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Guoni Gunnarsson:

Heilraekt - 1ifid er radgjafinn

Heilraekt - 1ifid er rddgjafinn er handbék atlud peim sem vilja velja lifa i velsaeld.
Bokin kom fyrst it undir heitinu Lifsrddgjafinn og byggir & hugmyndafraedi sem
Guoni Gunnarsson hefur hannad og préad en starfsferill hans i hug- og heilsuraekt

spannar um fjortiu ar.

Heilraekt er hluti af Rope Yoga/GléMotion-kerfinu sem Gudni préadi pegar hann
bjé i Los Angeles fra 1990 til 2006. bar starfadi hann vid heildraena pjalfun likama og
salar og vio lifsrddgjof fyrir einstaklinga og hépa. Samhlida vann hann ad préun og

honnun kerfisins.

Rope Yoga/GloMotion er heildreent heilsuraektarkerfi sem sameinar likamspjalfun,
hugraekt/nuvitund og lifsspeki til ad losa streitu, draga ur sarsauka, efla hreyfifaerni
og uthald og proa grunnstyrk sem byggir a kjarnavitund. Pad byggir & nokkrum
grunnstodum og er peim eiginleikum gaett a0 haegt er ad byrja hvar sem hverjum
hentar og vinna sig afram i gegnum pad i att til velsaeldar & sinum forsendum og
hrada. Heilraekt er tilvalin handbok til ad kynna sér kerfid og hefja ferdalag inn i

velsaeld og persénulegt frelsi.
| dag rekur Gudni Rope Yoga/GléMotion setrid vid Gardatorg i Gardabae og
GloMotion International. Samhlida pvi starfar hann vid lifsradgjof, namskeida- og

fyrirlestrahald, pjalfun Gl6Motion-kennara, almenna GléMotion-pjalfun og skriftir.
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INNGANGUR

GléMotion-heilraektarkerfid & raetur sinar ad rekja til islands par sem Gudni

Gunnarsson hof fyrst préun kerfisins.

- Hvada pyodingu hefur lifid i pinum huga?
- Hvada hlutverki aetlar pu ad gegna?

- Yfirlysing um asetning

- Framtidin skipul6gd

- Skipul6gd adgerdaprep

Undanfarin 30 ar hefur 6ll proun Rope Yoga att sér stad i Bandarikjunum par sem
kerfid hefur fengid mjog gdédar vidtokur.

Samhlida Rope Yoga stofnadi Gudni fyrir 6 arum Fully Alive Coaching eda alhlida
lifsradgjof.

Rope Yoga gagnast 6llum aldurshépum an tillits til lifsstils eda likamsastands.
Ropeyoga Inc. hefur séd einstaklingum og fyrirtaekjum fyrir heildstaedu lifstils og
likamsraektarkerfi auk pjalfunar fra arinu 1990.

Fyrirtaekid hefur stadid fyrir ndmskeidum i lifstiloreytingum fyrir stor fyrirtaeki &
bord vid Walt Disney auk fjdlda annarra einkafyrirtaekja og einstaklinga & islandi og

erlendis.
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Frumkvoodlastarf EEE
Ferill Gudna vid rekstur likamsraektarstodva hofst arid 1982 pegar hann stofnadi

Vaxtaraektina, sem var baedi likamsraektarst6d og innflutningsverslun med pad ad

markmidi ad hvetja til andlegrar, huglaegrar og likamlegrar heilsuraktar. Arid 1986

hof Gudni samstarf vid Bjorn Leifsson og flutti starfsemi Vaxtarraektarinnar i World

Class i Skeifunni.

Guoni veitti forstodu deildar Mattar fyrir heildraena pjalfun hugar og likama fra
arinu 1988 til 1989. Mattur var hugarféstur hops laekna og starfsfolks i
heilbrigdiskerfinu par sem grunnhugmyndin var ahersla a nyja og heildreena nalgun

vi0 heilsu- og likamspjalfun.

Guoni fluttist til Bandarikjanna arid 1990 og hélt starfsemi sinni afram i Los
Angeles. Asamt &fram- haldandi préun Rope Yoga, ba hélt Gudni afram vinnu sem
einkapjalfari og radgjafi um lifstil og heilsu félks. Vidskiptavinahdpur hans er

alpjodlegur og hefur hann kennt og starfad baedi i Evréopu og Bandarikjunum.

Heilraekt er verkfaeri sem Gudni Gunnarsson hefur préad um arabil og pvi er zetlad
ao leida pig i gegnum ferli pess ad uppgodtva, velja, akveda og lysa yfir pinum
tilgangi og skilgreina 4form sem pu heitir sjalfum pér ad fylgja. bPetta verkfeeri gerir
bér kleift ad vakna til vitundar, verda dbyrgur og uppfylla drauma pina med pvi ad
setja pér markmid sem byggjast a tilgangi og syn. Pessi markmid geta af sér sérs-
takan, malanlegan og framkvamanlegan drangur eftir dkvedinn tima. Med pvi ad
astunda heilraekt tengirdu hjarta pitt vid hugann til ad skra hugsanir, ord og gjordir
sem geta af sér astridu, eldméo og pau tilfinningalegu ahrif sem parf til ad fylla lif

pitt allsnsegtum og velseeld.

Heilraekt gerir pér kleift ad spyrja mikilvaegra spurninga um pig, tilvist pina,
a0staedur, vidhorf og prar. bessi sjalfsvinna breytir vidhorfum pinum pannig ad
meira rymi verdur fyrir einbeittara val sem byggir & pvi ad vera i ndinu, i hugsun og
igrundun. Med pvi ad skra lista yfir moguleika sem leida af sér velgengni og gnaegd
laerirdu ad finna fyrir pvi valdi sem felst i dkvardanatoku. bu faerd leidbeiningar sem

beina pér framhja 6dkvedni med pvi ad leera ad einbeita pér ad akvardanatdkunni
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0g pannig faerdu betur skilid hvad parf til ad na peirri nidurstodu sem pu hefur valid,

i vitund, ad pu og samferdarmenn pinir hafid hag af. EEN

Vid viljum ad pu sjair ad asetningur er grundvallaratridi til ad skilja tilgang pins lifs.
Pegar pu hefur dkvedid tilgang lifs pins verdur allt annad ljést. Aform sntast um
skilgreiningar og val. Alheimstilgangur mannkyns er ad uppgétva frjalsan vilja —
getuna ad velja. Pad er hugurinn sem akvedur hver pinn asetningur er, hvort sem er
i vitund eda ekki. PuU ert skaparinn. bu ert sa einstaklingur sem dkvardar veruleikann
lifi pinu. Hvort sem pu beinir athyglinni ad anaegju eda sarsauka, velgengni eda
Orvaentingu, er valid pitt og pad ert pu sem a endanum berd abyrgd a utkomu lifs

pins.

Med skyrum asetningi geturdu haldid afram peirri skopun sem pu vilt i lifi pinu.
Med pvi ad veita einhverju athygli er voxtur pess drvadur. Solskinid orvar baedi falleg
bléom og 6aeskilegt illgresi og pvi er lykilatridi hvert pu beinir athyglinni. Med pvi ad
einsetja pér ad skapa framtid med visvitandi vali i vitund — med pvi ad einbeita pér
a0 ferdinni en ekki &fangastadnum, en muna samt hvert ferdinni er heitid - ert pu

abyrgur skapari velgengni og allsnaegta.
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Vitund 1
HE

Hvernig pu 6dlast vitund (6hadur athugandi)

Vitund er lykillinn ad umbreytingunni. Byrjunarreiturinn er fundinn pegar pu veist
hver pu ert, pekkir hegdun pina og venjur og veist hverju pu truir eda telur ad sé

satt og rétt. bu ert frjdls — um leid og pu ert i vitund gagnvart og horfist i augu vid
talmyndir pinar og fj6tra. Pessi uppgdtvun losar pig og frelsar fra blekkingunni og

pu byrjar ad leyfa hlutunum ad vera eins og peir eru.

Ad vera i vitund pydir ad veita athygli, vera & stadnum ogq til taks, ad hlusta, ad vera
vakandi, ad vera i jafnvaegi. Petta er ekki framkveemdaferli og pydir svo sannarlega
ekki ad pu eigir ad vera sjalfsmedvitud og had. pad snyst ekki um einbeitingu, pott

vissulega getirdu valid ad einbeita pér og beina athyglinni Gt dr rymi vitundarinnar.

Adgerda er ekki porf i peim skilningi ad pu purfir ad einhenda pér i ad na stjorn a
umhverfi pinu. Vitund snyst um ad vera til stadar. Hvadeina sem kemur upp i
hugann nuna er medtekid eins og pad er og sidan igrundad. Vitund felur i sér ad pu

ert athugult vitni og ert ekki lengur bundinn fjétrum hugans.

[ heilraekt er vitund lykillinn ad umbreytingunni. Hin er grunnurinn ad pvi ferli sem
vio kollum uppgoétvun. Pegar vid byrjum ad velja i vitund tokum vid um leid dbyrgd

a lifi okkar og hefjum pad ferli ad akveda hver vid erum. Vid erum til stadar. Adeins
manneskjur sem eru tilbuinar og eru til stadar geta valid hvada vidbrogd paer syna

og hvernig paer svara. Ef pu ert ekki i vitund og ert ekki til stadar i pinu eigin lifi pa
geturdu ekki valid vidbragd. bPu getur adeins brugdist vid - 6sjalfratt og an skilgreinds-

vilja.

Hvernig vaknar pu til vitundar? [ byrjun er pad sarsaukinn eda dpaegindin vid nu-
verandi lifsstil eda hegdun sem vekur athygli pina. Einhvers konar &fall, stiflun,
arekstur eda jafnvel sjukdéomur vekur pig til vitundar um astand mala hja pér. A
peim timapunkti gefurdu pér pad taekifaeri ad taka abyrgd a naverandi dstandi og

svara peirri askorun, leera af henni, vaxa, proskast og breytast.

Pegar pu ert ekki til stadar hefurdu bokstaflega yfirgefid og svikid sjalfan pig. bu
leitar i mat, fikniefni eda adra neyslu eftir lausn undan épaegindunum en attar pig

ekki & ad uppspretta 6paeginda pinna liggur innra med pér, ekki utan vid pig. pu
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leitar i hvers konar afpreyingu eda daegrastyttingu sem fordar pér fra pvi ad horfast i
augu vio hver pu ert i raun og veru. Pu verdur 6tiltaekur og annars hugar; pu dvelur
utan vio pig i stad pess ad leita inn & vid. Streita og hraedsla na ad stjorna lifi pinu

sem pu ert varla patttakandii.

Pu gleymir pvi ad pad ad vera til stadar pydir ad vera i ndinu og vera méttaekilegur
fyrir 6llu sem pér stendur til boda i alheiminum. bPu ert ordinn hadur fjarveru, ordinn
Lafpreyingarfikill” og ert upptekinn af ferlum sem audvelda og réttleeta fléttann fra

pér og pinni tilvist.

Notardu pessar adstaedur til ad afneita og baela enn frekar nidur asetning pinn i
peim tilgangi ad lada ad enn meiri sarsauka eda afoll? Pad er undir pér komid ad
akvarda hvenzer pu hefur fengid nég af 6peegindum vegna pessarar fléttahegdunar
og svika vio sjalfan pig. Pad er undir pér komid ad akveda hvenaer kominn sé timi til

a0 maeta, axla abyrgd og vera breytingin”

Eftir a0 hafa vaknad til vitundar og einsett pér ad njota lidandi stundar og vera til
stadar geturdu byrjad ad aefa pig i athygli og vitund. bPu getur byrjad a hugleidslu, ad
afa einbeitingu, hlusta i vitund, ad sja fyrir pér myndir i huganum eda beitt hvada
annarri taekni sem audveldar pér ad beina athygli pinni ad lidandi stund. Ein af
mikilveegustu akvordunum sem pu getur tekid i lifinu er ad njota andartaksins og
pegar su akvordun hefur verid tekin og pu hefur heitbundid pig til ad vera til stadar

fyrir sjlfan pig getur ferdin til vitundar og vidvarandi uppljémunar hafist.

Pu ert miklu meira en imyndin af pér, edri eda 62e0ri; pu ert himnesk vera, djuphu-
gul og falleg. Pu getur komist i snertingu vid gudddéminn innra med pér svo af pér
skini og geisli ljosid sem pu ert i raun og veru. Pu getur laert ad njéta pin og njéta
pins sanna sjalfs — i stad pess ad njota einungis sjalfsmyndar pinnar. Pad er kominn
timi til a0 atta sig 4 og sleppa takinu a fjotrum og 6sjalfsteedi og 6dlast sannarlegt

frelsi. Byrjadu & pvi ad standa med sjalfum pér og vera i snertingu vid sjalfan pig.
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Ohad athygli 1
| N

Tilgangurinn med 6hadri athygli er ad upplifa hid guddoémlega edli og kraft sem byr

innra med okkur.

Tilgangurinn med pessari pjalfun er ad 6dlast ro, eftirtekt og vitund; ad veita athygli
eda verda,,vitni” ad umhverfinu. betta er ekki markmid eda eitthvad sem parf ad
keppa a0 né er petta eitthvad sem haegt er ad dvinna sér. betta er einfaldlega sfing i
a0 vera til stadar og i vitund vid hverja einustu reynslu sem lifid bydur upp a. pegar
6bundin eftirtekt er aefd pa velurdu einfaldlega ad vera vidstaddur og vera vitni ad
lifinu an pess ad tengja og fjotra skynjun pina einhverri merkingu. Pu verdur 6had

vitni sem hvorki deemir né dregur i dilka.

Eins og i 6llu 60ru jéga er tilgangurinn med 6hadri athygli ad vera i ndinu. begar pu
ert til stadar byrdu yfir maettinum til ad velja. Pegar teekifzeri, eins og areiti eda hvers
konar askoranir skjota upp kollinum, hefurdu matt til ad velja vidbragd og akveda
hvort pu vilt adhafast. Ef pu ert hins vegar ekki til stadar eda ert annars hugar pa
ertu upptekinn og hadur; pa attu ekkert val og pad eina sem pu getur gert er ad

bregdast vid.

Ohad athygli eykur einbeitinguna. Hun studlar einnig ad innri ro, jafnvel pott vid
notum adeins 6rfa andartok til ad skilja okkur sjalf og adra. Ohad athygli gerir okkur

kleift ad sinna hinu daglega amstri hljédlega og af nad.

Pad eru margar leidir til ad sefa 6hada athygli. Hana er haegt ad pjalfa i eftirlaetis
jégastodum sinum (asana) eda i paegilegri sitjandi stellingu. Pu getur einnig 2ft pig
sitjandi i st6l eda a gongu. Sumum finnst paegilegt ad aefa 6hada athygli liggjandi &
bakinu. Adalatridid er ad vera & stadnum og lata fara vel um sig svo 6paegindin dreifi

ekki athyglinni.
i kerfinu
Ad lifa lifinu til fulls efirdu 6hada athygli med pvi ad veita ollu i kringum pig athygli,

svo sem likamsaefingum, andardraettinum, hvernig likaminn snertir jérdina, hvernig

likamshlutar dragast saman og penjast ut eftir skipunum fra pér, hugsunum pinum,
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og/eda hverju sem kemur upp i huga pinn. Pu veitir athygli an pess ad festast i
vidofangi athyglinnar eda lata pad afvegaleida pig. Ef hugurinn reikar leidirdu hann
einfaldlega aftur inn i kjarna pinn, inn i andardrattinn, kvidinn eda annan

upphafspunkt.

Uppahaldslikingin min um 6hada athygli er sagan um hvolpinn og husbénda hans.
begar husbondinn aetladi ad husvenja hvolpinn setti hann dagblad a golfid. [ fyrsta
sinn sem hvolpurinn gerdi parfir sinar i hdsinu for hisbéndinn med hann ad bladinu
og utskyrdi med umhyggju en akvedni ad pangad atti hvolpurinn ad fara. Hvolp-
urinn skildi pessa reglu ekki i byrjun en hisbéndinn var stadfastur og i hvert sinn
sem hvolpurinn gerdi parfir sinar fér hisbéondinn ad dagbladinu. Aldrei skammadi
hann eda hétadi hvolpinum, heldur leidbeindi og hvatti hann. Med timanum laerdi

hvolpurinn a dagbladid og upp fra pvi vissi hann hvert hann atti ad fara.

