Ertu lauf i vindi... eda flugdreki?

Pu getur einungis verid valfaer og viljandi skapari eda ovalfeer manneskja, oviljandi slys.
Engu ad sidur eru afleidingar af allri pinni hegdun pvi ad orkunni er alltaf radstafad,
hvort sem pad er viljandi eda o-viljandi.

Fornarlamb eda skapari.

Draumur eda martrad.

Adskilnadur eda eining.

Horgull eda allsnaegtir.

Ad treysta eda efast.

Ad elska eda hafna.

Ad vera eda vera ekki.

betta 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:
bu vilt pad sem pu veitir athygli. Pu stjérnar 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 skilurou ad ALLT sem pu veitir athygli vex og dafnar. ba ertu ordinn galdramadur
sem veit og skilur ad orka eydist aldrei heldur getur adeins umbreyst. P4 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 naerum vio?

Orka alheimsins er ein og heil, en pétt vid hofum tvaer 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 morgum tamt ad borda oqg tyggja svo hratt ad vid missum
af hinni sénnu nzeringu i matnum. | &dru 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 6valfaerni en abyrgd er beintenging
par sem vid tokum vid valdinu sem okkur er veitt og verjum pvi fullvalda i vitund til ad
pjona ljésinu.

Ertu ad pjalfa veru eda fjarveru?

Um daginn spjalladi ég vido 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 ég.

JAbyrgdarleysi,” var svario.

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

Frestun er eitradasta hegdunarmynstrid okkar og verulega oflug leid til ad idka oval-
faerni. Med frestun getum vid svikid sjalf okkur og adrar manneskjur, an pess ad finnast
pbad neitt stormal. Med pvi ad stiga ekki inn i akvardanir sem parf ad taka holdum vio
okkur tengdum vid fortidina og vid gamalt og eitrad &stand; vid 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 61l nnur kerfi nattdrunnar sem
burfa ad veraijafnvaeqi 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 neeringarfraeedinnar
og hvernig likaminn raedur vel vid tiltekin efni @ medan onnur eru eitrué og hafa nei-
kvaedar afleidingar.

Skodum pvi matt og vanmatt, minusorku og plusorku.

Hvada hegdun i tilvist manneskjunnar skilar henni minusorku? Ohéf, ésannindi, 6reida,
abyrgdarleysi, akvardanafeelni, frestun, sjalfsvorkunn, évalfaerni.

Vio skiljum petta oll mjog vel. Vid vitum upp & har hvad pessi hegdun gerir okkur.

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

Plushegdunin skilar okkur maetti. Pegar vid erum maett, til stadar i eigin tilvist, hofum
vid vald til ad lifa i heilindum... og vid stingum okkur stodugt i gott samband, vid okkur
sjalf, vid vini og fjolskyldu, vid umheiminn og umhverfid, vid natturuna, vid orkufleedid
sem styrir dllum pessum heimi. Vid leitum i neerandi afpreyingu og tdmstundir vegna
pess ad vid finnum ad med pvi fyllum vid orku & eigin tilvist.

Pegar vid erum i sambandi erum vid ad hlada.

pegar vid erum otengd erum vid ad afhlada.

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

Galdrafélk og kraftaverk

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



pér umbudalaust breytist pu ur galdramanni i alkemista sem getur breytt ollu i qull,
gersemar og blessanir. Petta 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 eetlagd,
valdinu sem er til radstofunar i ryminu sem myndast pegar pu sleppir prahyggjunni -
fikn fjarverunnar - og haettir ad stjorna umhverfi pinu med 6tta, vanmaetti og skorti. A
pessu augnabliki verdur pu mattug vera, meett i vitund valdsins i umbodi ljéssins, pu
verour 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 per. Adrar manneskjur eru einar um ad geta pad pegar paer eru tilbunar
ad vilja sig, valda sér, veroda valfaerar og leyfa sér ad taka vio valdinu.

