FORMALI

Til hamingju med ad hafa keypt pessa bok, opnad hana
og byrjad ad lesa. Til hamingju med ad vilja stiga skref
inn i varanlega velszeld og lifa lifinu i vitund til fulls.

Vitneskja hugans er mikilvaeg. Vitneskja hjartans er
enn mikilvaegari. Pegar vid samraemum vitneskju hugans
og hjartans og tengjum hana vi® markvissa fram-
kvaemd gerum vid kraftaverk sem byggir & eigin krafti;
kraftaverk sem felst i peirri einfoldu gjord ad breyta
vidhorfum okkar og ferlum. bessa margféldu tengingu
likama, salar og hugar koéllum vid heilraekt.

Stysta leidin inn { velseld felst i fimm einféldum

skrefum:

1) Athygli
Ad vera i vitund, vera kaerleiksrikt vitni { eigin Iifi
og skilja ad madur er ekki hugsanir sinar. Til ad
vidhalda pessari vitund parf madur ad idka eda
fa hana.

2) Ondun
Ondun er 6flugasta leidin til ad idka vitund;
umfang éndunar er umfang lifsins. Vid virkjum
getu okkar til ad vinna dr surefni og surefnis-
haefni likamans opinberar pa heimild sem vid
hofum veitt okkur til astar 1 eigin lifi.

3) A8 tyggja
Ad tyggja inn i velsaeld krefst vitundar; vid
naerum okkur i vitund og skiljum ad vid getum
fimmfaldad nytingu & peirri orku sem vid inn-
byrdum. Slik nalgun & naeringu er i edli sinu 6flug
astarjatning sem hefur samstundis mikil ahrif.

4) Ad drekka vatn

Vatn er ekkert annad en ast, pad taerasta sem
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til er, forsenda alls lifs og velsaeldar. Vid vokvum
blomid okkar i vitund til ad vid getum blémstrad
0g bori® avoxt. Vid boédum okkur i vokva ljossins
og drekkum 6-8 glos af hreinu vatni daglega.
5) Ad taka abyrgd

Vid tokum abyrgd & peirri orku sem vid hofum
unnid Ut dr eigin orkuveri. Pegar vid vékvum
blémid okkar, naerum okkur f vitund, 6ndum og
tyggjum verdum vid ad kjarnorkuveri. Munurinn

& orkuveri og kjarnorkuveri er vitundin.

HVERSU LANGT LEYFIRBU PER AD FARA?
pott pu vitir og skiljir er ekki par med sagt ad pu hafir
heimild fyrir breytingum — ad pu truir pvi ad pu eigir
skili® ad gera jakvaedar breytingar i eigin lifi. Oft felst
mesti sarsaukinn i pvi ad vita og skilja — an pess ad fram-
kveema. Kraftaverkid gerist pvi pegar pu framkvaemir
og setur kraft i verkid sem fyrir pér liggur. Kraftaverkid
gerist pegar pu sannar fyrir baedi pér og heiminum ad
bu viljir pad sem pu segist vilja. Framkvaemd er eina
leidin til ad syna fram & heimild sina, sanna hana og
stadfesta.

pPessi verkefnabok gerir pér kleift, 4 49 dégum, ad
tilgreina og skilgreina ferli til pinnar velsaeldar. Hver vika
bydur upp & skyr og afmorkud verkefni. Allar gddar
aaetlanir eru mikilvaegar, en paer eru einskis virdi an
heitbindinga og gjorda — petta logmal gildir & 6llum
svidum lifsins. Ef pu kannast vid ad hafa gert daetlanir
an pess ad standa vid paer skaltu heitbinda pig brosandi,
nuna, til ad klara pessa 49 daga, vinna 6ll verkefnin sem
bodid er upp &, standa pér vid hlid allan timann og leyfa
pér ad ljuka vid verkefnid.

i hverri viku faerdu nyjar forsendur sem kallast & vid

skrefin sjo 1 bokinni Mattur viljans. Par eru lykilhug-
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tékum gerd nakvaemari skil, en i pessari verkefnabok
eru innleidd & verklegan hatt pau ferli sem gera okkur
kleift ad hamarka velseeld okkar og orku. Vi® gerum
petta i prepum, alltaf i samraemi vid pa heimild sem pu

raedur vid ad odlast & hverjum timapunkti.

HVERSU MIKLA PJANINGU PARFTU?
Reynslan hefur synt mér ad fair vakna til vitundar og
Odlast kraft til ad breyta lifi sinu an verulegs sarsauka.
Yfirleitt parf hvata i formi 4falls til ad folk geti hugsad
sér ad breyta til og stiga inn i velseld — vid ottumst
breytingar meira en nokkud annad (lika jakvaedar
breytingar). Astaedan er su ad pad felast viss paegindi i
peim ferlum sem vid erum von, jafnvel pétt vid veljum
pau til ad valda okkur sarsauka. Stundum hofum vid
reynt ad pvinga okkur ut ar ferlunum, yfirleitt med
ofbeldisfullum haetti og & forsendum skorts og 6étta, en
nuna er stadan onnur: Nuna er kaerleikurinn med i for
og vid elskum okkur eins og vid erum, ndna og hérna.