Vid aefingar er liklegt ad athyglin leiti eitthvert annad. Ekki missa kjarkinn. Leiddu
athygli pina einfaldlega aftur ad ,dagbladinu®, ad pinni midju. Med veentumpykju og
akvedni skaltu losa pig vid alla pina fjotra. Smatt og smatt leerir vitundin hvert han a

a0 fara og lzerir a0 dvelja par.

Abyrgd er grunnurinn ad 6hadri athygli og opinberun. Med pvi ad taka abyrgd ert
pu baedi skipstjori og siglingafraedingur i pinu eigin lifi. Ef pu dkvedur ad taka ekki
abyrgd 4 ferdalagi pinu er liklegt ad pu verdir 6fus, ésjalfstaedur og hrelldur farpegi.
Um leid og pu velur ad taka abyrgd 60last pu adgang ad frjdlsum vilja, erfdarétti

pbinum; pu verdur skapari sem ladar ad pér i samraemi vid eigin asetning.

Geta pin til ad velja vidbragd er eitt af steerstu taekifaerum tilverunnar. Sa haefileiki
a0 velja pydir ad geta, pvi ad vilji er vald. Andstaeda pess er ad vera 6stédugur eda
vanhaefur einstaklingur. Pegar pu tekur dbyrgd ertu ekki lengur 6sté6dugur, hvatvis
og fj6tradur. Pu hvorki ladar ad pér né skapar af skorti. Ad axla abyrgd pydir

fullkomid jafnvaegi.

i lifinu ertu annadhvort faer eda éfeer um eitthvad ad eigin aliti (i vitund eda ekki). bu

hefur moguleika a ad taka abyrgd a vali pinu og akvordunum. Pu hefur getuna til ad
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velja vidbrag0 pegar pu ert til stadar. Pu getur ekki valid i valdi ef pu ert ekki til
stadar, fjétradur og annars hugar. Um leid og pu tekur dbyrgd 4 vali pinu hefurdu

skapad markmid, tilgang og syn og pannig heldurdu afram ad skapa eigin 6rlog.

Pegar pu tekur fulla dbyrgd a sjalfum pér verdur pu skapari 6rlaga pinna. Framtid
pin er hugsud ut fra pinum éskum og pram. Pad skapar pér rum til ad skipuleggja

hugsanir pinar og beina orku pinni inn a braut velgengninnar.

Um leid og asetningur pinn er skyr og dkvedinn geturdu gert daetlun og hafist
handa. Nu er orkunni beint ad einhverjum pattum lifs pins, heilsunni, sambéndum,
vidskiptum eda velsaeld. bu hefur valdid til ad velja i hendi pér og par sem pu ert
skaparinn eru 6skir pinar skipanir. Orka alheimsins byrjar ad vinna med samstilltu

ataki ad pvi ad uppfylla dypstu prar pinar.

Fornarlambshegdun er mjog samgréin mérgum okkar. Vid verdum ad taka fulla og

algera abyrgd a lifi okkar til ad geta breytt pvi.

Med orkusvidinu geislardu ut fra pér hver pu ert og folk mun, medvitad eda 6medvit-
a0, skilja hver pu ert og hverju pu vilt dorka med pessari utgeislun. Ef pu synir
sjalfum pér virdingu munu adrir gera pad. Ef pu synir sjalfum pér évirdingu mun
annad félk einnig gera pad. Pu skapar framkomu annarra vid pig. Pu bdkstaflega

kennir, pjalfar og leidbeinir félki um pad hvernig pu vilt lata koma fram vid pig.

Pad er naudsynlegt ad pu takir dbyrgd a pvi sem pu varpar fra pér til ad ahrifin a lif
pitt og lif annarra verdi jakvaed og med fullri vitund. Med pvi ad taka dbyrgdinni
fagnandi 60last pu aftur vald og leyfir sjalfum pér ekki lengur ad vera férnarlamb

kringumstaedna.

Pad er valdamikil stada a0 trua pvi ad pu sért skapari pess sem pu sem stendur
andspaenis og taka abyrgd 4 gerdum pinum og hegdun annarra vid pig. A0 leita
vidurkenningar, ad vera bundinn aliti félks & pér eda vera 68rum hadur & einhvern
hatt bydur upp @ dmedvitud vidbrogd og stjérnun. Medvitad eda dmedvitad notar

pu pessa fjotra til ad afsala pér valdinu og réttleeta hvernig pér lidur, vel eda illa.
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Pegar pu neitar ad taka abyrgd a pvi hvernig pér lidur leitar pu ad einhverjum

60rum til ad kenna um og vera abyrgur fyrir lidan pinni.

Med pessu ertu ad radskast med baedi pinn veruleika og annarra, pu beitir videig-
andi blekkingu til ad geta réttlaett valdaleysi pitt og sjalfsvorkunn. Pu hefur gefist upp
og afsalad pér voldum og gerir svo einhvern annan abyrgan fyrir pvi hvernig pér
lidur.

Vitund gerir rad fyrir uppgétvun. Abyrgd gerir rad fyrir endurheimt. bar til pu ert
laus vid blekkingarnar og ert & stadnum geturdu ekki fundio fyrir valdi pinu. Pu
verdur ad taka abyrgd a pvi hver pu ert, hvernig pér lidur og hvad pu ladar ad lifi
pinu. Um leid og pu tekur abyrgd endurheimtirdu eigin tilvist, anda pinn, reisn pina,
sjalfsvirdingu og tra. bu 60dlast tru a sjalfum pér og pegar pu trair a sjalfan pig pa

trairdu a adra og a lifid.

1..
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AD PROA YFIRLYSINGU UM FYRIRATLAN
UT FRA TILGANGI PINUM -

Abyrgd spilar stért hlutverk i fyrireetlunum pinum um framtidina

Leidin til ad nalgast pad verduga taekifaeri og dskorun sem kallast ,fyriraetlun um
framtidina” byggist 4 pvi ad lifa a lidandi stundu og vera i vitund gagnvart pvi
astandi og kringumstaedum sem pu hefur skapad eda ladad ad pér i lifinu. Pu getur
byrjad 4 a0 taka abyrgd a pvi hvar pu ert staddur i lifinu og hvernig pu komst
pbangad. Pegar allt kemur til alls er lif pitt samansafn af vali, venjum og
hegdunarmynstri. Jakvaed, skapandi hegdun leidir af sér velgengni en neikvaed,

nidurbrjétandi hegdun leidir af sér vonbrigdi og vansaeld.

A medan pessu ferli stendur verdurdu ad vera fus til ad skoda hvad pu telur ad pu
verdskuldir, skoda dhyggjur af sampykki annarra og siendurtekna hegdun pina. bu
geetir verid ad gera kringumstaedur eda folk abyrgt og kenna peim um hvar og hvad
bu ert. PU verdur einnig ad vera fus til ad lita naid 4 pad hvernig pu bregst vid ymsum
uppakomum i lifinu. Oft veljum vid ad gefa eftir okkar eigin haefileika til svérunar og
draga pannig ur eigin valdi. Pu verdur ad vera fus til til ad skoda hvernig pu ladar ad
bér sérsauka eda gledi, hamingju eda vansaeld, vandraedi eda velgengni, velszeld eda
fateekt. Ef vio ferdumst gegnum [ifid an pess ad finnast vid verdskulda velgengni og

hamingju munum vid feela hana fra okkur i stad pess ad lada hana ad okkur.

Besta og einfaldasta leidin sem ég pekki til ad finna hvort ég er ad taka abyrgd eda
ekki er ad fylgjast med pvi hvort ég finn fyrir eftirsja, afellist, bdlva eda daemi, mig

sjalfan eda adra.

Goour maelikvardi & petta er ad skynja hvad tilefnid er gildishladid eda hversu mikil
endurupplifun tengist pvi. Oll form vonbrigda eda eftirsjar eru sjalfsvorkunn og
mesta orku- og valdaafsal sem fyrirfinnst. Pegar pu pu sérd eftir einhverju eda
daemir, bolvar eda dsakar einhvern eda eitthvad, p.a m. sjalfan pig, geturdu ekki
valid og tekid raunsaejar akvardanir pvi pu ert ekki ad taka abyrgd 4 afleidingum
hegdunar pinnar. Ef pu kyst ad lifa og hraerast i peim veruleika, er val pitt og hegdun

byggt a skorti.
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Eina asteedan fyrir pvi ad vid deemum adra er til ad verja okkur sjalf. Pegar pu finnur
fyrir porfinni til ad verja sjélfan pig ertu um leid ad daema sjalfan pig. Astaedan fyrir
peim domi er a0 réttleeta eda finna adra astaedu fyrir pvi hversu 6sjalfstaedur,
varnarlaus og 66ruggur pér finnst pu vera. Vid peer adsteedur ertu liklegur til ad
gagnryna adra til ad réttleeta hegdun pina. Pad er mikilvaegt ad skilja ad ef pu velur
a0 syna sjalfum pér ekki velpoknun ertu frekar ad leggja drog ad vansezeld en

velgengni.
AJ dkveda og mota aform sin

Til ad vera til stadar i vitund og i snertingu vid pinn eigin veruleika og til ad lysa yfir
hver sé tilgangur lifsins verdur pu ad vera fus til ad skoda pitt eigid lif, djupt og dkvedid.
petta ferli er mjog personubundid og krefst heidarlegrar igrundunar. Pu verdur ad vera
fus til ad hefja pa for ad landa 6llu pvi besta sem byr innra med pér ... 6llu sem pu prair
og akvedur ad vera ... og pvi sem er pér mikilvaegast. bpu parft ad afhjupa og uppreeta af
kostgeefni hina baeldu orku eda reynslu sem veldur érvaentingu, vonbrigdum og

framtaksleysi.

Allar zefingarnar i ferlinu hvetja til skrifta. Ad skrifa hjalpar okkur ad skyra dypstu
hugsanir okkar og varpar ljési a taekifaeri og takmarkanir. Med pvi ad skra eigin
fyrireetlan skapar pu apreifanlega yfirlysingu sem alltaf er haegt ad hafa 4 sér til ad

varpa ljosi & syn okkar og gildi.

| pessu ferli parft pu ekki ad uppgdtva neitt. betta snyst frekar um ad pu dkvardir
aform pin & pessari stundu. Afingin snyst um a0 fa adgang ad dypsta vilja pinum i
bessu lifi. Til ad 6dlast adgang ad pvi sem liggur undir undirmedvitundinni notar pu
skriftir an ritskodunar. betta getur virst flokid og einkennilegt til ad byrja med, en
treystu ferlinu og leyfou hjarta pinu og huga ad stjorna hendinni. Ekki takmarka

hugsanir pinar. Leyfou 6llum og 6llu sem kemur upp i hugann ad fljéta med.
Hvernig tel ég ad heimurinn sjai mig?

A lifsleid minni vil ég ad hugsad sé til min sem ...
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Mig vil leggja raekt vid og féstra eftirfarandi haefileika og feerni:
Mig vil minnast peirra stunda sem ...

Eg vil vera upptendradur og spenntur yfir ...

Mig vil koma pvi til leidar ad ...

Mig vil verda ...

Eg vil 6dlast ...

Pad er frekar einfalt ad akvarda hvers konar hluti okkur langar ad EIGA (efnislega

hluti) og hvad vid viljum GERA (reynsla) i lifi okkar.
Til ad skilgreina almennilega tilgang okkar verdum vid ad atta okkur a pvi hvad vio
viljum VERDA. Hvada persdnueinkenni viljum vid prda? Hvers konar manneskjur
viljum vid vera pekkt fyrir ad vera? Skrifadu med persénueinkenni i huga:

Hvad vil ég VERA?

Hvad vil ég GERA?

Hvad vil ég EIGA?

Gildi og lifsreglur
Mikilvaegast i fyriraetlan okkar er ad skilgreina fyrir okkur sjalf eigin gildi og lifsreglur.

Gildi er sida- eda lifsregla sem er alitin mikilveeg i lifinu. Lifsregla felur i sér leidbein-

ingar fyrir gerdir eda hegdun; persénulegt taknrof réttrar hegdunar.
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Gildi okkar og lifsreglur leidbeina okkur i pa att ad velja pad sem stydur tilgang
okkar og mynda persénulegt kerfi til ad byggja hegdun okkar a.

Notadu aherslupenna og fardu yfir paer sefingar sem pegar er lokid. Merktu vid oll

bau gildi og lifsreglur sem lesa ma ar svérum pinum.

Pegar merkingunni er lokid skaltu bua til lista yfir gildi pin og lifsreglur, fardu sidan

yfir hann og beettu vid peim gildum og lifsreglum sem vantar & listann.

Fyrsta uppkast af yfirlysingu um tilgang

Fardu yfir skrif pin til ad atta pig & peim gildum, lifsreglum og I6ngunum sem par

koma fram.

Pegar pu hefur 6dlast skyra syn & hvad pér finnst mikilvaegt, hvad pu vilt i lifinu og

hvernig manneskja pu vilt verda - skaltu gera uppkast ad yfirlysingu um tilgang.
Vertu breytingin

Pegar vid tokum til fulls vid stjérninni a lifi okkar og pegar vid akvordum tilgang
okkar og byrjum ad lifa ut fra skyrri setlan pa gerist nokkud djupstaett. Vid préum
sjalfkrafa med okkur getuna til ad verda fyrirmynd og getum stutt og hvatt adra til

a0 vakna til vitundar og lata drauma sina raetast.

Flestir einstaklingar byggja mat sitt & eigin getu og hverjir peir eru 4 mati annarra a
beim. Synin, eda skorturinn & peirri syn sem peir hafa a sjalfa sig, byggist & sogu
frekar en imyndunaraflinu. Pegar vid lifum ut frd okkar ségu erum vid ad lifa pad
sem var. Pegar vid lifum ut fra imyndunarafli okkar, ut fra syn okkar, byrjum vid ad

lifa eftir pvi sem vid viljum og getum verid.

Med pvi ad breytast sem manneskja, eftir ad hafa byrjad ad lifa pina kéllun, geturdu

hvatt og hjalpad 60rum ad proéa jakvaeda syn a eigin lif. P4 getur ordid 68rum
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innblastur um ad peir bui einnig yfir peim innri styrk ad geta lyst yfir og lifad hvers-

dagslifi ut frd sinum dypsta vilja.
Hvernig leidbeinum vid peim sem ekki eiga sér syn?

Vid lifum okkur inn i syn okkar ... vid verdum pad sem vid praum ad verda. Vid tokum

a0 okkur hlutverk leidandans. Vid veroum breytingin sem vid viljum sja i 5drum.

Vid stydjum adra i vidleitni peirra til a0 lata drauma sina raetast. Vid hvetjum adra til

ad taka dskorunum ... vid uppoérvum pa.

Pau jakvaedu ahrif sem pu munt hafa a lif annarra eru maelanleg. Lifin sem pu snertir

0g hjalpin sem pu veitir ... allt verdur petta dyrmaetur hluti pinnar eigin ferdar.
Yfirlysing min um tilgang

Yfirlysing um tilgang er skrifad plagg sem visar einstaklingnum leid og skyrir val
hans. Pannig naest fram skilningur a tilgangi pess einstaklings sem hudn a ad pjoéna

og gildandi lifsreglum og gildum.

Skoépunin fer fyrst fram i huganum, sidan i reynd i gegnum ord og gjordir. Gaedi

utkomunnar byggja & skyrt skilgreindum aformum og hversu mikil &strida er upplifud.

Ef aformin eru illa skilgreind gerast hlutirnir haegar og leida af sér lakari nidurstédu

en ella eftir 6parflega mikla vinnu.