Fyrirgefningin er gattin par sem pu ferdast inn i tidni ljéssins ur tioni fornarlambsins
0g peirrar homlunar sem hlyst af pvi ad preeta sifellt fyrir vanmaetti sinum. Fyrirgefn-
ingin hefur verid mjog misskilin i gegnum tidina. Vid hofum laert 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 laert ad vid hofum vald til ad fyrirgefa 6drum
fyrir ad valda okkur alls kyns sarsauka eda pjaningu. Ekkert gaeti verid jafn fjarri sann-
leikanum. Truarbrogdin hafa alid a pessum ¢sannindum og jafnvel selt syndaaflausn og
létti i nafni og umbodi sedri 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 létti og aflausn. Pad er vissulega
af hinu goda, en stadreyndin er samt ad pad getur enginn - og €g endurtek enginn -
nema pu dkvedid ad fyrirgefa pér, vilja pig og elska umbudalaust. bad 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. bPar med opinberast
mattur pinn og vald til fulls. Oll orkan sem pu hefur hingad til varid i ad fodra eftirsja
og iorun i nafni peirrar blekkingar sem vid kollum ,mistok” verdur til rédstofunar 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 otal fortolur
til ad forda sér fra pessari mikilveegu 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 atistddum vid mina heittelskudu eiginkonu. Mér vard ljést 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 varo til pess ad
allt lokadist og vard persénulegt. Hun lokadi sinu hjarta og éqg fér i vorn sjalfur. pott
agreiningurinn hafi snuist um édmerkileg yfirbordsatridi var petta svo afgerandi ad
ég fann sterkt hvad petta var okkur pungbaert og erfitt. A pessu augnabliki var ekki
rymi til ad létta & pessu, pad var komid sar, pad var opid og mjog liklega i hjortum
okkar beggja, pétt vido hefdum reyndar ekki meelt sarin til ad athuga hvort peirra veeri
staerra. Konan min tok pessu ollu alvarlegar en ég, en engu ad sidur leiddist ég inni
fortdlur huga mins. Eg heyrdi fara i gang alls kyns réttleetingar, skyringar og sdqur,
ad ég atti ad standa med sjalfum mer, ad ég eetti ekki sokina, 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 pveela; fornarlambssdngur skortdyrsins. Ef



ég hefdi ekki verid i vorn og otta hefdi pessi umraeda aldrei leidst pangad sem hun
gerdi. Eqg skynjadi strax i pessu astandi 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, mér 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 Ollu valdi og i engu samhengi vid
tilefnid. petta var sart i augnablikinu og lika eftir pad, en af pviad éqg var i fullri vitund
gagnvart eigin lidan vissi €g strax ad éq yrdi ad fyrirgefa mér, stiga med hjartad inn
i upplifunina, lata allt fr4& mér, sleppa. Eg for med stadhaefinguna mina, aftur og
aftur, og pakkadi alheimsorkunni fyrir ad upplysa mig um eigin lidan og hegdun. i
pessari vitund fann ég vissa aflausn og faerdi athyglina fré hugsykinni, en ég fann
samt ad léttirinn var léttvaegur og grunnur. Eg for i taugarnar & mér fyrir ad vera
ekki uppljomadri en petta, ég vildi stiga inn i bleikt sky, ég vildi ad sarid lokadist. P4
rann allt i einu upp fyrir mér ad ef ég bryt bein eda sker mig pa minnkar upprunalegi
saraukinn fljétt en eftir standa eymsli. Eg mundi lika ad sarsauki er umflyjanlequr
en pjaning er val sem upplifist i beinu samhengi vid motstodu, vionam eda otta
gagnvart adstaedum. Eqg skildi ad pott vid konan min baerum baedi fulla abyrgd 4 eigin
hegdun og lidan hefdum vid samt baedi fengid sar. Pott vionamid gagnvart sarinu
veeri horfid myndi taka tima fyrir pad ad groa. | pvi liggur edli natturunnar, par liggur
reynslan og proskinn.

pott astandid veeri afram prungid spennu a milli okkar gafum vidé hvort 6dru rymi.
Pad voru engin illindi i gangi og engar asakanir, adeins sarindi og vonbrigdi sem
burfti 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 Iétti & orkunni hjad okkur badum og péa byrjadi allt ad hreyfast hradar, eins
borid hefdi verid graeedandi smyrsl a sarin.

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



adsteedur, 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 a pinum hluta; pa er engin vorn til
stadar, ekkert vionam, og pa faer sarid rymi, frid til ad grda haegt og rélega.

Fyrirgefningarhugleidslur

Steyttir hnefar

Allt er orka og i okkar tilvist og likama er fleedi og mykt forsenda allrar hreyfingar. i
Rope Yoga kennslu spyr €g idkendur sem koma a grunnnamskeid gjarnan hvort peir
hafi heyrt ad pad sé ekki god orkuumsysla ad fara i gegnum lifid a steyttum hnefa.
Svorin lata ekki & sér standa og langflestir hafa heyrt pessa gdédu lifsspeki. Pa spyr ég
naest: ,Hafid pid heyrt ad madur eigi ekki ad fara i gegnum lifid a steyttum 6kkla?” bPa
er yfirleitt minna um svor.

