggja aherslu & ad virkja lungu sin og hjarta til ad
dreifa og midla surefni og lifafli til allra fruma likamans.
[ vitund er andardratturinn notadur til ad érva starfsemi
likamans eda réa hann eftir porfum.

Gott er ad byrja hvern dag & o6ndunaraefingum.
Byrjadu & ad gera 3-5 endurtekningar af hverri afingu.

Ef pd finnur fyrir svima er best ad stoppa og halla sér
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litillega fram. Likaminn parf ad venjast pvi ad anda ad
sér surefni i meira magni. Surefnishaefni likamans er
aunnin og hdn mun aukast jafnt og pétt med reglulegri
astundun. A naestu fjorum vikum getur pu auki® endur-
tekningarnar rélega upp i 10-15. Mundu p6 ad hlusta
avallt & likama pinn og pa mun surefnisupptakan aukast
i takt vi® heimild pina til velsaeldar.

PU getur gripid til 6ndunaraefinga hvenaer sem er
yfir daginn pegar pu vilt auka orkuna eda vitja pin.
Matturinn  andardraettinum felst i pvi ad & hverju
einasta augnabliki lifs pins getur®du valid ad anda djupt
og haegt og upplifa pig i tilverunni.

? a. Ondum ad okkur i gegnum nefid og fyllum kvidarholid af lofti. Teljum upp ad

. Hoéldum i okkur andanum og spennum kvidinn litillega pannig ad prystingur

) N
5// komi & pindina. Teljum upp ad sextan.
/

¢. Ondum fra okkur i gegnum nefid og teljum upp ad atta.

a. Stondum upprétt og munum ad leesa ekki hnjanum. Teygjum handleggi upp f loft,
ondum ad okkur i gegnum nefid og fyllum lungun af lofti.
b. Holdum i okkur andanum i augnablik.

c. Ondum fra okkur i gegnum munninn um lei® og vid latum axlirnar falla.



AD LYFTA OXLUM
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2 ( . Endurtékum pessar aefingar atta sinnum. Eftir pad er haegt ad auka vid aefingarnar

Sténdum upprétt og munum ad laesa ekki hnjanum. Ondum ad okkur i gegnum

nefi® og fyllum lungun af lofti um leid og vid lyftum oxlunum upp ad eyrum.

a.
&) b. Holdum i okkur andanum i augnablik.
C.

Ondum fra okkur i gegnum munninn og slékum éxlunum nidur.

ad vild. Ondum ad okkur um leid og vid lyftum dxlum upp ad eyrum.

4L

AD PENJA BRJOSTKASSANN

a. Sténdum upprétt og munum ad laesa ekki hnjanum. Ondum ad okkur um leid
og vid lyftum handleggjum fra likamanum med olnbogana litid eitt bogna.
Latum herdablédin maetast. Fyllum lungun og prystum peim eins og blédrum
at 1 rifjahylkid.

b. Holdum i okkur andanum og teljum upp ad fjorum.

c. Ondum fra okkur i gegnum munninn og latum handleggi siga nidur med
hlidum.

AD OPNA BAKID
a. Stondum upprétt og munum ad laesa ekki hnjanum. Spennum greipar fyrir
égf—':\& r/f«@ framan okkulr og ré'ttum Ur handleggjum pannig ad lo6farnir snui Ut..(")ndum ad
”’”\\\ %’\\\ﬂ okkur um leid og vid réttum Ur olnbogunum og drégum herdablédin i sundur.
) ) b. Holdum i okkur andanum i augnablik.
// } 4 c. Ondum fra okkur i gegnum munninn um leid og vid beygjum olnbogana litillega

& < og réttum Ur bakinu.
2 )
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AP OPNA BRJOSTHOLID, MED HENDUR SPENNTAR FYRIR AFTAN BAK
a. Stondum upprétt og munum ad laesa ekki hnjanum. Spennum greipar fyrir aftan
@ @ bak og dndum ad okkur um leid og vid lyftum héndum fra mjédmum og latum
¢ o)
: \ K}\l b. Holdum i okkur andanum og teljum upp ad fjorum.

>

herdablodin maetast.

’ c. Ondum fra okkur i gegnum munninn um leid og vid sldkum drmunum nidur.
/

KRAFTONDUN
a. Sténdum upprétt med handleggi nidur med sidum, an pess ad laesa hnjanum.
- A b. Ondum djupt gegnum nefgdng og nidur i kvid. Finnum hvernig kvidurinn penst
Ut eins og bladra.
c. Ondum kroftuglega fra okkur i gegnum nefid & sama tima og vid spennum

kvidvodvana pannig ad pindin prystist upp i brjéstholid.