Persénuleg yfirlysing um tilgang er skdpun hugans sem skyrir tilgang, fyrireetlanir,
gildi og lifsreglur vidkomandi einstaklings. Petta afmarkar leidina og pjénar sem

hvati til ad fa skopunarkraftinn til ad skilja vilja pinn og markmid.
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TILGANGURINN ER PINN 3
N

“Folk kennir alltaf adsteedum um hvernig pad er. Eg trui ekki & adstaedur. FéIkid sem
kemst afram i pessum heimi er f6lkid sem st6d upp og leitadi uppi paer adstaedur

sem pad vildi, og ef pad fann paer ekki, skapadi paer” — George Bernard Shaw

Tilgangur er hin eilifa merking lifsins og hér eru daemigerdar samraedur vid skjol-
staedinga mina:
,Hver er tilgangur lifs pins?” spyr ég.
,Eg veit pad ekkil”
,Pad er frabaert! NU erum vid buin ad skilgreina tilgang pinn i augnablikinu.”
,Hvao attu vio?”
,PU byrd yfir fridlsum vilja. Pu getur valid ad halda fram takmorkunum pinum
eda mikilfengleika. Ef pu segist ekki vita tilgang pinn er ljést ad skortur er tilgan-
gur pinn og pu hefur gefid fra pér valdid til ad skapa og méta lif pitt med

skyrum asetningi.”

Hvert val eda dkvordun sem pu tekur — eda tekur ekki — akvardar nidurstodu lifs

bins. Tilgangurinn er val sem dkvardar hvers vegna, hinn eilifa skilning.

Tilgangur heilraektar er ad uppgotva astaeduna fyrir veru pinni a pessari jord, ad
skyra syn pina, ad skilja hvad fyllir pig andagift og styrir gerdum pinum og hvad pad
er sem pu sannarlega prair og 6skar pér. SU uppgotvun er ferli par sem pér tekst ad
skyra aetlanir pinar og dkvarda markmid a pann hatt ad pu verdir arkitekt lifs pins. pu

munt bokstaflega akvarda merkingu og par med tilgang lifs pins.

Hver er tilgangur pinn? Hvert er pitt hlutverk i pessu stéra spilverki sem lifid er? A
hvers d4byrgd er ad finna tilgang pinn eda 4staedu til ad lifa eda lifa ekki lifinu til fulls?
Hvad eda hver hvetur pig afram? Er grasid greenna hinum megin? Heldurdu ad pu
verdir meira metinn ef pu nytur velgengni? Er pad gulrétin sem hvetur pig 4fram? Er
pad pra pin eftir einhverju sem heldur pér uppteknum og annars hugar pannig ad pu

getir réttlaett flarveru pina og hlidrun? Eda ertu i raun fullur af andagift og innblaestri?

Uppgotvun hins frjalsa vilja er hinn endanlegi sameiginlegi tilgangur mannkyns.

Pegar pu uppgotvar frjdlsan vilja, vald pess ad geta valid, pa vaknar pu til vitundar
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og gerir pér grein fyrir peim stérkostlega haefileika sem pu hefur sem skapari. Pegar
pu skilur ad adaltilgangur veru pinnar hér & jord er ad uppgotva frjalsan vilja
geturdu styrt pessum stérkostlega haefileika til ad gera pér kleift ad skra og skapa
bad sem pu vilt og hjarta pitt prdir.

Aukatilgangur pinn er ad skilgreina persénulegan tilgang, a0 velja og akveda
astaeduna fyrir 6llu pvi sem pu gerir eda gerir ekki i lifinu. Petta er stéra dkvordunin.
Med pvi ad skilgreina tilgang pinn gefurdu lifi pinu gildi. Tilgangur er grundvallarski-
lyrdi fyrir innblaestri og andagift. Pegar pu lysir yfir tilgangi pinum ertu ad byggja
grunn skdpunarinnar; nu tilheyrir pa tilverunni, tekur patt i henni, leggur pitt af

morkum og piggur fra tilverunni.

Pegar tilgangurinn er ordinn skyr, yfirlystur og skilgreindur hefur lif pitt 60last
bydingu og stefnu. Pad er med valdi hins frjalsa vilja sem okkur er 6llum gefid sem

vio hofum taekifeeri til ad velja og lysa 6rlégum okkar.

Pad er storkostleg stund i lifi hvers manns pegar hann uppgétvar frjalsan vilja. Pad
er stundin sem hann axlar abyrgd a lifi sinu og fyrirgefur sjalfum sér. pad er su stund
sem hann verdur skapari og afsalar sér aukenni sinu og hegdun sem vera sem
stjérnast af venjum og ferlum. Pu ert ekki lengur annars hugar ,afpreyingarfikill“ og
bundinn sammedvitund neysluhyggjunnar og pvi ekki lengur gagntekinn. pu hefur
attad pig a erfdarétti pinum og axlar hlutverk sem einn borgari jardarinnar. Pu hefur
uppgotvad hinn sameiginlega tilgang og myndad pér grundvall til ad skilgreina

persénulegan tilgang.

Med pvi ad gefa og piggja med skyrum tilgangi muntu blémstra. Pu upplifir sameinin-
gu og pér lidur alls stadar vel. Pu hefur nu 606last vald. ba ert i vitund og tilbdinn ad
bera abyrgd. Fyrireetlanir pinar eru skyrar og pu ert reidubuinn ad heimila adgerdir og

horfa inn 4 vid. bu ert pakklatur, nytur lifsins, lifir lifinu til fulls og blémstrar.

AJ skilgreina tilgang snyst um ad veita akvednu sjénarmidi merkingu og haegt er ad
brjéta pad nidur i nokkra mismunandi flokka. Haegt er ad uthluta 6llum pattum lifs

pbins tilgangi. Byrjum & likamanum. Hver er tilgangur likama mins? Hvert er hlutverk
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hjénabands mins eda ndverandi sambands? Hver er tilgangur vinnunnar minnar?
PuU getur I4tid [if pitt stjérnast af skorti sem er undirokad af vélhyggju neyslunnar
eda skilid ad hver einasti pattur lifs pins er hadur tilgangi sinum. pu hefur vald til ad

velja tilgang i samraemi vid prar pinar og langanir.

Yfirlysing um asetning, verkfaeri til prounar

,Dypsti otti okkar er ekki ad vid séum 6fullnzegjandi. Dypsti 6tti okkar er sa ad vid
séum 6maelanlega kraftmikil. Pad er ljosid okkar, ekki myrkrid, sem hraedir okkur

mest.”
A0 gera litid ur sjalfum sér kemur heiminum ekki til gdda.

Vio erum faedd til ad lysa peirri dyrd Guds sem byr innra med okkur. Hun byr ekki

bara innan sumra; hun byr innra med 6llum.” Vigsluraeda Nelson Mandela, drid 1994.

,Pad er mikilvaegt ad uppgotva hulinn tilgang skuggahlidar sinnar. Skugginn pinn er
su hlid sem vill ad pér mistakist, vill ad pu afsalir pér pinu persénulega valdi. Skug-
ginn pinn er hardstjorinn sem heldur aftur af pér. Vid eigum 6ll okkar skugga, pad er
svikni, yfirgefni hluti okkar sjalfra, sem ekki hefur verid fyrirgefid. Besta leidin til ad
atta sig & skugganum sinum er ad fylgjast med peirri hegdun og eiginleikum sem pu
daemir eda pér fellur ekki vid i fari annars félks. Pad afhjupar skuggann pinn og er
endurkast pess sem fj6trar pig. Til deemis eru fyriraetlanir skuggans mins ad ,eydileg-
gja umhverfi mitt med pvi ad vera flarleegur, ddinn, sam- bandslaus, 6ekta og
6heidarlegur. Med pvi ad atta sig a fyrirsetlun skuggans varpar pu ljosi a hann. i
hvert sinn sem skugginn minn synir sig er hann kraftminni pvi ég pekki longun hans
til ad eydileggja mig og ég get sagt NEI vid hann. Ad pekkja hann er 80% af ferlinu;
pad er eins og ad komid sé upp um mann. Skugginn minn er valdalaus pvi hann er
ekki lengur éhreint leyndarmal” sem er buid ad baela nidur og afneita. Smatt og
smatt verdur skugginn alveg valdalaus, pegar hann er ekki lengur fé6dradur a8 mot-

stodu og afneitun.” Inspire fréttabréf, mars 2003, Douglas Brady
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Utvikkun & vidhorfi pinu til persénulegs vaxtar
ihugadu eftirfarandi spurningar og ég hvet pig til ad skrifa nidur svér pin.

Eru 6sidir pinir ad spilla fyrir pér? Hefurdu vanid pig a hegdun sem virdist

eingdngu vera til ad spilla framgdngu pinni eda arangri?

Byrd pu yfir takmarkandi viohorfum, tri og efasemdum um sjalfan pig?
a) i faglega lifinu:

b) i einkalifinu:
Hvernig hefurdu vidhaldid pessum vidhorfum?

Hvernig geturdu notad petta mat sem taekifaeri til vaxtar?

Ad taka abyrg0 og lysa yfir fyriraetlan sinni

Pegar pu ert ekki til stadar ertu utan vid pig, annars hugar, dhrifagjarn og fljétfaer.
Ahrifagjarn einstaklingur stjornast af utanadkomandi ahrifum. Ahrifagjarnir einstakl-
ingar leysa sjdlfa sig undan peirri skyldu ad bera dbyrgd og byggja hegdun sina a pvi

sem er a0 gerast i kringum pa og peir lenda i".

Pegar pu ert i ndinu og axlar dbyrgd skilurou ad pu getur valid vidbragd og svorun

vio tilteknar adstaedur i stad pess ad bregdast bara vid.

Foélk sem axlar 4byrgd proar med sér dkvedin innri gildi sem hafa ahrif & val pess og
hegdun. Burtséd fra kringumstaedum og gerdum annarra byggja pessir einstakling-

ar val sitt & skyrri, jakvaedri sjalfsmynd og sjalfsmati.

Til ad vera dbyrgur einstaklingur verdur pu ad skilgreina tilgang pinn og pau gildi og
lifsreglur sem pu vilt ad styri akvordunum pinum og hegdun. Stér og ahrifarikur

pattur i pessari ferd pinni er hversu verdugur pér finnst pu vera.
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Hugsadu um adstaedur i lifinu par sem pu brast vid og reyndu ad skilja hvad pu varst

a0 verja og hvert var gildi adstaednanna.

Riffadu upp atvik par sem pu brast vid adstaedum af dhrifagirni (manneskjur, kring-

umstaedur, streita o.s.frv.) Hverjar voru afleidingarnar?
Pegar pu veist ad dbyrg hegdun krefst svérunar sem byggir & naerveru en ekki
hvatvisi — hvada vidbrdgd geetirdu pa frekar valid? Hvad gaetirdu gert i stadinn fyrir

hvatvisina?

Hvada hag muntu hafa af slikri svorun? Hverju breytir valid vidbragd hja pér og

o0rum?

Hvernig hagnast pu & dbyrgdarfullri hegdun pinni? Hvernig gaeti nidurstadan ordid

onnur en nidurstadan af hegdun pinni pegar pu varst undir ahrifum fra 6drum?

Hversu kréftug og tilfinningahladin er dhrifagirni pin? Hvar eiga pessar tilfinningar

upptok sin?

Hvada tilfinningabdnd valda pvi ad pu verd akvedid sjonarmid? Hvada tilfinningar

eru orvadar?
Skraning

Er ég heill i pvi ad utbua paer adstaedur sem stydja vid valid vidbragd og abyrga
hegdun?

Vidurkenni ég abyrgd mina 4 hegdun minni og afleidingum hennar? Hvernig?
Vid erum pad sem vid hugsum og VELJUM a0 vera.

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

Pegar pu tekur abyrgd a lifi pinu ertu feer um ad velja vidbrogd pin. Pad er merking
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pess ad vera dbyrg manneskja. Pu ert nu i peirri stodu ad geta leyft pér ad taka a

moti og piggja velsaeld.
Vidurkenni ég ad abyrg hegdun mun dkvarda framtid mina? Hvernig?

Um leid og getan til ad velja vidbrogd sin er proud er timabaert ad idka pa hegdun

sem ytir undir ad éskir pinar um framtidina raetist.

A0 lifa samkvaemt imyndunaraflinu i stad pess ad lata fyrri reynslu stjérna gerir pér

kleift ad lata val lidandi stundar akvarda kringumstaedur morgundagsins.

Pegar pu ert dbyrgur tekurdu abyrgd a lifi pinu. bu afellist ekki utanadkomandi 6fl
fyrir pad sem pu gerir eda fyrir pad sem pu att eda att ekki.

Pu veist ad pegar allt kemur til alls eru kringumstaedur lifs pins afleidingar vals pins.

Ahrifagirni kallar & afsakanir, fiarvistarsannanir og Utskyringar. Pad sem pu velur er
bad sem pu feerd.

Pegar pu berd abyrgd upplifirdu fullnaegju pess ad nd maelanlegum arangri og lif

pitt er ekki lengur ein vidvarandi kreppa.

& ¥ ¢ Y w

athygli abyrgo heitbinding framganga innsaei pakklaeti
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HEITBINDING
Ad standa vid ord sin: Sannleikann og ekkert nema sannleikann S

Steersta asteedan fyrir pvi ad vid erum hraedd i lifinu og/eda hraedd vid lifid er ad vid
treystum einfaldlega ekki okkur sjalfum. Af hverju treystum vid ekki okkur sjalfum?
Af pvi ad vid hofum sannad aftur og aftur fyrir okkur sjalfum ad okkur er ekki treyst-
andi. betta hofum vid gert, aftur og aftur, med pvi ad standa ekki vid loford okkar,
med pvi ad svikja okkur sjalf, med taumleysi, persénulegum svikum, frestun og

endalausum og stédugum yfirlysingum um takmarkanir okkar.

Vid getum logid, stolid, svikid og slérad og vid getum stodugt lofad okkur sjalfum
og 60rum einhverju sem vid stondum ekki vid. Pegar vid viroum ekki og stondum
ekki vid ord okkar er nidurstadan su ad vid viroum hvorki adra né sjalf okkur. Med
pessari hegdun héfum vid sannad fyrir 5drum og okkur sjalfum ad okkur er ekki

treystandi og pad med réttu — sannanirnar gegn okkur eru yfirpyrmandi.

Neikvaedni og o6tti eru rikjandi tilfinningar i lifi okkar flestra. Vid purfum pvi ekki ad
reyna a0 lada pessar tilfinningar inn i lif okkar, paer eru pegar til stadar. Pad sem vid
viljum lada inn i lif okkar er kaerleikur, velmegun og jakvaed orka og 4 sama tima
viljum vid gera okkur sjalf moéttaekileg fyrir slikri orku. Pegar vid virdum heitbind-
ingar okkar erum vid til stadar i lifinu og 6xlum abyrgd a lidandi stundu med skyr

aform um pad sem vid aetlum okkur i framtidinni.

i raun og veru er adeins til ein neikvaed tilfinning og pad er 6tti. Otti er alltaf
byggdur a efasemdum um eigid ageeti. Sjalfsefi, svik vid sjalfan sig, ad finnast madur
overdugur, sjalfsfyrirlitning, grimmd i eigin gard og 6ll tjdning sjalfsafneitunar og
persénulegrar nidurleegingar eru skodanir og tilfinningar sem vaxa upp ur
upprunalegu tilfinningunni — 6tta. betta neikvaeda tilfinningadstand vegur oft
bungt i barattu okkar vid ad standa vid ord okkar. pegar vid stjornumst af 6tta (ad
standa ekki vid ord okkar) eru takmarkanirnar sem vid hofum sett okkur sjalfum
réttleettar og sannadar. Pess vegna minnkar sjalfsvirding okkar og vid faum

réttleetanlega afsokun fyrir sjalfseydandi hegdun okkar.

Synileg gildi eru ekki akvardandi pattur hér, heldur er pad gildid sem vid gefum

okkur sjalfum (sjalfsvirding) sem raedur 6rldgum okkar.
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Hefurdu spurt pig ad pvi hvers virdi pu sért?
Endurspeglast pad i hegdun pinni?