Verkefnin { pessari bok opinbera skortdyrid, syna
okkur hvernig pad birtist & fjolbreytilegan hatt & 6llum
svidum lifsins og hvernig vid notum ymsar leidir til ad
halda okkur nidri. A sama tima birta verkefnin tidni,
styrk og araedni hjartans; allt petta opinberast okkur ef
vid hlustum & peer tilfinningar sem hraerast um i okkur
pegar vid vinnum verkefnin.

Eftir vikurnar sjo verdur hjartad magnad og styrkur
pess aukinn. pad gerist pegar vid veljum ad hlusta &
innseei hjartans og morkum pvi ferli og umgjord sem

einkennast af ljosi fremur en skorti.

STREITA ER ADPRENGT HJARTA
A pessum timapunkti er mikilvaegt ad skilja ad vonleysi,

orkuleysi, dhugaleysi og allt sem vid kéllum samdratt
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og neikvaedni byggist & pvi ad okkur vantar syn og til-
gang og ad vid hofum ekki heitbundid okkur, ekki lofad
okkur inn { pad verkefni ad lifa lifinu til fulls.

Morg framkveemum vid sému athafnirnar aftur og
aftur og buumst vid 68rum nidurstédum. Innst inni
vitum vid ad vid erum fjotrud af skortdyrinu; ad i lifi
okkar hofum vid proad med okkur fjdlmargar leidir til
afpreyingar til ad pola vid i eigin navist. | pessu felst
blekkingin — vid viljum ekki vera eins og vid erum, par
sem vid erum, nuna.

Tilgangur pessarar verkefnabdkar er ad opinbera
blekkinguna um sjalfsalégin sem vid leggjum & okkur
& hverjum degi; ad skilja ad pad er adeins ein tilfinning
0g ad su tilfinning er ast. Bokin inniheldur verkfeeri til
velsaeldar og umbreytinga og myndar umgjord fyrir ferli
velseeldar og fullrar opinberunar, pannig ad nidurstada
naestu sjo vikna verdi sébnn audlegd i pinu lifi.

Hefurdu heimild til ad 6dlast velseeld og skinandi
hamingju? Finnurdu titringinn i hjartanu? pa skulum vid

halda 4fram og ganga til verka.
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Ef pad er engin daetlun — pa er pad aeetlunin. Ad akveda
ekki er akvordun i sjalfu sér — abyrgdin er alltaf pin.
Abyrgdin & eigin orku og eigin lifi; & pvi hvort pu lifir
med neista i skrokknum og salinni eda ekki.

Pad er ekkert sem kostar okkur meiri orku og skapar
steerra sar en ad taka akvordun um ad taka ekki
akvordun og abyrgd, pvi pa er madur ad yfirgefa sig
og afneita sér. betta eru pungbeerustu svik sem um
getur. Orkuna pverr vid hver svik og lifsstill okkar er
steersti patturinn i svikunum, pvi hann inniheldur tugi

eda hundrud teekifeera til svika & hverjum degi.



VID ERUM PAR SEM VID ERUM AF

PVi AD VID FORUM PANGAD

Og vid erum eins og vid erum af pvi ad vid métudum
okkur pannig. Eitt pad merkilegasta sem ég verd vitni ad
i minni tilvist er ad allir segjast vilja vera heilbrigdir, en
lifsstill peirra og hegdun er ekki i neinu samraemi vid pa
yfirlysingu. pad segjast allir vilja vera fjarhagslega sjalf-
staedir, en pegar ég spyr folk hvort pad hafi fjarhags-
legar aaetlanir eda hafi skapad umgjord um fjarhag-
inn sinn og lifid pa er svari® naer undantekningarlaust
neikveett. Samt eru peningar orka sem allir kunna ad
fara med. Pad beina allir peningunum sinum i rétta att,
eftir porfum; eftir pvi hvort leidin liggur upp eda nidur.
Viljandi eda 6viljandi getum vid adeins varid peningum
f vanszeld eda velszeld.

Oft er folk ekki tilbuid til ad framkvaema eda breyta
um vidhorf, jafnvel pott pad segist vilja breytingar. begar
ég bid félk um ad gera aaetlun fyrir lifid — sem inniheldur
skilgreindan tilgang, markmid og syn — pa fara langflestir
i vidnadm og tregdu. Allt petta segir mér ad allir vilja vera
eins og peir eru, pratt fyrir yfirlysingar um annad. Vio-
namid opinberar vilja einstaklingsins og hvada heimild

hann hefur til ad lifa lifinu f ljési og hamingju.

UMGJORD ER AST — AGI ER SANNLEIKUR
Hillingin sem vid buum { er st umgjoérd sem uppeldi og
menntun hefur skapad. En su umgjord er ekki beinlinis
fra okkur komin. Hun er baedi tilviljanakennd og fengin
ad lani, pott vid berum fulla dbyrgd & ahrifum hennar
og afleidingum.