Tilgangurinn med pessum spurningum er ad vekja athygli a pessu algenga hattalagi
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 6kkli er hins vegar annars edlis og
bendir til 60ryggis i rotarfestum okkar. Faeturnir eru raetur okkar og pegar okkli, iljar,
ristar og teer eru spenntar myndum vid varnarstdodu 6tta og 66rygqgis. Krepptir dkklar
eru taldir visa til osveigjanleika og gledisnaudrar tilvistar, aftengingar og rotleysis.
Pessi spenna leidir sidan upp fotleggina i gegnum hnén sem eru steerstu lidir likamans,
upp fjorhofdana, 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 viokomandi heldur sér
raekilega i skefjum.

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



Konnun likamans

Leggstu a bakid og byrjadu ad kanna astand likamans. Ertu spenntur eda slakur? Get-
urdu sleppt enn frekar? Veittu athygli 6kklum, 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 hrépar a athygli og adhlynningu, pegar pu ert ordinn bolginn af spennu sem
bu 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 staerra. 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 vionam. | 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 a milli hugsana, stundum litid og stundum meira, en i pessu rymi er frelsio,
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 einfdld og skyr: Ef pu vilt 6dlast velsaeld, andlegan proska, meira fjar-
magn, aukin lifsgeedi eda betri heilsu verdur pu ad fyrirgefa pér, vilja pig og elska af
ollu hjarta. ba 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 peqgid 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 gattin. 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, otti,
vionam eda skortur, einungis moguleikar, taekifaeri og velsaeld og uppruni alls, sjalft



NUID. Fyrirgefningin er petta auga nalarinnar sem fjallad er um i trdarritum pegar sagt
er ad pad sé audveldara fyrir fil ad smeygja sér i gegnum néalarauga 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 lzetur fra pér hofnun og afneitun ert pu krafta-verk,
pakklat ljosvera og viljandi skapari.

Hvar er athyglin?

Hugleidsla er fyrirgefningaraefing par sem vid sleppum fortélum hugans. begar pu situr,
liggur eda gengur i vitund felst taekifaeri 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 teqund 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 & mis vigd, nefnilega svona:

Um leid og pu attar pig a ad pu ert farinn ad hugsa eda hefur beint athyglinni annad get-
urdu sleppt tokunum, fyrirgefid og meett 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 nuid - svo fremi sem pu hafnar pér ekki fyrir ad hafa
farig!

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 ég kalla pad évalfaerni og dhugaleysi.

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 vionami og spennu. Bandvefur likam-
ans motast og spennist ut fra viohorfum okkar og afstodu og sleppurnar gefa honum
feeri & ad losa um spennuna. Bandvefurinn njorvar likamsbeitinguna og likamsstoduna
nidur ut fra sjalfsmynd okkar og pegar vid sleppum erum vid ad 6gra pessum ferlum,
breyta sdgunni og viohorfum okkar i eigin gard. Vid erum ad sleppa spennu og skapa
rymi fyrir nyja og breytta birtingu og hreyfigetu.

Almennt i lifinu holdum vid okkur i skefjum med rotgronum vidhorfum og eigin sjalfs-
mynd - og eina leidin til ad breyta likamanum er ad breyta eigin viohorfum eda taka
upp ny vidhorf sem leyfa framgang. Afdu pig i ad maeta til fulls i vidnamid, tregduna
og frahvorfin sem myndast vid hvers kyns 6grun eda askorun og leyfdu ertingunni ad
opinberast an pess ad fara i vidnam gagnvart viondminu. betta pydir ad pu viljir pig
nakveemlega eins og pu ert, an pess ad hafna pér eda vorkenna pér; ad pu meetir til
fullsinni,erfida” eda ertandi birtingu an motstédu og upplifir pau skilabod sem likam-
inn er ad tja hverju sinni. Pannig myndardu meira rymi og slékun og idkar fyrirgefningu
i eigin gard og i gard likamans. Pu skapar mykt og fleedi pegar pu idkar pakklaeti og nad
i vitund gagnvart birtingu pinni, i stad vanpakklatis og vanpdknunar.

bu gefur fyrir pig

Forsenda pakklaetis er vitund og athygli. Forsenda pess ad geta veitt athygli er valfeerni -
ad vilja sig, eins og madur er, nuna, 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.