Sjalfsmynd okkar endurspeglar alit okkar & okkur sjalfum. begar vid stondum vid
ord okkar, pegar vid synum umhyggju med hegdun okkar, sannleika og pjonustu,
endurvarpar sjalfsmynd okkar skaeru ljosi. Pegar hegdun okkar er hvarfgjorn og
stjdrnast af 6tta, frestun og 6sannsogli er sjalfsmynd okkar litlaus og baeld. bessi
hegdun (vani og/eda ferli) er endurkast af pvi hvernig vid metum okkur og stjérnar
allri hegdun okkar i tilverunni. Ef vid praum ad auka gildi okkar (pad mat sem vid
hofum & okkur sjalfum) verdum vid ad byrja a ad gefa 68rum og sjalfum okkur

loford og standa sidan vid pau.

Ef vid segjum ad vid verdum 3 dkvednum stad klukkan niu ad morgni og maetum
sidan halftima of seint hofum vid gengid a bak orda okkar. petta virdist ekki vera
stormal en & lumskan hatt vitum vid ad vid hofum svikid loford og sjalfsmynd okkar
mun lida fyrir pad. Ef vid gerum petta nokkrum sinnum a dag, 2evina alla, munu allir
sja skyrt mikilveegi pess ad standa vid ord sin, sjalfsvirdingar sinnar vegna og alls

sem henni fylgir.

Heidarleiki fylgir alltaf umraedunni um heitbindingu. Heidarleiki er limid sem heldur

alheiminum saman. A3 vera heidarlegur er ad lifa i heilindum - ad vera ein heild eda
oskipt og heilandi manneskja. Pad er trygg hollusta vid bodskap eda sidferdileg bod.
Ad bua yfir radvendni er pad sem sameinar okkur og tengir okkur vid mannkynid og
alla tilveru okkar. Ad samlagast pydir ad vera ad fullu kominn a fét og sameinadur.

Heidarleiki er hjarta lifspjalfunarinnar.

Allt par til vio heitbindum okkur er pad gliman vid framtaksleysi sem leidir af sér
frestun. Frestanir eru kroftugustu og mest villandi sjalfssvik okkar par sem vid
gerum okkur ekki grein fyrir hvernig paer brjéta nidur tilfinningalegan grunn okkar.
Pegar vid hlidrum okkur hja einhverju erum vid undir nidri ad refsa sjalfum okkur
fyrir pessa 6heidarlegu hegdun og svik vid okkur sjalf. Pannig stondum vid undir

alitinu @ okkur sjalfum og sonnum rokin sem vid faerum fyrir takmorkunum okkar.
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Pegar pu hefur aftur 60last tru a sjalfan pig ertu ekki lengur hadur peirri talmynd
eda sogu sem pu byrd til og fidtrar pig vid. Leidin til ad 6dlast tra & sjalfan sig er ad
taka abyrgd og endurheimta vald sitt.

Lif pitt byrjar ad breytast med pvi ad frelsa athygli pina og losa hana fra venjunum
og mynstrinu sem pu notar til a0 réttleeta hver pu ert, med pvi ad taka abyrgo a
Ollum svidum lifs pins og med pvi ad sleppa takinu af eydandi hegdun (lygum,
afneitun, taumleysi). Pegar pu stendur vid ord pin og virdir heitbindingar pinar vid
big og adra mun sjalfsvirding pin sjalfkrafa aukast, gildi pin breytast og lif pitt ad

sama skapi.

Pegar pu 6dlast aftur tru a sjalfan pig muntu 60last tru a adra og kraftaverk lifsins.
Leidin til ad 60last pessa tru er einfold. HUN er ekki endilega alltaf audveld pvi ad pu
hefur skapad sterkar venjur og hegdunarmynstur sem pu ert bundinn tilfinninga-

bondum. betta er samt sem adur fullkomlega framkvaemanlegt.
PU munt breytast varanlega pegar pu bydur pér umhyggju, kaerleik og fyrirgefningu,
engum hadur og fullur trausts. Pu leyfir pér ad vera fullkomlega til stadar pegar pu

gengst inn a pad hver pu sannarlega ert, an fordéma, fjotra eda motstodu.

PU munt sannarlega njéta pin pegar pu segir sannleikann og ekkert nema sann-

leikann.

A0 standa vid heitbindingar sinar gagnvart sjalfum sér og 6drum er eina leidin sem

ég hef fundid til ad na einhverjum og 6llum markmidum lifs mins.
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athygli abyrgé heitbinding framganga innsaei bakklaeti
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FRAMGANGA 5
HE

Ut fra 4liti pinu a sjalfum pér skapar pu sjalfsmynd eda hugmynd um sjélfan pig.
Sjalfsmynd pinni ma ekki rugla saman vid kjarna pinn sem manneskju. Sjalfsmyndin
er frekar eins og buningur sem vid klaedumst pegar vid maetum tilverunni. Sjalfs-
imyndin eda sjalfshugmyndin er eins og sia og hun métar pad sem vid leyfum eda
viljum ad baedi vid sjalf og adrir sjai og finnist um okkur. Pessi vorpun synir sig t.d. i

likamsstoou okkar og tjaningu, rodd okkar og 6ndun.

Kjarni malsins er ad vid erum sifellt ad varpa fram vaentingum okkar. Sjalfsmyndin
motar einnig skynjun okkar og skilning & heiminum i kringum okkur med pvi ad
velja pau atridi sem eru i samraemi vid pad sem okkur finnst um okkur sjalf og
hvernig vid viljum sja hlutina. Reyndar eru til margar rannséknir sem syna fram a ad
félk mun sja pad sem pad parf ad sja til ad stydja vid alit sitt a sjalfu sér og heim-
inum. Petta hefur verid sannad, pannig ad patttakendur,fundu upp” pad sem peir

sau, a medan hlutlausir adilar, sem fylgdust med, sdu ekki hid sama.

[ stuttu mali sagt: Sjalfsmyndin er eins og tvihlida spegill sem vid baedi vérpum og
tokum & moti upplysingum i gegnum, um okkur sjalf og heiminn. Siun og métun
sjalfsmyndarinnar akvardar hvernig og hvad vid skynjum, sem og hverju vid vérpum
fra okkur og sendum ut i hina 6endanlegu moguleika i alheiminum. Vid I66um ad
okkur reynslu og sambdnd sem passa vid eda eru @ somu bylgjulengd og vid, annad
i vitund eda ekki. Pad byr sannleikur i gamla malteekinu:,Likur saekir likan heim.”
Med 60rum ordum: Pad sem vid gefum er pad sem vid faum. betta er annad og
meira en spadémur sem reetist af sjalfu sér. bPetta er kallad I6gmal orsaka og afleid-

inga, pott sumir vilji frekar kalla pad ,karma” eda orlog.

Sjalfsasakanir, sjalfsnidurrif og misnotkun eru yfirleitt afleidingar pess ad finnast
madur ekki verdugur. Pegar pu daemir pig, refsar eda synir pér horku ertu ad yfirgefa
og svikja eigin tilvist. Petta parf ekki ad vera i vitund og pu getur reynt ad kenna
60rum um eda daema pa fyrir pad hvernig pér lidur. Ef pu hins vegar dsakar og
daemir adra ertu i raun ad reyna ad deema og verja sjalfan pig. betta er skyrt merki
um innri sjalfsefa eda sektarkennd til ad byrja med. A0 vera i varnarstodu er alltaf

adferd til ad dylja 6ttann um 6haefi, hvort sem pad er satt eda imyndad.
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Ef pu synir pér horku og grimmd munt pu lada ad pér svivirdingar og hardraedi. Ef
bu hins vegar fyrirgefur pér og synir 6llum umhyggju og virdingu muntu lada ad pér
kaerleik, hagsaeld, heilbrigdi og hamingju. Pu getur ekki elskad adra umfram pa ast

sem pu upplifir i gard eigin tilvistar.
Akveddu hvers virdi pu ert!

Alit pitt & pér siar og motar sjélfstjaningu pina. bess vegna akvardar élit pitt & pér
hvad pu ladar ad lifi pinu. Lifsreglur pinar eru mikilvaegar en hvernig pu metur
sjalfan pig verdur kjarninn i pvi hvernig pu kynnir og tjair pig i heiminum. Adferdin
vio kynninguna og tjaninguna métast einnig af vorpun pinni. Su sjalfsmynd sem pu
kynnir eda varpar fra pér er baedi yfirlysing og bod. Hun er yfirlysing um hver pu ert
og hvernig pu metur sjalfan pig og hun er bod til pess félks og peirrar reynslu sem
mun einhvern veginn enduréma vorpunina. Vorpun hvers og eins kemur fra ljosinu,
birtunni eda orkunni sem streymir fra kjarna hverrar mannveru. Hins vegar er pad
skin métad og siad af sjalfsmyndinni, pinni eigin hugmynd um pig. Pad er seinna
ferlid sem akvardar hvad og hvern hver einstaklingur mun lada ad lifi sinu, af akri

hinna éendanlegu moéguleika.

Vegna siunar og moétunar af pinni vorpun hefurdu valid, ur pessari fylkingu éendan-
legra moguleika, pa sem pu leyfir sjalfum pér ad lada ad pér. Vid [66um adeins og
hleypum inn i lif okkar félki og reynslu sem okkur finnst verdugt. Hegdun er tjaning
a pvi hvada alit pu hefur & pér og pinni tilvist. Hvernig pud kemur fram vid sjélfan pig
og adra, likamsstada pin, hvernig pu gengur, talar, geta pin og vilji til ad hlusta,
fataskapurinn pinn og hvernig pu neerir pig er allt afthjupandi og skyr tjaning & hvad

bér sannarlega finnst um pig og pina tilvist.

Pad sem pu truir er pad sem pu verdur. Hvernig pu skynjar sjalfan pig akvardar hvad
pu tjdir og sendir Ut i heiminn. Daemi: begar pu efast um sjalfan pig treystirdu ekki
sjalfum pér. Petta getur verid vegna 6geetni i fortidinni, en er hins vegar i dag ordid
ad sjalfssvikum og sjalfsnidurlaegingu. | raun og veru ertu ad sanna ad pu hafir rétt
fyrir pér. Pér er ekki treystandi af pvi ad pu treystir ekki sjalfum pér til ad vera i ndinu

og standa med sjalfum pér.
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Athugadu hvort petta 4 vid pig. Ef pu byrd ekki vid farsaeld, hamingju og g6d efni
hefur pad ekkert ad gera med utanadkomandi paetti, t.d. efnahagslifid, hvad 66rum
finnst um pig eda neitt annad sem pu geetir notad til ad skyra eda afsaka niverandi
astand. bessar afsakanir sty®ja eigin talmynd af pvi ad pu sért férnarlamb kringum-
staedna. Talmyndin er notud sem astaeda til frestunar, til ad réttleeta valdaleysi pitt
og til ad vorkenna pér. Skildirdu sidustu malsgrein? [ hvert sinn sem pu,,leikur
férnarlamb” ertu ad hlda ad imyndudum heimi, p.e. pinni eigin blekkingu. begar vid
leyfum sjalfum okkur ad vidhalda pessari blekkingu verdum vid patttakendur i
samsaeri sem gengur Ut a ad réttlaeta pa tilfinningu ad vid hofum verid svipt einhver-
ju, eda gera annad folk eda kringumstaedur abyrgt fyrir pvi hvernig okkur lidur. Vid
kollum pessa hegdun, pegar hin er 6medvitud ,salreenan skaeruhernad” gegn
sjalfum sér. AQ taka patt i sdlreenum skaeruhernadi skapar pa hugmynd ad vid héfum
yfirburdi gagnvart peim sem vid 6ttumst ad valdi okkur sdrsauka. En sannleikurinn
er sa a0 fyrr eda sidar munum vid lenda i férnarlambshlutverkinu. Slik hugsun og

hegdun hefur i for med sér ad vid uppskerum eins og vid sdum.
Efnaskipti

Efnaskipti pydir ad umbreyta, ad melta, ad samlagast, tileinka sér og nota naeringarefni
fyrir frumurnar um leid og 6parfa aukaafurdir eru hreinsadar burt. begar haft er i huga
hid nana samband a milli andlegs, salfraedilegs og likamlegs ferlis/tGrvinnslu i likama-
num finnst mér videigandi ad tala um ad efnabreyta lifsreynslu. Vid drogum persénule-
gan laerdom af lifinu med pvi ad umbreyta ad fullu allri lifsreynslu, g6dri, sleemri og

ljotri, draga til okkar heilbrigd naeringarefni en losa okkur vid aukaafurdir og Urgang.

Geta folks til ad taka vid og efnabreyta velgengni, hamingju og hagsaeld er hvorki
tilviljanakennd né komin til fyrir slysni. Hin er byggd a sjalfsskilningi og pvi ad trua a
sjalfan sig og getu sina til ad treysta sjalfum sér til ad vera sjalfum sér samkvaemur og
heidarlegur. Tru pin a lifid mun alltaf vera i samraemi vid trina sem lifir innra med pér.
Su trd er akvordud af pvi trausti sem byr innra med pér og leidir af uppbyggjandi
hegdun. bu veist ad pér er treystandi af pvi ad pu stendur vid ord pin, ekki bara vid
aora, heldur lika vio sjalfan pig.
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Pad er naudsynlegt ad byggja upp getu pina til ad treysta og reida pig a sjalfan pig.
Af hverju byggja upp? bu getur ekki lagfaert eitthvad sem er ekki til stadar. Traust
verdur ekki til nema madur sé til stadar. Par til pu ert alveg til stadar og til taks i pinu
eigin lifi, af fisum og frjalsum vilja og hverja stund, ertu ekki ad fullu tilbdinn ad
taka @ moti, drekka i pig og umbreyta peim taekifeerum sem lifid bydur upp a. Ad
greina sannleikann fra lyginni, pad heilbrigda fra pvi eitrada, krefst pess ad vera ad

fullu til stadar og til taks hverja stund.

Til ad skilja betur hvad pad pydir ad vera i ndinu gaetirdu purft ad skoda hvad pad
bydir ad vera flarverandi og ekki til taks i eigin lifi. Einfaldleiki pessarar hugmyndar
getur valdid pvi ad vid misskiljum hana. Ef pér finnst, djupt innra med pér, ad pu sért
i raun verdug manneskja muntu vera til stadar og bjéda velkomin pau taekifaeri sem
bjéda upp a rikulega ast, heilbrigdi, hamingju og velszeld. Ef pu hins vegar treystir
sjalfum pér ekki til ad fast vid eda skapa svo mikinn matt muntu finna eda bua til
einhverja leid til ad skorast undan askoruninni. Pér gaeti einfaldlega ekki fundist pu
vera verdug manneskja par sem fyrri reynsla pin af gnaegd hafi skapad meiri
vandraedi og 6paegindi en anaegju. bekkirdu einhvern sem afsaladi sér mikilli 4st eda
go6dou starfi einfaldlega vegna pess ad viokomandi einstaklingur efadist um getu sina
til ad umbreyta slikri gnaegd ... eda trudi pvi einfaldlega ad hann verdskuldadi ekki

slika velsaeld?

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

flarveru okkar.

Tilfinningaorkan sem vid verjum i hvert pessara atrida synir fram & hve mikid vio
erum fjotrud, had og flarverandi. Ef pu sérd eftir einhverju er su eftirsja visbending
um hve mikid pu ert fiarverandi. Um leid og pu sleppir takinu af fortidinni og fyrirge-
fur pér og sleppir takinu af hugsuninni,petta gaeti hafa ordid 60ruvisi” muntu a pvi
augnabliki endurheimta pa orku sem pu adur vardir i eftirsja og idrun. Pad er pa sem

pu losar pig vio sjalfsvorkunn og pad valdaleysi sem skapast af eftirsja og gremiju.
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Su hugmynd ad vera andlega eda salfraedilega flarverandi, annars hugar, upptekinn
eda otiltaekur er flestu folki 6hlutstaed hugmynd. Ad vera ,flarverandi” pydir einfald-
lega a0 madur hefur yfirgefid sitt eigid sjalf pa stundina. Ad vera flarverandi pydir,
eins og vid notum ordid, ad pu getir verid vidostaddur likamlega en hugurinn er
annars stadar. Petta getur verid medvitad val til ad fordast yfirstandandi épaegindi.
Kannski er meiri huggun félgin i ad endurupplifa hluta af fortidinni eda ad yfirgefa

nutidina til ad leggja drég ad imyndadri utgafu af framtidinni.