SU umgjoérd sem pu velur ad moéta pér verdur hins
vegar vitnisburdur um tilvist pina; spegill sem opinberar
big. begar pu byrd pér til umgjord pa veistu nakvaeemlega

hvenaer pu ert ad svikja pig eda standa vid azetlunina.
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Og pott pu bregdist pér og umgjordinni til ad byrja
med muntu smam saman na tokum & pinum sannleika
og velja velsaeld frekar en vansaeld, alveg eins og pegar
bu leerir nyjan tolvuleik eda iprott par sem madur & ad
fylgja akvedinni braut.

Allar yfirlysingarnar sem vid gefum — um ad vid viljum
vera 6druvisi — standast ekki fyrr en vid verdum 6druvisi
eda forum ad gera radstafanir.

GO6d vinkona min sagdi mér einu sinni fra geltandi

hundum:

.Munurinn & manni med sjélfstraust og
manni sem skortir pad er einfaldur: Madur
med sjalfstraust litur & Urtélur hugans

eins og geltandi hunda sem hann gengur
o6hikad framhja. Sa sem hefur litid sjalfs-
traust tekur mark & ldtunum i hundunum
og stoppar jafnvel til ad klappa peim. Og
ba er ekki ad spyrja ad leikslokum — vid

féorum i hundana.”

Pegar upp er stadid stondum vid andspaenis pessum
geltandi hundum. Ef vid breytum ekki um vidhorf pa
breytist ekkert. Ef vi® bregdumst stddugt vid areiti
hugans — eins og pad sé mikilveegt og marktaekt —
verdum vid sifellt fyrir truflunum. Vid erum ekki hugs-
anir okkar og vid stjornum peim ekki, ekki frekar en vid
stjornum myndinni sem varpast & tjaldi® i kvikmyndahusi.
Hugsanaferli er vissulega 6flugt verkfzeri, en einungis
peir sem eru { vitund stjérna pvi med vali.

.Petta getur ekki verid svona einfalt.”
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bPetta er algengt vidkvaedi hja folki. En er heimurinn
svo flékinn? John Lennon sagdi:

. Stridinu lykur — ef pu vilt pad.”

Ef pa vilt pad.

Eg myndi snda pessu érlitid og segja: ,, Stridinu lykur
— pegar pu vilt pad.”

Pegar pu vilt pad — og leyfir pér pad — muntu taka
breytingum og stiga inn { hamingjuna.

Pad er pa sem pad gerist.

pa en ekki fyrr.

SJALFSVORKUNNAR- 0G FJARVERUPROFID
Hvernig litur pin hamingja ut? Hefurdu velt pessu fyrir
pér? Heldurdu ad pad sé pess virdi ad pu veltir pvi fyrir
pér hvernig hamingjan pin litur ut?

Til gamans legg ég stundum prof fyrir folk. Eg kalla
pad sjalfsvorkunnar- og fjarveruprofid og pad hljomar

svona:

Spurning: Hvernig lidur pér?
Vidmeaelandinn svarar.
Spurning: Af hverju lidur pér svona?

Vidmaelandinn svarar.

Sidara svarid opinberar alltaf vidhorf vidmeaelandans til lifs-

ins. Vid notum priggja-putta-regluna til ad greina svarid:

1) Ef hann bendir & adrar manneskjur truir hann
pvi ad adrar manneskjur bui yfir valdi til ad veita
honum hamingju.

2) Ef hann bendir & adstaedur i lifinu trdir hann pvi

ad réttar adstaedur séu lykillinn ad hamingjunni.
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3) Og ef hann bendir 4 sjalfan sig trair vidmeaelandinn
pvi ad hann purfi ad breytast til ad lifid verdi
betra; ad hann sé ekki nég, nuna, svona, til ad

vera hamingjusamur.

Vid kollum petta priggja-putta-reglu vegna pess ad ef
pu beinir einum fingri i burtu fra pér beinirdu alltaf
premur puttum ad sjalfum pér. pad eina sem ég hef
gert fra pvi ég man eftir mér er ad tala um sjalfan mig,
Ut fra sjalfum mér. petta heyri ég i 6dru folki lika — pad
er alltaf ad opinbera eigin birtingu med pvi ad dema
adra til ad réttleeta sina eigin brotnu sjalfsmynd. Pannig
purfum vid ad for-deema okkur til ad hafa astaedu til
ad deema adra.

Vid upplifum mesta andid gagnvart peim sem minna
okkur & pa hluta af okkur sjalfum sem vid viljum ekki
horfast i augu vid. Vid vitum innst inni af annmorkum
okkar og neikvaedum hlidum og pegar vid skynjum paer
i 68rum upplifum vid areiti, mikid vidnam og égrun.

Einmitt pannig hljomar blekkingin. Vid erum annad
folk — vid erum allir. Samt erum vid alltaf ad adgreina
okkur fra 6dru félki og heiminum. { huganum.

Vid erum annad folk, vid erum allir, vid erum
heimurinn.

Og vid erum alltaf nog.

Lika nuna.

Lika nuna.

Vid erum alltaf nog.

Og upphafid er alltaf hér.