ONDUN | GEGNUM MAGAGROFINA (SOLAR PLEXUS)

a. Leggjumst & kvidinn og holdum utan um okklana, an pess ad lyfta hnjanum

M@ upp fra golfinu. Ondum ad okkur med nefinu i gegnum magagroéfina (solar
@ plexus) um leid og vid lyftum brjéstkassanum fra golfinu. Verum varkar og

|

forum varlega med bakid.
b. Héldum spennunni augnablik. Ondum svo fra okkur i gegnum munninn um leid
og vid losum spennuna og slékum a.

d. Endurtékum pessar afingar atta sinnum. Eftir pad er haegt ad auka vid

afingarnar ad vild.
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PROTTMIKIL UTVIKKUN KVIDARHOLSINS

a. Leggjumst & kvidinn og setjum léfana saman fyrir framan okkur.
<2\r\ b. Ondum ad okkur i gegnum nefid um leid og vid teygjum & brjoéstkassanum
_ N » e . . L 4l
w med hjalp olnboganna. Lyftum hofdinu aftur & bak og teygjum & halsinum
framanverdum.

. Holdum stellingunni i augnablik og feerum sidan hofudid fram, teygjum & hals-
é@fv inum aftanverdum og 6ndum kréftuglega fra okkur f gegnum munninn. Spennum
\ﬁ\/‘q og drogum ad okkur kvidvodvana par til pindin prystist upp i brjostholfid.

d. Ondum rikulega ad okkur i gegnum nefid og endurtékum.

HEITBINDINGARZAFINGAR

Petta er vika rémantikur par sem ég fer inn i nyja tidni; par sem ég elska mig og er &st. Eqg skil lika ad pad er munur &
bvi ad bua med einhverjum og ad vera i nand med einhverjum. g skil ad ég parf ad veita nandinni og heitbindingunni
athygli — ég parf ad gefa af mér inn i adstaedur astvina minna en ekki koma fram vid pa af kaeruleysi og skeytingarleysi.
Ad gefa i vitund er 6had og ahyggjulaus gjérd sem byggir & trausti. Eg gef til ad gefa og elska, ekki til ad stjorna eda
poéknast.

Hverju ertu tilbtin/n ad heita sjalfri/sjalfum pér? Skrifadu nidur nokkur heit.
EG HEITI bV AD
EG HEITI bV AD

EG HEITI bV AP
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heitbindingarathdfnin

ADEINS FRJALSAR MANNESKJUR HAFA HEIMILD TIL AD HEITBINDAST
Til ad taka skref heitbindingar drégum vid djlpt andann og njétum til fulls pess rymis sem skapadist { fyrri skrefum. A
mannamadli heitir pad ad horfa yfir bilskdrinn og njéta pess ad hafa tekid til { honum og endurskipulagt rymid innan
hans. Naesta skref er ad dkveda hvad 4 ad vera i bilskirnum — hvernig pu vilt nyta hann, ntna.

Pad er heitbindingin — ad taka sér vald til ad akveda eigin framgongu. HUn er stadfesting & pvi ad vid séum meaett
af fullu afli inn 1 eigid Iif, pvi i heitbindingunni lofum vid okkur til fulls og latum alheiminn vita ad vid séum meett til
leiks, med tilgang og syn i farteskinu; ad vid séum maett inn f eigid hlutverk og ad vid aetlum hér eftir ad gefa hjartanu

fullt slagrymi til ad tja sig og Utvarpa nyjum upplysingum.

HEITBINDINGARATHOFNIN

.NU spyr ég big, , er pad einlaegur vilji pinn ad ganga ad eiga sjalfa/n pig?”
LJa”

. Vilt pu vera pér trufr, elska pig og virda i hverjum peim kjérum sem lifid leetur pér ad hondum bera?”

Ja

JTaktu i hond pér og lystu yfir vilja pinum um tryggd og trufesti med pvi ad hafa yfir eftirfarandi ord:”

g, , nefni nafn mitt i kaerleika og gledi, frammi fyrir augliti heimsins.
Eg heiti pvi ad deila lifi minu med mér & hverju augnabliki. Eg heiti mér tryggd og trifesti. Eg mun standa med mér
alla daga i blidu og stridu. Eg mun ganga med mér & lifsins vegum, i minu nafni. Ast.”

Undirskrift

Eg, , geng hér med ad eiga sjalfa/n mig og lofa mér aevarandi

studningi og keerleika f ollum minum gjérdum, stérum og smaum.
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