Sumir hafa ekki reynt pad ad vera ad fullu til stadar i ndinu. Ef pu ert ekki til stadar
hefurdu farid eitthvert annad i huganum ... og ert pvi ekki hér! begar vid, sem
einstaklingar, erum fjarverandi i okkar eigin lifi leidir pad af sér ad vid erum fjarve-
randi @ 60rum svidum lika. Hvernig gerist petta? Pad getur byrjad sakleysislega, t.d.
begar eitthvad dreifir huganum, ahugaleysi, einbeitingarskortur, vanhaefni i ad
einbeita sér eda hlusta, pu reynir ad fordast 6paegindi og sarsauka, hvort sem hann
er tilfinningalegur eda likamlegur, svikur sjalfan pig eda nidurlaegir, ert tregur til
heitbindingar og/eda einfaldlega ert ekki til stadar pvi pér finnst pu ekki verdug
manneskja og/eda eiga skilid ad njota velgengni. Eg trui og treysti pvi ad lesendur
skilji pad pegar ég fullyrdi ad félk noti ymsar leidir til ad dreifa athygli sinni. Anaegju-
leg kvikmynd, gripandi bok eda jafnvel siddegisblundur eru prjar algengar leidir.
Hins vegar verdur pér ad vera ljést, keeri lesandi, ad minar ahyggjur sntiast um areiti
og truflun sem er mun l[Umskari og kannski enn 6flugri til ad leida mann ut af braut
persénulegrar, andlegrar préunar i att ad lifi, par sem pu ert til stadar og lifir lifinu til

fulls.

Pad er skynsamlegt ad spyrja sig pessara spurninga: ,Hvernig afvegaleidi ég sjalfan

mig? Hvada truflun er i vitund? Hvada truflun er medvitud en byggir a skyru mynstri?”

Margt félk er reenulaust pegar pad bordar, drekkur, reykir eda ekur. Petta er enginn
brandari. Eg er sannfaerdur um ad flestir séu i einhvers konar leidslu allan sélarhring-
inn. S6nnunin faest med pvi ad fylgjast einfaldlega med pvi sem 6kumenn & gétum

borgarinnar gera med hondunum og augunum a haannatima.

Ad vera til stadar pydir ad vid verdum ad vakna til vitundar.
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Skyndilegar uppljémanir eda opinberanir beina athygli okkar ad nutidinni og gera

okkur kleift ad maeta, inn i augnablikid.

Ad vera i nuinu pydir ekki ad pu munir aldrei yfirgefa sjalfan pig eda nuid. pad pydir
a0 pu ert i vitund og dbyrgur. Pad pydir ad skyr og heitbundin fyriraetlun pin er ad
vera til stadar og reidbuinn fyrir kréftuga velseeld. Ad vera til stadar pydir ad pu sefir
big og pjalfar getu pina til ad standa med sjalfum pér aftur og aftur, par til pad
verdur pér edlilegra ad vera til stadar, i stad pess ad vera flarverandi eda stunda

svefngengilshatt.

A medan vid holdum fast i fortidina, hvort sem pad er med pvi ad burdast med
eftirsja, ala a reidi eda leika ef adeins“-leikinn, erum vid ekki i nGtidinni. A sama hatt
erum vid ekki i natidinni pegar vid einblinum & framtidina. Svipadan samanburd er

haegt ad gera & hvot og innblaestri.

Hvot er:
alltaf byggd 4 6tta
alltaf tengd tiltekinni nidurstdédu
alltaf vidleitni til ad komast fra sarsauka fortidarinnar eda i att ad talmynd

anaegju i framtidinni

AJ lata hvotina stjérna sér er ad vera stodugt flarverandi. Aftur 8 méti myndast
innblastur af pvi ad vera skapandi i ndinu. Fyriraetlanir okkar verda ad byggja a

innblaestri.

Vid skopum i gegnum paer hugsanir sem vid tokum opnum érmum og naerum &
lidandi stundu. Petta er deemi um sambandid a milli orsaka og afleidinga. Hver
einasta hugsun a sér undanfara. Og hver einasta hugsun og hver einasti verknadur

leidir af sér einhver ahrif eda rokréttar afleidingar.

Vitund er lykillinn ad umbreytingunni. Pad er mikilveegt ad muna ad vitund er alltaf
val. Shakespeare ordadi petta 4 einfaldan hatt:,Ad vera eda vera ekki ...” Ad velja ad

vera i vitund i ndinu er malid. Pegar pu ert til stadar geturdu tekid eftir og valid
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hugsanir pinar. Slik vitund stadsetur pig strax sem skapara i vitund. Ad fylgjast med

eda verda vitni ad hugsunum sinum pydir ad pu ert strax til stadar i lifi pinu; pu ert
ordin areidanleg manneskja sem veit ad allt sem pu veitir athygli, viljandi eda ekki,

verdur skdpun pin.

Innan pessarar tilveru ladar hvert okkar inn i lif sitt pad sem vid munum fara i
gegnum og upplifa. Vio erum i raun abyrg fyrir 6llu i lifi okkar. Pad er ekki pad sem
kemur fyrir okkur, heldur hvad vid gerum pegar eitthvad kemur fyrir sem skiptir
mali. Pad getur verid flokid ad rekja i sundur alla praedi vid hverjar kringumstaedur.
Pad er mun einfaldara ad segja ad vio setjum sjalf okkur i pessar kringumstaedur, i
vitund eda an vitundar, viljandi eda éviljandi. Hvad pu gerir sidan vid pessar kring-
umstaedur mun hafa mikil ahrif 4 allt lif pitt. Vid getum valid ad vinna ur, melta,
umbreyta og leera af reynslunni i vitund. Eda vid getum valid ad verda férnarlomb

og,stiflast” af tregdu og vidnami.

Pegar vid veljum ad gera sjalf okkur ad férnaldombum verdum vid 6feer um ad vinna
ur eda umbreyta reynslu og pess vegna getum vid ekki sleppt takinu. Vio lokumst
salfreedilega af vegna pessara fjotra sem vio hofum ekki 1étt af okkur eda sleppt

takinu af.

Pegar vid vinnum Ur eda umbreytum slikum kringumstaedum upplifum vio laerdém
- vi0 laerum og staekkum. Vid getum valid a0 lata leggja allar kringumstaedur inn &
Lviskureikninginn” okkar. Munurinn & milli hetjunnar og heigulsins er 6akvedni.
Oakvedni er ad vera flarverandi. Odkvedni er i sjalfu sér val - val um ad vera ekki til

stadar, vera ekki dbyrgur!

Hvert okkar er eins og segull. Med yfirvegadri hlutlaegni geta flestir greint mynstur
og ferli i lifi sinu, sérstaklega i sambdndum. Med thugun er haegt ad sja hvernig paer
adferdir sem madur hefur notad i lifinu spruttu upp Ur akvednum hugsunum. Allt
sem pu hugsar um eda veitir athygli segir til um og dkvardar hvad pu dregur inn i lif
pitt. PU getur komid af stad uppsveiflu eda nidursveiflu i hugsunum pinum og
gaedum peirrar reynslu sem pu opnar pig fyrir. Hvort sem pu hugsar um jakvaeoda

eda neikvaeda hluti ertu ad draga inn i lif pitt pad sem pu hugsar um.
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Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. Engu skiptir hvort pu hugsar um pad sem
big langar eda langar ekki — pu ladar pad ad pér. Pegar pu blandar sidan tilfinning-

um og astridu vio pessar hugsanir margfaldardu ahrifin.

Hvert smaatridi i lifinu veltur & akvérdunum og vali. Reyndar raedst allt i lifi pinu &
getu pinni til ad akveda og velja. Samkvaemt godségnum nudtimans eru einu
akvardanirnar sem skipta mali,,pessar stéru”. Reyndar eru pad litlu akvardanirnar og
val hvers andartaks sem stadsetur okkur gagnvart stéru spurningunum. imyndadu
bér ahrif snjokorns. Ef pu hefur stigid ut af heimili pinu og gripid eitt snjokorn i
hondina veistu hve hverful pau eru. Eins skammvinn og tilvist eins snjokorns getur
verid vitum vid ad undrin i Yosemite-gardinum freega voru vegna éahrifa snjokornan-

na. Pannig er pad einnig med  litlu” akvardanirnar og valid.

Vid fyrstu syn geta hugsanir okkar virst tilviljanakenndar eda éskipulegar. Pad veltur
a pvi hversu mikinn svefngengilshatt vid synum — hversu mikid vid héfum valid ad
vera an vitundar. Jafnvel pa er samt haegt ad greina ferli og mynstur. Akvérdunin er
einfold en verdur ad vera i vitund. HUn er ad vera skyr i fyrireetlunum sinum. Skyr
asetningur er moteitur vid 6akvedni. Skyr asetningur er fyrsta skrefid i att ad fram-

kveemd.

Skyr aform gera skipulag hugsana okkar audveldari. Pegar vid skipuleggjum hug-
sanir okkar hefst harfint fl63. Ur hinum ételjandi méguleikum alheimsins byrjum vi®
a0 veita athygli atburdum sem skipta mali. Pad er eins og megindraettir alheimsins
byrji a0 birtast i lifi okkar. Ef vid veitum athygli munum vid taka eftir pvi ad einhvern
veginn eru ,réttu hugsanirnar, rétta f6lkid og rétta reynslan” byrjud ad eiga sér stad.
Mannshugurinn er eins og tonkvisl. HUn titrar og gefur fra sér tidni. Tidnin a sér
samhljom i einhverju 60ru félki. Med skyr aform og an truflunar byrjum vié ad méta
framtid okkar og eigum moguleika & ad stjérna 6rlogum okkar. Pannig ad pegar
manneskja hefur lyst yfir dformum sinum er hdn um leid buin ad taka abyrgd a
orlégum sinum. Hver einasta hugsun, ord eda gerd sem pu afir i huganum mun
byrja ad likamnast ut fra tilfinningalegum akafa, astridu og einbeitni.,pegar pu

meetir i alheiminn mun alheimurinn maeta hja pér.”
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Heilbrigdi, velsaeld, gnaegd og velgengni eru allt mynstur, rétt eins og veikindi,
fataekt, Orvaenting og vansaeld eru reglubundid mynstur. Pegar pu litur inn 4 vid og
naerd stigi vitundar og persénulegrar abyrgdar byrjar pu ad 6dlast valdio til ad velja
og akveda viljandi i vitund. Med pvi ad fela pér vald geturdu valid vidbrégd pin og
skapad 4 afgerandi hatt i lifi pinu paer venjur og mynstur 6rlaga sem pu prair. betta

eru paer stundir sem pu raungerir pig og pina tilvist!
Samantekt:

[ stuttu mali ma segja ad fyrsta skrefid sé ad vera i ndinu og i vitund um astand og
kringumstaedur sem pu hefur skapad og ladad ad lifi pinu. Neervera pin og vitund
leyfa pér ad axla abyrgd a hvar pu ert og hvernig pu komst pangad. Lif pitt er
samansafn af orsokum og afleidingum af eigin vali. Pér mun verda ljést ad pad ad
bréa kerfi sem byggir & jakvaedri skdpun leidir til velgengni, & medan ferli

neikvaedrar og nidurbrjétandi hegdunar leidir til vonbrigda og mistaka.

Med pvi ad skoda hegdun pina kemur i [jos mynstur, hvort sem pad er med vitund
eda ekki. Mun nidurstadan, sem er afleiding eda ahrif af pinu vali, benda til skyrra
aforma eda styrist pad a liumskan hatt af duldum tilgangi? Eru pad aform nutidarin-
nar i vitund sem styra ferd okkar og visa veginn ad 6rlogum okkar? Eda ertu ad
skapa neikvaeda, 6heilbrigda nidurstodu med pvi ad leyfa dulda tilganginum ad

styra 6rlogum pinum?

Pad er ekki naudsynlegt ad bregdast vid! bu att frekar ad velja vidbragd - i vitund. |
gegnum sjalfsvitund byrjar pu ad taka eftir hve oft pu bregst vid og hve mikla
tilffinningalega orku pu tengir vid vidbrogd pin. Hvert einasta vidbragd skapar
einhvers konar svorun. Naem varnarviobrogd hafa afleidingar. Hefurdu i raun kosid
a0 yfirgefa pina eigin naerveru til ad fara i pad gamla ferli ad vernda stoltid? Hefurdu
gefist upp & getu pinni til ad velja vidbragd og ert farinn ad bregdast vid og par med

afsala pér voldum?

Pu verdur ad vera fus til ad skoda hvernig hugsanaferli pitt setur af stad dkvedio ferli

atburda sem lada ad sér sarsauka eda anaegju, eymd eda hamingju, vansaeld eda
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velgengni, fataekt eda velseeld. Pegar manneskja ferdast i gegnum lifid og velur ad

trda pvi ad han verdskuldi ekki velgengni og hamingju hrindir hin jakvaedum

sambondum og afleidingum peirra fra i stad pess ad lada paer ad sér.
Val og afleidingar

Allt val hefur afleidingar. Orsok og afleiding hafa ahrif a alla paetti lifsins. Sumar
afleidingar koma strax i ljos, adrar sidar. Ef val mitt endar med arekstri bifreida og
onnur manneskja skaddast varanlega a heila eda deyr mun afsokunarbeidni eda pad

ao fyrirgefa sjalfum sér ekki breyta afleidingunum.

Vid héldum pvi ekki fram ad med pvi ad losa um tilfinningafjotrana vid afleidingar
gerda pinna muni paer ekki hafa neikvaed ahrif 4 lif annarra. Vid hofum tvo grundval-
larmarkmi® i huga: [ fyrsta lagi ad undirstrika mikilvaegi pess ad vera eins i eins
mikilli vitund um lidandi stund og haegt er. Og i 60ru lagi ad benda & ad engu breytir
hve mikid pu skammast i sjalfum pér — pad er ekki haegt ad snua timanum til baka
eda breyta vali pinu. Besta viohorfid og um leid besta leidin er ad koma fram vid alla
sem a vegi pinum verda af kaerleika, nad og umhyggju. Og mundu ad koma einnig

fram vid sjalfan pig og pitt lif & sama hatt.
A0 hefjast handa

Syndu frumkvaedi! Mikilvaegasta akvoroun sem pu munt taka i 6llu lifinu er ad leyfa
sjalfum pér a0 dkveda hvad pad er sem pu vilt, heitbinda pig sidan peim aformum
og hefjast handa. Med pvi ad hefjast handa ryfurdu bond adgerdaleysisins pannig
a0 mogulegt er ad koma skridi a malin., Vertu djarfur og 6flug mattarvold munu

koma pér til adstodar” Ad hefjast handa ladar ad og leyfir gnaegd i lifi pinu.

Hluti pinn i ferlinu er einfaldur: Veldu pér markmid. Snurfusadu og skyrdu dform pin
pannig ad pau verdi ad syn pinni. Beindu orku pinni ad dtkomunni. Fardu négu oft
yfir ferlio til ad huglaeg, andleg og likamleg orka beinist ad aformum pinum. betta

leidir til pess ad lifi er blasid i pa syn sem pu skapar.
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Nidurstadan akvardast af pvi hve skyr aformin, tilfinningalega heitbindingin og
eftirfylgnin eru. Eftir ad hafa komid pessu af stad geturdu leyft ferlunu ad vinna i
pbina pagu. Til er gomul speki sem segir:,Lattu hugsanir pinar faera rok fyrir velsaeld

og mikilleika, ekki fataekt eda 6rvaentingu.”