Ordid fyrirgefning pydir fyrir-gjof eda for-gjof. Pad er ekki haegt ad fyrirgefa 6drum;
,A0rir’ eru einir faerir um pad pegar peir eru tilbunir ad verda abyrgir og valfeerir. Pad er
ekki haegt ad fyrirgefa ser fyrir for-tidina en pad er haegt ad fyrirgefa séer 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 seé rétt eda rangt. bu leggur til hlidar pa hug-
mynd ad hagt sé ad gera mistok. bu hreinlega sleppir hvers kyns bulli og pveelu sem
bu notar til ad preeta fyrir eigin vanmaetti og heimildarleysi.

A pvi augnabliki sem pu velur ad fyrirgefa pér - med pvi ad lata af afneitun og héfnun
pbar sem pu yfirgefur pig og nidurlaegir i nuinu - 6dlastu frelsi fra oki hugans og skort-
dyrsins og leetur af peirri blekkingu ad pu sért ekki n6g, nuna. bu verdur valfaer - faer
um ad velja pin eigin vidbrogd i stad pess ad bregdast vid eins og hraett dyr. Fyrirgefn-
ingin er ad taka fulla abyrgd & orkunni sem pu hefur til radstofunar a pessu augnabliki
0g velja hvernig pu vilt viljandi rédstafa henni. Viltu pig og elskardu pig? Eda viltu pig
ekki, hafnardu pér og yfirgefur? betta augnablik skilgreinir alla pina tilvist: Ertu férn-
arlamb eda pislarvottur, ertu skortdyr i einelti, ertu hardstjéri vanmattarins eda ertu
viljandi valfaer skapari i vitund og velszeld?

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

Hvadan kemur ottinn?

Allt i pessum heimi er tidni, ljos, orka - lika pu og allt sem i pér byr. Tidni pin er utvarpio
pitt og i gegnum pad berast skilabodin sem pu sendir heiminum. Pad er adeins ein tilfinn-
ing og pad er ast. Astin er hrein, hun er uppruninn og ljésid, tilveran sjalf. En svo kemur
til sdgunnar onnur tilfinning, heimagerd tilfinning sem byggir & 6tta. Enska ordid FEAR
er stundum brotid nidur svona til ad skilja pad betur: ,False Evidence Appearing Real.”
.Osannar 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 vanmeetti. Skdmmin er par ofarlega a bladi og skortdyrid er sérlegur
vardmadur skammarinnar. Ein 6flugasta og vinsaelasta leidin til ad vidhalda skomminni



er a0 visa abyrgd a henni fra sér med pvi ad kenna 6drum um. Vid segjum ad samfélagio
hafi kennt okkur ad vera hraedd og full af skomm, eda skolakerfid, eda markadsoflin, eda
foreldrar okkar. En petta er ekki satt. Vido hofum verid hraedd fra 6rofi alda og mannleg
tilvist hefur alltaf falist i pvi ad takast & vid pessi ferli, pott birtingarmyndin sé dnnur
nuna en fyrir tvd hundrud arum. Pad sem er ad gerast i dag, i meira maeli en adur, er ad
vid erum meira og minna aftengd fra tilverunni og i svo 6flugri askrift ad vanmaetti okkar
ad vid erum i stodugqu 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 seilingarfjarlaegd.

Ef vid eetlum 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 hveneer vid
lzerdum ad vera hraedd, ekki frekar en pad skiptir mali hvar og hvernig vid laerdum ensku.
Pad eina sem skiptir mali - nina - er hvernig vid setlum ad nota tungumalid og hvort vid
atlum ad nota tungumal hjartans eda éttans. bad eina sem skiptir mali er hvort pu vilt
breyta vidhorfum pinum i eigin gard og hvernig pu aetlar ad gera pad. Ef pu tekur abyrgd,
verdur valfeer og stigur inn i traustid og ljosio verdur ljosid smam saman sterkara en
myrkrid og aflid feer meiri og meiri adgang ad pér. Pad er enginn sem heldur ljésinu fra
okkur nema vid sjalf. Folk, adstaedur og stofnanir kunna ad hafa saert okkur i gegnum
tidina en pad erum vid sjalf sem holdum okkur sjalfum i spennitreyju og holdum hjartanu
lokudu. Abyrgdin 4 ljésmagni, frelsi og velsaeld i eigin lifi er alfarid i okkar héndum. bad
erum vid sem getum heett ad kreppa hnefann. Pad erum vid sem getum opnad fyrir eigin
hjortu, leyft okkur ad stiga inn i 1josid oqg lifa kraftaverkid sem vid erum nu pegar.