Sjalfsmedaumkun, asamt annarri truflun sem vid notum til ad vera ekki til stadar a
lidandi stundu, skapar nining vid pa skdpun sem vid viljum syna fram 3. Pad
takmarkar og pvingar framfarir okkar. Med pvi ad taka skref i att ad peirri nidurstdou
sem vid aeskjum haettum vid ad pvinga og skammta skdpunarmatt okkar. Ahrifin eru

bau ad vid leyfum orkunni ad fleda fram.
bverstaedan i ad gera og gera ekki

Vid maelum med tvenns konar adgerdum. A yfirbordinu virdast paer i métsdégn hvor
vi0 adra en i raun sty®ja paer hvor adra. Hin fyrri er ad vera skyr, heitbundinn og
kroftugur i ad sja fyrir sér pa nidurstodu sem pu vilt skapa. Seinni adgerdin er ad
viohalda - i fullri vitund - pvi vidhorfi ad geta tekid a moéti, pegid; ad heimila
mottoku. Ad heimila pydir ekki ad neyda. Ad pyggja pydir ekki ad hrifsa. Uppspretta
viskunnar er ad vera pakklatur fyrir pad sem vid gefum og ad veita pvi viotoku sem
lifid bydur okkur upp a. Pegar vid hvetjum til adgerda er att vid ad pu eigir ad glaeda
lif pitt skyrum tilgangi, aformum i vitund og astridufullri heitbindingu i ad standa vid
synina, en halda pig samt i ndinu. Ad vera skyr og tilbuinn ad gefa og piggja, en ekki

neyda eda hrifsa.

A0 skipuleggja framtidina er ekki spurning um hrada. begar vid i 6polinmadi okkar
reynum ad pvinga og hrada ferlinu erum vid pegar komin ut af brautinni og burt fra
bvi ad vera til stadar i ndinu. i astridufullum aesingi okkar gaetum vid verid ad reyna
ao lifa i framtidinni. Hér parf ad geeta jafnvaegis. Pad er naudsynlegt ad halda imynd-
inni ljoéslifandi og sannri i huganum og lata astridufulla og tilfinningarika heitbindin-

gu slast i for. A0 sama skapi er naudsynlegt ad leyfa tilverunni ad sinna sinu verki.

Fyrr eda sidar stondum vid frammi fyrir einfaldri spurningu: Treystum vid a l6gmal

og reglur tilverunnar eda ekki?
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Framtak ryfur adgerdaleysi. Endurtekning kemur skridi & hlutina. Med pvi ad faga og

skyra syn pina daglega, 4samt pvi ad rifja upp heit pin, feerist pu skref fyrir skref naer
markmidum pinum. Pad sem gerist i huga pinum er mjég einfalt. Um leid og pu ert
kappsamlega heitbundinn akvedinni nidurstédu byrjar hugur pinn ad grannskoda
vidattumeira umhverfi og festa athygli pina 4 4berandi atburdum og taekifeerum. Eg
er sannfeerdur um ad hugur pinn geri meira. i lifi okkar héfum vid 6ll upplifad hid
undursamlega fyrirbaeri ad rétta félkid, rétta hugmyndin og réttu teekifaerin birtast a
réttum tima og i réttri r60. betta gerist pegar vid erum til stadar, opin og full

trinadartrausts.

Syn pin og &form pjona sem siglingartaeki i vinnslu undirmedvitundar pinnar. pau
munu leidbeina pér vid val pitt. Su afstada pin ad leyfa pad, pydir ad ferdin er ferli,

ekki afangastadur. Njéttu ferdarinnar og vertu til stadar.

Vid faerum innblastur i lif okkar med pvi ad standa vid heitbindingar okkar. i hvert
sinn sem vid tokum frumkvaedi og hefjumst handa styrkjum vid okkur sjalf. Pad er
mikilveegt ad muna ad peer tilfinningar sem pu vidheldur um sjalfan pig og gildi pitt
munu akvarda getu pina til ad veita viotoku og akvarda auk pess hvad pu leyfir og
ladar ad lifi pinu.

Leyfdu veginum sem pu valdir ad koma i ljés. Adeins peir sem vita ekki hvert for
peirra er heitid eru ad flyta sér; peir sem vita hvert peir eru ad fara leyfa pad einfald-
lega og pvinga ekki. bu att pér tilgang og syn. Pad sem pu vilt nuna er ad halda pig a

brautinni, med elju og stodugleika i hugsun og syn sem pu hefur valié ad fylgja.
Tekio til starfa

Margir eltast vid markmid sem eru sett af 60rum eda adrir hafa haft ahrif 4. Ad elta
annarra markmid leidir ekki af sér hamarksfullnaegju eda mikilvaeg afrek. Pegar vid

reynum ad svara pessari spurningu, hugsadu pa a pessa leid:

,Ef ég veeri fullkomlega viss um ad mér gaeti ekki mistekist, hvad myndi ég pa

sannarlega vilja, vilja vera, gera og hafa?”
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,Ef ég aetti allt pad sem til pyrfti til ad komast pangad, hvad vildi ég i raun og veru

vilja, vera, gera og hafa?”

Pegar pu setur pér markmid eru petta spurningarnar sem pu verdur ad vera fus til

a0 svara fyrir pig.

,Set ég mér pennan asetning vegna pess ad ég er akvedinn i ad na gédum arangri
og fullnaegju ... eda er petta markmid sett til ad ég geti réttlaett annriki mitt eda
tregdu til ad na arangri eda fullnaegju?”

,Me0 pvi ad setja mér pessi aform er ég pa ad skapa adra flarveru? Hver er pa tilgan-
gurinn? Er petta dulinn tilgangur sem felur i sér vansaeld og nidurbrot eda er petta
eitthvad sem felur i sér fullnaegju, velgengi og pakklaeti?”

,Hvernig veit ég hver er raunveruleg fyrireetlan min med pessum aformum?”
Verdskulda ég ad framfylgja pessum aformum?”

,Hvad parf til ad na arangri? Menntun, fyrirgefningu, likamsraekt, pyngdartap?”
~Hver eru gildi min og er ég verdug og makleg manneskja?“

,Hvernig lit ég 4 sjalfan mig? Hvada alit hef ég 4 mér og minni tilvist?”

,Hvernig meeli ég utkomu fyrirsetlana minna?”

,Hvad vil ég, hvad mun fullnaegja mér ... og hvenaer nae ég takmarki minu?”

Farid yfir stéduna

Fardu yfir fortidina til ad audvelda pér ad skilja raunveruleg ahrif vals a lif pitt. Fardu

yfir allt sem pu ert og allt sem pu hefur gert sem skiptir mali. Allt petta hefur gerst

vegna pess sem var valid fyrir pig sem barn og sidar af pér pegar pu proskadist og
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tokst 1ifid i pinar eigin hendur. Spyrdu pig mikilvaegrar spurningar: Hvad viltu i raun

og veru fa at ur lifinu? Hvad er pér mikilvaegast? Ad ihuga pessa spurningu getur
sparad pér heilmikinn tima og hugarangur.

Fardu yfir stoduna hja pér og leggdu mat & ndverandi dstand. A vita hvar pu ert er
mikilveegt pegar pu dkvedur 6rldg pin. Petta mat sér pér fyrir traustum grunni til ad
byggja a. Leggdu mat a pig a eftirtéldum svidum: Likamlegu, andlegu, tilfinningale-
gu, gedraenu og fjarhagslegu svidi og leggdu sidan mat a fjolskylduhagi, einkalif og
starfsframa.

A0 taka akvordun

Hugsadu hverja akvordun til enda og gefou pér tima til ad velta fyrir pér afleidingum

hennar. Pannig tekurdu a endanum betri akvérdun. Spyrdu pig eftirfarandi spurninga:
Hvernig lidi mér ef pessi pessi aform birtust i dagbladinu @ morgun?

Hvada ahrif munu pessi 4form hafa 8 maka minn og born?

Stofna ég heidarleika minum i haettu med pessum tiltekna asetningi?

Eru pessi aform i samraemi vid persénuleg markmid min og markmid fjélskyldunnar

og tengjast pau vinnunni eda samstarfsmonnunum?
Munu pessi aform faera mig naer eda fjeer adaltakmarki minu i lifinu?

Tek ég pessa akvordun undir ahrifum fra félki sem geeti hagnast a pvi sjalft ad ég

segi ja eda nei?

Hefur folkid sem reynir ad hafa dhrif & 4kvordun mina eigin hagsmuni eda mina

hagsmuni i huga?

Vertu viss um ad akvordunin stydji aform pin. Akvérdun pin verdur ad vera i sam-
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reemi vio pad sem pu truir a. Hlustadu a edlisavisun pina og laerdu ad hlusta a

innsaeid, hvort sem pu ert 6ruggur og akvedinn eda 6akvedinn og 66ruggur.
Nokkrar grunnreglur

Preyta jafnast & vid orkuskort. Orka jafnast a vid hugrekki. begar pu ert preyttur
skaltu ekki taka mikilveegar akvardanir. Leyfdou ekki utanadkomandi 6flum ad neyda
big til dkvardanatoku. Akvardadu hamarkshag (verdlaun) og hamarksafhjipun
(@haettu). Reeddu mikilvaegar akvardanir vid laerifodur pinn eda einhvern sem pu
treystir og hefur talsverda reynslu i pessu tiltekna efni. Ef dkvardanir pinar hafa ahrif
a fjolskylduna, reeddu paer vid hana.

Forgangsradadu akvordunum pinum

Til ad na arangri parftu ad vera til stadar, vera i vitund, vera abyrgur og einbeittur.
Tengdu pig vid fyrireetlanir pinar med heitbindingu, heimiladu adgerdir, 66lastu
innsyn og njéttu. Svaradu eftirfarandi spurningum hreinskilningslega:

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

Hef ég skyr aform eda stjornast ég af duldum tilgangi?

Tek ég pessa akvordun vegna pess ad ég etla mér ad vekja addaun?

Er ég i leit ad velpoknun og sampykki annarra?

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

Pegar vid erum ekki til stadar erum vid i molum og tvistrud. Pegar pu ert til stadar

hefurdu getu til a0 einbeita pér og veita einu malefni i einu athygli pina.

Margir eiga sér mérg dhugamal og prar. Oll pessi ahugamal og prar eru af hinu g6da

en hins vegar er ekki haegt ad vera til stadar i 6llum a sama tima. P4 er mikilveegt ad
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aformin séu skyr og einbeita sér ad pvi sem fengist er vid hverju sinni. Til ad na

arangri i lifinu parftu ad:

- Laera ad vinna ad einu adaltakmarki
— N4 ad sinna tveimur til premur styttri verkefnum i einu
- Skilgreina pad svid lifs pins sem parfnast og verdskuldar staerstan hluta athygli

binnar - pu verdur ad vita hvar pu ert og hvert pu vilt faral
Styrou aformum pinum

Mikil tilefni hvetja til velgengni, mikil tilefni hafa mikil &hrif i for med sér. Pad eru
ekki til mistok, adeins orsok og afleiding. Ef pu ert ekki tilbuinn ad taka abyrd a pvi
hvert pu vilt fara muntu enda einhvers stadar par sem pu aetladir pér ekki vera.
Hafou skyran tilgang og syn & pau markmid sem pu hefur valid pér fra upphafi. Ad
hafa skyrt skilgreindan tilgang eykur méguleika pina @ ad nd markmidunum sem pu
hefur valid. Ad hafa skyrt skilgreindan tilgang gerir pér kleift ad trda astridufullt &
malstad pinn. Pad er mikilvaegt ad hafa daetlun - ef pu veist ekki hvert pu ert a0 fara,

hvernig veistu pa ad leidarenda sé nad?

Foélk sem radstafar ekki tima i daetlanagerd aetti ekki ad buast vid arangri pvi pad vill
ekki na arangri. bu feerd ekki studning ef pu hefur ekki einhvers konar mark-
midsaaetlun. Auk pess er mjog notadrjugt ad kortleggja hvar pu stendur, vita hvar
pu geetir stadid og hvar er liklegt ad pu endir. Notadu pennan lista fyrir 6lik svid lifs
pins til ad tilgreina markmid og fyriraetlanir og maela sjalfan pig & skalanum fra

einum upp i tiu til ad sja hvort pu ert rétt utbuinn og fullkomlega lifandi.
Staofestu tilgang pinn og asetning med tilfinningatidnimaelinum pinum

Tilfinningadstand pitt & pessari stundu mun dkvarda ahrif pessara dkvardana 4 lif
pbitt. Pegar pu ert ad dkveda aform pin og undirbia markmid geturdu notad tilfin-
ningamaelinn til ad meta vaegi dkvardana pinna. Skradu hja pér dkefdina sem pu
upplifir par sem haesta tidnin er 10 og su leegsta 1. Fardu i gegnum listann og finndu

og skodadu hvernig likami pinn, hugur og tilfinningar verda fyrir ahrifum pegar pu
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ordar prar pinar, aform eda veentanleg markmid. Hvernig pau ahrif verda veltur a

tilfinningahledslu og munu, ef pu leyfir, segja pér ndkvaemlega hvar pu ert stad-
settur og hvada breytinga og adlagana er porf ef pu aetlar pér sannarlega ad na

yfirlystum markmidum pinum.

Tilfinningasveiflur pinar & hverju andartaki hafa ahrif a akvardanir og val i lifinu.
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athygli abyrgd heitbinding framganga innsaei pakklaeti
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MARKMIDIN biN 5
HE

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

A hverju pessara atta svida lifs pins skaltu finna einn hlut sem hjarta pitt prair
sannarlega. Taktu pér dag i ad ihuga val pitt og spurdu pig hvers vegna pu valdir
hvert atridi fyrir sig og hvort val pitt byggdist a gnaegd og persénulegri velsaeld. Ef
bu upplifir tregdu vid ad tilgreina af hverju pessi pra er pér mikilveeg og videigandi a

pessu andartaki skaltu endurskoda forgang hennar.

Spurdu pig:,Er val mitt i jafnveegi og stydur pad aform min?” Ef svo er ekki skaltu
endurskoda val pitt og ahrif pess a tilgang pinn. Spurdu pig eftirfarandi spurninga

og vertu til stadar til ad méttaka tilfinningaleg ahrif svara pinna.

Finnst mér ég verdskulda og eiga skilid ad na pessu markmidi?

Er ég til stadar og i vitund vid markmidssetninguna?

Er ég tilbuinn ad axla dbyrgdina a ad na pessu markmidi?

Eru fyriraetlanir minar vid ad na pessu markmidi skyrar?

Er ég heitbundinn peirri framkveemd ad na takmarki minu?

Hvada adgerdir leyfi ég til ad na pessu markmidi?

Mun pad ad na pessum markmidum faera skilning og fullnaegju inn i lif mitt?
Mun pad ad na pessum markmidum vidhalda velsaeld og pakklaeti?

Hvernig lidur mér pegar ég huga ad pessum asetningi og markmidi?

Pau tilfinningavidbrogd sem vakna vid og tengjast hverju svari gefa pér visbendingu
um hversu tilbdinn pu ert ef midad er vid paegindatilfinningu og hlyju. Hins vegar er
tregda skrdd sem motstada byggd a étta. Henni skaltu taka opnum érmum en ekki

veita henni vidnam pvi ad paer upplysingar sem fast Ut Ur peirri aefingu geturdu nytt

til a0 adlaga og baeta pad sem naudsynlegt er til ad na arangri.
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Kannadu og meeldu vaegi hvers markmids ut fra pessum atta grundvallarpram:

Eykur petta hamingju mina og pakklzeti?

Studlar petta ad heilbrigdi og vellidan?

Ladar petta ad og orvar hagseeld?

Gerir petta mig betri, umhyggjusamari og vingjarnlegri?

Studlar petta ad og styrkir hugarr6?

Baetir petta sambond min?

Eykur petta trd mina & framtidina?

Kemur val mitt mannkyninu til gé6a og eykur persénulega velsaeld mina?

Leidir petta til fullnaegju?

NuU pegar vid hofum skyr aform setjum vid okkur markmid. Pau eiga ad vera
nakvaem, malanleg, framkvaemanleg, raunsae og timasett. Allar prar pinar og
langanir munu raetast ef pu nalgast verkefnid med teekni sem kallast,naesta rokrétta
skref”. Pessi taekni felur i sér ad vid verdum ad vita hver vid erum og gera raunsaejar
adlaganir til ad nd markmidum okkar. Til daemis er ekki rokrétt ad zetla sér ad byggja

skyjakljuf fyrr en pu kannt og hefur getu til ad byggja einnar haedar hus.
NAKVAM MARKMID:

Skrifadu nidur pau markmid sem pu hefur. Settu moérk svo pu vitir hvenaer pa hefur
nad markmidum pinum. Pu verdur ad vera nakvaemur og skyr hvad vardar
takmarkid. Pvi nakvaemari sem pu ert, pvi ahugasamari verdur pu og proar astriou

sem audveldar pér ad einblina 4 ad na pessu sérstaka markmidi.
MALANLEG MARKMID:

Af hverju ad gera pad ef ekki er haegt ad maela pad? Markmid eru maelanleg, baedi i
ipréttum og i lifinu. Ef pu maelir framfarir pinar er liklegt ad pu munir na markmidinu
og synilegur drangur er uppoérvandi. Lidadu markmid pin i sundur, pannig ad pu
getir maelt og umbreytt peim skipulega. Budu pér til eftirlitsstodvar og stattu fast
vio heitbindingar pina.
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FRAMKVAMANLEG MARKMID:

Er markmidid dskorun og i samraemi vid tilgang pinn? Veldur markmidid truflun eda
byggist pad a skyrum tilgangi?

Er markmidid rokrétt og byggt a peim fyrireetlunum sem pu hefur valid? Mun pad ad
na pessu markmidi fylla pig andagift?

Mun ég leyfa sjalfum mér ad na pessu markmidi?

RAUNSA MARKMID:

Er nalgun pin ad pessu markmidi raunsae?

Er markmid pitt framkvaemanlegt midad vid pau urraedi og haefileika sem pu byrd
yfir? Er syn pin skyr og raunsae?

Sérdu sjalfan pig na pessu markmidi?

TIMASETT:

Hefurdu timamork a pvi ad na markmidi pinu? Ein skemmtilegasta lysing sem ég hef

heyrt 8 markmidi er: Markmid eru draumar med timamaorkum.
AD HEFJAST HANDA

Utbudu adgerdadaetlun sem gerir pér kleift ad maela hve mikid pér verdur agengt i

stigvaxandi prepum.

Prep 1 - Settu pér markmid: HVAD VILT bU?

Nakvaemt — Malanlegt — Framkvaemanlegt — Raunsaett — Timasett
Prep 2 - Skilgreindu avinninginn af nidurstédunni:

Hugsadu um pann apreifanlega hag sem pu munt njéta med pvi ad na markmidi

binu. i hvert sinn sem pu byrjar ad spyrja pig hvort pad sé pess virdi ad saekjast eftir

gl motion
—




..

pessu markmidi skaltu taka upp listann yfir pad hvernig pu hagnast a pvi og lesa
hann upphatt. Ef pu getur ekki skyrt i einni setningu af hverju pu vilt vera, gera eda

hafa eitthvad skaltu purrka pad ut sem gildandi markmid.

Prep 3 - Gerdu lista yfir paer mogulegar fyrirstodur sem standa i vegi fyrir pér og

markmidi pinu:

Skilgreindu fyrirstodur og askoranir fyrirfram svo pu sért raunsaer og komist hja
oveentum uppakomum. Skodadu markmidin vel og lengi og reyndu ad finna hug-
sanlegar gildrur. Vandlegt fyrirframskipulag utilokar mikid af 6vaentum uppako-
mum. Vidurkenndu ad pu getur ekki séd fyrir allar fyrirstodur a leidinni og ad abyrgd

pin, setlun, heitbinding, alyktanir og vidhorf munu akvarda nidurstoduna.
Prep 4 - Sannreyndu samraemi vals pins:
Petta er mikilveegt til ad stadfesta samraemi i vali pinu.

Eg hvet pig til ad velja pér laerifodur eda radgjafa sem getur adstodad pig vid ad
velja og draga fram pa haefileika og verkfaeri sem munu koma pér ad gédum notum
vi0 ad na fram markmidum pinum. AJ leita leidsagnar er afar mikilvaegt. Leidbeinan-
di getur sett fram 6had vidhorf og sjonarhorn sem geta adstodad pig vio skipula-
gningu og fundid med pér adferdir til ad glima vid vionam og hindranir. Ad bidja um
a0stod og leyfa reyndum og haefum radgjafa patttoku er dmetanlegt til ad sannrey-

na samrami vals pins.
brep 5 — Gerdu lista yfir pa haefileika og pekkingu sem krafist er:

Tilgreindu i smaatridum pa haefileika og pekkingu sem pu munt parfnast til ad geta
nad markmidum pinum.

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

Tilgreindu pa leikni og pekkingu sem peir einstaklingar sem hjalpa pér munu purfa
ad bua yfir.
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Prep 6 — ihugadu hvern er best ad radgast vid eda rada til starfa vid verkefni pitt:

Ad geta nad takmarki sinu veltur oft a fjolskyldunni og i mérgum tilfellum naer pad

einnig yfir samstarfsfolk, yfirmenn, laerifédur, radgjafa o.s.frv. Tilgreindu nakveemlega:
- vini sem studla ad syn pinn og markmidum um velszeld

— folk sem pu getur deilt med aformum pinum
— folk sem mun studla ad framférum pinum og framgangi

Petta mun gera pér kleift ad halda einbeitni pinni og einblina 4 markmidid sjalft.
brep 7 - Préadu azetlun:

Préadu daetlun i smaatridum til ad fara kerfisbundid eftir. Lattu fylgja skra yfir fram-
|6g og afkodst til ad maela framvinduna og sja pér fyrir svorun sem parf til ad halda

pér a brautinni i att ad setladri nidurstodu. Maeldu daglega, vikulega, manadarlega,
arsfjéroungslega og arlega framvindu mismunandi markmida sem pu hefur valio a

braut pinni til velseeldar.

Prep 8 - Settu timamork a adgerdir pinar:

Markmid an timamarka er gildra fyrir frestun og sjalfssvik. Akveddu upphafstima og
lokatima fyrir hvert markmid sem pu hefur sett pér. Njéttu ferdarinnar i stad pess ad
einblina & afangastadinn, en gleymdu samt ekki hver nidurstadan 4 ad verda.
Viourkenndu afrek pin:

Pegar pu naerd markmidum pinum skaltu vidurkenna og fagna afrekum pinum og
vera pakklatur. Fjarvera pakklaetis er fataekt. Pegar pu idkar pakklaeti hverja stund
ertu i varanlegu velgengnisastandi og lifir pvi lifinu til fulls.

Markmid:

Hagur af pvi ad na pessu markmidi:
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Meirihattar fyrirstodur og fjoll ad klifa til ad na pessu markmidi:
Leikni/pekking sem krafist er til ad na takmarkinu:

Einstaklingar, hopar, samtok o.s.frv. til ad vinna med ad pvi ad na takmarkinu:
Adgerdaaeetlun til ad na pessu marki:

Lokadagur:

Eg lifi lifinu til fulls af pvi ad:

- hugsanir minar, ordfeeri og hegdun eru i samraemi vid tilgang minn og fyriraetlan
— ég prdi heitt ad njéta velgengni (6flugar allsnaegtir)

- ég er veroug manneskja og a skilid ad na markmidum minum

— éq treysti sjalfum mér og hef tra a haefileikum minum til ad na arangri

- sjalfsmynd min er skaer og vinsamleg (hagsta0)

- ég heimila velgengni

- ég set mér ograndi en vidradanleg markmid

— ég er stadfastur og dugandi og ég nze alltaf markmidum minum

- heitbindingin er kjolfestan min

— ég hef dunnid mér traust a sjalfum mér og par med 60last tru & gang lifsins
— ég tek uppbyggjandi gagnryni og nota hana til ad vega og meta vidhorf min
0g vaxa

- ég er akof manneskja, full andagiftar og astridu gagnvart mér og lifinu

— éq leet ekki stjérnast af duldum tilgangi og freistast ekki til a0 stytta mér leid

Afll og métlaeti er atburdir sem gerast til ad pu getir endurmetid ferd pina. Afall er
ekki pad sem pu ert. Pegar pu ladar ad pér neikvaeda atburdi og reynslu skaltu
vidurkenna abyrgd pina a pvi sem pu hefur skapad, fyrirgefa sjalfum pér og vera
breytingin. Pegar pu vidurkennir og heimilar velgengni, burtséd fra pvi sem gerdist,

ertu dbyrgur og munt lada inn i lif pitt pad sem pu sannarlega vilt.
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Fyriraetlanir butadar nidur

Pegar vid hofum sett okkur vidradanleg markmid butum vid fyriraetlanir okkar nidur.
Petta er besta leidin til ad idka og beita eftirtekt og abyrg0 a ferlid. Ad na mark-
midum sinum og lifa sig inn i fyrireetlanir sinar er ferd afreka a hverju andartaki — og
bvi meira sem pu ert til stadar og i vitund, pvi minni likur eru & ad pu verdir flarhuga
eda villist af leid. Pegar pad gerist verdum vid pvi fljétari ad finna réttu leidina & ny.
Svona a&fum vid pessa taekni Ef pu ekur i vinnuna, ettu aform pin ad vera ad

kortleggja ferdina i huganum og na pangad 6rugglega a dseettanlegum tima.

Svona geri ég petta: Eg sest inn i bilinn minn, set 4 mig bilbeltid og 4dur en ég raesi
vélina hugsa ég um hvert ég er a0 fara, hvernig ég komist pangad, hve langan tima
pad muni taka, hvad ég muni gera i bilnum a medan ég ek, t.d. hvad ég tla ad
hlusta &, Utvarpid eda hljodbaekur. Eg aetla mér greinilega ad komast heill 4 afan-
gastad. betta virkar ekki adeins til ad koma pér pangad sem pu atlar ad fara i hvert

sinn heldur eykur petta einnig getu pina til langtima skipulagningar.

Trufesta er limid sem heldur 6llu saman. Heidarleiki er adalefni heitbindingar.
Heidarleiki er limid sem heldur alheiminum saman. Hann & ad vera heill, 6skiptur og
fullkominn. Ad samlagast pydir ad vera ad fullu heill og sameinadur. bPetta er kjarni
heimspekinnar i Ad lifa lifinu til fulls. Par til pu heitbindur pig hafa fyrireetlanir pinar
ekki verid grédursettar. Aform pin eru eins og frae, pau purfa friosama mold og
mikid vatn og sélskin. Loford er jardvegurinn og pad er pad sem hjarta pitt prair. Vid
heitbindum okkur med pvi ad gefa loford og lofordid er heilagt. Hugur pinn er
vatnid, haltu &fram ad méta aform pin med umhugsun. Pad er eins og ad snyrta
résirnar pinar. Pegar résir eru snyrtar pa blomstra paer. Athygli pin er sélskinid,
kaerleikurinn; allt sem pu beinir einlaegri dst og athygli ad vex og dafnar. Hvernig
naerd pu markmidum pinum? Hvad ertu tilbdinn ad gera? Hvada breytingar parftu

a0 undirgangast sjalfur?
ASKORANIR ERU STOKKBRETTI AFREKA

Lifid er orsok og afleiding sem samsvarar dskorun og svorun. Eitt af minum

uppahaldsordatiltaekjum er:,Pegar pu ert graenn ertu ad vaxa, pegar pu ert
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broskadur byrjardu ad rotna.” A medan vid reynum a okkur sjalf héldum vid afram
a0 vaxa, svara og standa undir hverju pvi sem vid |60um ad okkur. bPegar vid héfum
stadio frammi fyrir askorunum viljum vid geta litid til baka og leert af peirri reynslu til
a0 fordast ad lenda i pvi sama aftur og geta faerst fram 4 vid af 6ryggi. Afleidingar
vals okkar eru mikilvaeg eign og reynsla sem gefur okkur innsyn inn i proska- og
vaxtarferlid. Lattu ekki afleidingar draga pig nidur eda draga ur pér kjarkinn. Littu a
afleidingar sem skref & leidinni til lausnar. Attadu pig a pvi ad punglyndi og urtolur
eru ein mynd sjalfsmedaumkunar sem tekur af pér valdid og gerir pig évinnufaeran.
Vertu til stadar og fagnadu peim askorunum sem pu ladar a0 pér. Ekki standa a moti

askorunum, en littu & paer sem taekifaeri til ad velja vidbrogd og vaxa.

Orsok og afleiding af vali pinu er stédugt ferli. Askorun — vidbragd - taekifaeri — svar.
betta er ferli framlaga, afkasta og svorunar sem afmarkast af tilgangi pinum, afor-
mum, heitbindingu og sjénarhorni. Ferlid skilgreinir ekki hver pu ert, né er pad
bundid akvednum tima, en samt sem adur afmarkar pad sjonarhorn pitt ef pu leyfir

bér ad vera heftur og upplifa sjalfsvorkunn.

Einstaklingur sem naer arangri:

Er i vitund gagnvart getu sinni til ad velja viobrogd og stjérna orlégum sinum

Velur ad vera dbyrgur fyrir lifi sinu i gegnum hugsanir sinar, ord og gerdir
Skipuleggur hugsanir sinar ut fra sérstokum tilgangi sem byggir & skyrum aformum
Er heitbundinn vali sinu, pra og [6ngunum

Hefst handa vid a0 framkvaema aaetlun sina i maelanlegum skrefum an pess ad missa

einbeitinguna
Odlast innsyn, skilning og reynslu vegna urvinnslunnar og i kjélfar umbreytingarinnar

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

anaegju og pakklaeti
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Strengdu pess heit ad nd markmidum pinum.
Vertu heitbundinn pvi ad bera abyrgd, hversu smavaegileg sem hun er.

Afmarkadu markmid pin i smaerri hluta. Dagleg markmid safnast saman i steerri,

langtimamarkmid.
Komdu pér i form likamlega, andlega og huglaegt.

Breyttu vankdntum pinum i kosti. Laerdu ad velja vidbragd i stad pess ad bregdast
vio erfidleikum og dskorunum. Ad velja vidbragd er frelsandi en ad bregdast vid er
heftandi.

An fullnaegju er engin velgengni. Velgengni er summa smarra framlaga sem okkur
hlotnast, endurtekid daginn Ut og daginn inn. Pegar pu velur og heitbindur pig til
a0 gera pad sem pu hefur dkvedid ad gera (pegar pu vilt gera pad) mun sa dagur
koma a0 pu getir gert pad sem pu vilt, pegar pu vilt pad.

Draumar pinir munu raetast. Pad eina sem pu parft ad gera er ad vakna til vitundar,-
taka abyrgd og framkvaema. Tilgreindu tilgang pinn med skyrum aformum, vitandi
a0 hegdun pin mun skila pér avinningi. Pu leggur til gédvild, umhyggju og virdingu;
bu ert pakklatur vegna blessunar pinnar og pvi ertu audugur. pu hefur 6dlast

velsaeld.
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Vid afhjupum okkur i gegnum gerdir okkar og hegdun. Pad er dyrmaett taekifeeri til

a0 xfa 6hada athygli og er mikilvaegur grunnur fyrir proska og voxt. bvi aetti ad
bjéda pvi inn i lif okkar og taka pvi fagnandi i stad pess ad veita vidonam, hafna pvi

eda foroast.

Ad lifa lifinu til fulls ferlid muntu 6dlast innsyn sem hefur ahrif @ &form pin, heitbind-
ingar og hegdun. Fagnadu pessum skilningi i stad pess ad hafna honum. Afleiding-
arnar af peirri hegdun sem hingad til hefur stjérnad pér - hvatvisi, dhrifagirni og

dulinn tilgangur - er nd haegt ad sja sem taekifeeri til sjdlfsskodunar og vaxtar.

A pessari stundu hefurdu 6dlast innsyn og getu til ad standa af umhyggju med
sjalfum pér i stad pess ad yfirgefa og svikja sjalfan pig i gegnum fljotfaernislega og

outreiknanlega hegdun.

Pegar pu stendur frammi fyrir taekifaeri eda askorun i lifinu velurdu i vitund ad
sleppa pvi ad baela nidur, afneita eda yfirgefa sjalfan pig af fljotfaerni. bess i stad
velurdu ad svara dskoruninni eftir ad hafa skodad kringumstaedur i lifi pinu med

6hadri athygli. Pu hefur 6dlast innsyn inn i hegdunarmynstur pitt.
Hvernig pu 60ladist vitund (6hadur athugandi)

Par sem pu hefur reektad med pér vitund i pinu daglega lifi hefurdu einnig tekid
abyrgd 4 eigin lifi, fyrirgefid sjalfum pér a 6llum svidum og par med afsalad pér allri
eftirsja. betta leiddi af sér valdid til ad dkveda, velja og setja pér skyr aform og
markmid, sem pu hést sjalfum pér ad standa vid. bu héfst handa og heimiladir
sjalfum pér ad njéta velgengni. | pessu ferli byrjadir pu ad lifa adgaetnu og dkvednu
lifi i vitund. PU 60ladist vitund og ert nuna lifandi manneskja, full andagiftar og

astriou.

Pegar pu ert i vitund og til stadar verdurdu vitni ad pinni eigin tilveru og nu hefurdu
getuna til ad fylgjast med Ollu sem gerist innra med pér og i kringum pig an pess ad

deema eda leggja sérstaka merkingu i pad. Nu ert pu 6hadur athugandi.
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lengur vidnam pegar pu stendur frammi fyrir askorunum (vandamalum) sem birtast

Hver er munurinn?
Pu tekur hlutunum ekki lengur persénulega. bess i stad veitirdu vionaminu ekki

sem afleiding af hegdun pinni. bu fagnar, laerir, staekkar, proskast og hagnast a
afleidingum lifsreynslu pinnar og gerir naudsynlegar adlaganir a8 hegdun pinni.
Akvardanirnar sem pu tekur um lif pitt byggja & vinnu pinni i Ad lifa lifinu til fulls

verkefninu og paer hafa feert pér nytt stig vitundar um sjalfan pig og umhverfi pitt.

Leyfou pér ad vera einleeg og berskjoldud manneskja, i nand

Innileiki snyst um nalaegd og til ad geta verid nainn 60ru félki parftu ad gefa faeri &
bér, vera til stadar og vera berskjaldadur. i nitimasamfélagi er litid & pad sem
veikleikamerki og mikla aheettu ad vera varnarlaus og berskjaldadur. Ahaetta fyrir
hvern? big? A0 adrir fai ad sja hvad og hver pu sannarlega ert? Hversu 6gnvaenlegt
getur pad verid? Pad veltur & pvi hvad pad er sem pu ert ad afneita og hverju pu ert

a0 beela nidur, fordast eda fela pig fyrir.

| A3 lifa lifinu til fulls ferlinu pydir pad ad vera berskjaldadur ad vera hugrokk, sterk,
tilteek og abyrg manneskja. Pad krefst hugrekkis ad fella varnirnar og afhjupa
algjorlega hver pu ert. bad krefst lika mikils styrks og sannfaeringar ad segja sann-

leikann og axla abyrgdina & pvi dstandi sem rikir i pinu lifi.

Treystu sjalfum pér

bu verdur ad treysta pér til ad vera synilegur, fyrst fyrir sjalfum pér og sidan
60rum. Pegar pu hefur stadfest eigid traust og areidanleika i gegnum moétsa-
gnalausa, sanna og heidarlega hegoun hefurdu dunnid pér pitt eigid traust.
Pad pydir ad pu afsalar pér porfinni fyrir sjalfssvik og sjalfsnidurlaegingu
begar pu stendur frammi fyrir tilfinningalegum og andlegum atékum. Og
bad sannar trufestu pina og getu til standa med og vera til stadar fyrir sjalfan
big, hverjar sem kringumstaedurnar eru.

Ad 60dlast innsyn snyst um ad leggja raekt vid innileikann, sem pydir einfaldlega, ,pu

sérd inn i mig” Eg kalla petta afhjupun. P getur ekki verid innilegri eda opnari vid
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adra en pu ert faer um ad vera vid sjalfan pig. Pu byrd yfir getunni til ad greina
muninn & milli pess ad vera feiminn (sjalfsmyndartengdur 6tti sem fjotrar, hindrar
og veldur pvi ad pu ert ekki til stadar i tilverunni) eda ad vera i vitund og til stadar.
Pu verdur ad afhjupa, opinbera og skoda pitt eigid lif. P4 og adeins pa muntu 6dlast

getuna til ad opinbera og birta sjalfan pig fyrir 6drum og sja adra skyrt og greinilega.

pu lifir lifinu til fulls og ert i vitund gagnvart afleidingum gjoérda pinna i heiminum.
Pu ert til stadar og hugar ad orsok og afleidingu. Allar hugsanir pinar og gerdir eru
nu vandlega og nakveemlega ihugadar med endinn i huga. bu ert ordinn 6tviraedur
og 6flugur skapari.

A pessu stigi ferdalagsins hefurdu préad med pér 6hada athygli og getur séd skyrar
hver og hvad pu ert i raun og sann. Gerdir pinar syna skyr aform pin og éskyrari,
dulinn tilgang.

Pu hefur tekid fulla dbyrgd a pvi hvert pu ert ad fara og hver pu ert; pu veist ad
hugsanir pinar eru frae skdpunarinnar. Nuna ertu akvedinn skapari; aform pin og
markmid eru skyr og ert pu heitbundinn peim. bPu hefur lagt dkvedin drog ad
framtidinni, pu leyfir pvi ad gerast sem ladast ad pér og pu ert faer um ad taka a moti

i samraemi vid pad sem pér finnst pu verdskulda. Pu veist ad vilji er verknadur.

Pu ladar ad pér og bydur til pin orku og skapandi lifsreynslu, bundinn, i peirri vissu
a0 pad sem pu alyktar og veitir athygli muni staekka og vaxa. betta leyfir pér a0 taka
abyrgd 4 ollu pvi sem pu ladar ad pér og til ad adlaga hegdun pina eins og purfa

bykir. Pad er einmitt petta sem salin parfnast til a0 eflast, proskast og vaxa.

Pegar pu lysir yfir aformum pinum og heitstrengingum med pvi ad heimila og lada
teekifeeri inn 1 lif pitt, til ad na fyrirhugudum arangri, verdurdu ad afa og pjalfa getu
bina til 6hadrar athygli og eftirtektar. Pu ert ad proska visku og pegar hindranir og
askoranir skjota upp kollinum i lifi pinu ertu til taks og til stadar til ad njéta reynslun-
nar. betta sér pér fyrir naudsynlegri athygli og vitund til ad leysa ur laedingi orku og

eflast sem manneskja.

Pu ert & braut pess ad lifa lifinu til fulls sem mun leida pig i att ad dnaegju og velszeld.

PU nytur ferdarinnar sem arvakur, 6hadur athugandi. U dafnar og blémstrar.
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VERTU PAKKLATUR OG NJOTTU biN

[ N
Takmark ferdar okkar er ad koma aftur inn i 1jésid, vera ljomandi. Gudni Gunnarsson

minnir okkur & ad vid erum Ol uppljomud - og héfum alltaf verid pad.

Ekki er haegt ad kaupa sér ferd til hamingjunnar, ekki er haegt ad eiga hana, vinna sér
hana inn, kleedast henni eda neyta hennar. Hamingjan er andleg reynsla pess ad lifa

hverja minttu med keerleik, ndd og pakkleeti. — Denis Waitley
Kjarni allrar fallegrar listar, allrar listar, er pakkleeti. — Friedrich Nietzsche

Sidasta lexian sem vid purfum 6ll ad leera er skilyrdislaus dst — sem naer ekki adeins til

annarra heldur einnig okkar sjdlfra. —Elizabeth Kubler Ross

Pu er kominn - fullkominn. P4 manst ad pu ert upplyst, pakklat vera og hefur alltaf
verio pad. bu er i vitund og 6hadur. Pu skilur nina ad lifid er pad sem gerist a hverju
andartaki, minuatu eftir minutu, andardratt eftir andardratt, og ad lifa lifinu til fulls er
a0 vera hér nina, ad vera til stadar og tilbdinn ad taka a maéti peirri gledi og allsnaeg-

tum sem |ifid bydur upp a.

Pegar pu naerd ad finna fyrir pakklaeti hefurdu upplifad hreina og 6hada gledi. pegar
bu lifir i st6dugu pakklaeti hefurdu dunnid pér kroftugar allsnaegtir og velsaeld. A
peirri stundu upplifirdu rymi, birtu, kaerleik og samhljém. Pegar pu velur ad finna til

pakklaetis er enginn skortur, 6rveenting né vanhaefi.

Ad njota sin 6had er ad vera upplystur einstaklingur. Pad er lokatakmarkid. Ad vera
upplystur pydir ad pu ert 1jésid, hinn heilagi, guddémlegi kjarni skdpunar og pu lifir
hvert andartak, leyfir ljésinu ad skina 6heftu, jafn a allt og alla. Pakklaeti og orlaeti

jafngilda sannri uppljdmun. Pannig er vitund velgengninnar.

PuU hefur tekid dbyrgd og akvedid ad vera ljosid sem pu hefur afneitad og baelt
gegnum sjalfsafneitun og sjalfsnidurlaegingu. Pu hefur 13tid af porf pinni fyrir ad
svivirda sjalfan pig og kuga. pu hefur strengt heit og starfar eftir skyrum aformum;
pu stendur vid ord pin; pu hefst handa og heimilar gudlegri forsjon ad vinna med
pér; pu ert skilningsrikur og innilegur og pegar pu uppgotvar pad sem truflar pig og
gerir pig flarhuga, visar pu sjalfum pér af umhyggju og upporvun aftur til lidandi

stundar og endurheimtir pannig og stadfestir aform pin.
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AdJ njéta sin er getan til ad vera og vera naegur; ad vera til stadar til alls pess sem pu
ert og njota pess. Ad njota einhvers utanadkomandi, an pess ad njota sin, er blek-
king. Vertu pakklatur. Njottu pin. P4 mun allt sem pu velur fela i sér orlatt bod um

kaerleik og velsaeld.

Pu ert upplystur og hefur alltaf verid pad. Sjalfid pitt getur hafa adskilid pig fra
uppsprettunni, sem er hreint ljos, en ferdinni er og hefur alltaf verid heitid ad

upptokunum, til ljéssins, sem pu ert nu pegar.

Um leid og pu manst og finnur ad pu ert heilagt ljos muntu skina og leiftra yfir allt
og alla. bPu snyrd aftur til kjarnans og ert nu eitt med allri sképuninni. Pu ert viljandi

skapari og i pessu astandi geturdu veitt og méttekio fuslega, an fjétra.

Lifid streymir um pig og hid natturulega flaedi ad gefa og piggja er virkt. Pu ert
skapari i vitund sem leyfir hlutum og félki ad vera eins og pad er & pessari stundu,
vitandi a0 allt ladar ad sér og skapar a sinn hatt. Samkvaemt I6gmalum alheimsins er

allt sem er gert eda hugsad i fullkomnum samhljémi og pu ert i varanlegri velsaeld.

Ljosio og kaerleikurinn er uppspretta lifsins & pessari jord. Til ad syna fram & pessi aug-
ljésu sannindi skaltu nuna sja fyrir pér tvo klefa. Annar peirra er upplystur, hinn er
dimmur. Sjadu nu fyrir pér dyr a milli klefanna. Pegar pu opnar dyrnar & milli peirra mun
[j6sid 6hjakvaemilega fleeda inn i dimma klefann og lysa hann upp - en petta mun ekki
virka & hinn veginn. Um leid og pu dkvedur ad pu verdskuldir og sért tilbuinn ad opna

pinar dyr og leyfa ljosinu ad lysa upp lif pitt, pa geturdu lifad til fulls og notid lifsins.

betta er utskyring a pvi hvernig haegt er ad lifa lifinu, um leid og pu hefur dkvedid ad
finna fyrir pakklaeti og tja pad, ad njéta og kunna ad meta hverja stund fyrir pad sem
hdn faerdi pér sem afleidingu af gjordum pinum og vilja. Petta er stundin pegar pu
veist ad allt sem er og allt sem pu att hefurdu ladad ad eda bodid til pin og allt sem
bu att ekki hefurdu hafnad, hindrad eda ytt fra.

Pakklaeti er vidhorf — persénulegur eiginleiki sem motar lif okkar, ekki bara pad sem
vid segjum og gerum. AJ finna stodugt til pakklzetis er ad vera upplystur. Pegar pu
ert til stadar stjérnar pu ljosrofanum i lifi pinu. Er kveikt eda slokkt hja pér? Ladar pu
a0 pér ut fra velsaeld, pakklaeti og ljési i vitund eda hafnar pu pakklzaeti med pvi ad

velja pér vidhorf 6rvaentingar og skorts?
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Taktu abyrgd a pvi ad njota pin. Ef pu vilt pig ekki, nytur pin ekki eda neitar ad kunna

ad meta sjalfan pig skaltu spyrja pig hver astaedan er. Af hverju heldurdu aftur af
pér? Hvad ertu hraeddur vid? Hver er tilgangurinn med afneitun pinni og svikum? Ef
bu ert heidarleg og hugrokk manneskja mun svarid verda: ,Mér finnst ég ekki
verdugur eda ndgu godur. Mér finnst ég ekki verdskulda ast og hamingju.” Ef petta
eru svorin pa valdirdu pau an vitundar og duldi tilgangur pinn dkvardar mynstur og

6hjakvaemilega nidurstodu i lifi pinu.

Pegar pu lifir samkvaemt aformum pinum ertu fullur andagiftar, astriou - pu lifir
lifinu til fulls. Ad vera fullur andagiftar pydir ad vera yfir sig hrifinn og snortinn af
forsjoninni. Lifid er ekki lengur baratta og pu hefur afsalad pér porfinni til ad verja
takmarkanir pinar. bess i stad felurdu pig mikilleikanum. Lifid er stodugt flaedi
teekifaera og askorana. Pegar pu ert til stadar ertu méttaekilegur fyrir pessum

taekifaerum og pu stundar og notar pakklaeti. Petta er velszeld; petta er gledi.

Umhyggja, gédmennska og orlaeti koma i stad vanhaefni, 66ryggis, sjalfsefa,
sjalfsmedaumkunar og 6tta. bu lifir ekki lengur lifi skorts og 6rveentingar, vansaeldar.
pu lifir lifi 6rlaetis og allsnaegta. Pu hefur ekki lengur 6slokkvandi pra eda vontun.
Pad er ekkert hungur fyrir hendi, heldur ekkert 6sjalfstaedi, og pu ert frelsadur fra
peirri talmynd ad hlutir og eignir hafi einhverja meiningu eda endurspegli hver pu
sannarlega ert. PU getur nu notid pin til fullnustu. P ert n6g - lifir til fullnustu og ert
til stadar.

Velsaeld er hugarastand. Pad er dsetningur. Pegar pu ert kominn i hugarastand
allsnaegta og pakklaetis ad eigin vali hefurdu akvedid gildi pitt og hvad pu vilt og
verdskuldar. Pu hefur stigid inn i hlutverk pitt sem skapari og pu ladar visvitandi ad
pér. bu ert fullkomlega haefur og lifir i stodugu astandi pess ad leyfa. bu ert ekki

lengur fjotrud, ésjalfstaed vera vana og orveentingar.

Pu ert nu verdugur og upplifir pig pannig. Nuna pjénar pu tilverunni med keerleik

og af nag, pu ert ljdmandi.

Med pakklaeti og kaerleikskvedju,

Gudni Gunnarsson.
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