7. KAFLI

Dakklaet
er uppljomun

gattin a0 varanlegri velsald

Ad piggja dhengjulaust er athofn heilagrar veru pegar hun
naerir sig; pakklaeti er innstreymi sem a sér stad pegar

vid leyfum maédurinni, jordinni, ad hlua ad, feeda, hlada og
endurnara afkvaemi sin. Pannig skapast fullkomin tenging
vid upprunann, almaettid, astina; forsendu pess ad vera
vakandi, rotfastur og valfaer tilgangandi piggjandi skapandi

i vitund.
bakklzeti er orka moédurinnar eda jin-orka. Orleeti er magnad ljés, afurd pakklaet-
is, utstreymi; er orka fodurins eda jang-orka. Einlaeg og opin vera er pakklat og
orlat 4 somu stund i jafnvaegi og heilindum, 6hindrud birting sélarinnar ad gegna
hlutverki sinu med tilgangi af astriou.

Pakklaeti er bara nuna, ekkert meira eda minna en upplifun og tenging, rymi
til ad njota an vionams. Fyrirgefningin er forsenda pakklaetis, hun pydir nuna,
hér, rymi; hun pydir athygli sem er baedi fyrirgefning og pakklaeti. Pakklaeti er
inngeislun, ad tengjast upprunanum og kjarna sinum; ad opna hjartad og piggja
ljosid. Orleeti er utgeislun, ahengjulaust streymi kaerleikans, ljossins: gjafmildi
verunnar.

pPakklaeti er gattin inn i varanlega velseeld og hamingju par sem ekkert skort-



ir og allt ljémar. bakklzetid er traust vera &8 medan vanpakkleeti er efi, frekja og
oskur skortdyrsins, afneitun a ljosi og ast, fataekt. begar vid erum vanpakklat
erum vid a0 loka gatt velsaeldar, ad aftengja, ad afneita ljésinu; okkur sjalfum.

A0 piggja er val sem krefst hugrekkis og trausts og ad piggja er mesti styrkur
sem vakandi tengd vera getur upplifad. | pessu rymi erum vid berskjéldud og
opin fyrir streymi ljoss og velsaldar. | pessu rymi eru 6ttinn og vansaldin upp-
lyst; peim er uthyst og pau hverfa. Ur pessu rymi streymir pess i stad drleetid,
utgeislandi vera.

pakklaeti er heilog athofn

Sum hugtok pekkir folk svo ,vel” ad erfitt reynist ad utskyra pau. bPakkleeti er eitt
slikt hugtak og a ndmskeidunum minum bid ég patttakendur alltaf um peirra skil-
greiningar. Yfirleitt eru svorin svo lodin og afstaed ad erfitt er ad endursegja pau
hér. Samt vilja allir meina ad peir viti fullvel hvad pakklaeti er. Pad er ekkert skrytio
ad vio vitum ekki hvad pakkleeti er; petta er margtulkanlegt hugtak sem vid hofum
ekki fengid kennslu i ad skilja til fulls. Ut fra 6tal svdrum synist mér ad flestir upplifi
pbakklaeti sem eins konar kurteisi, ordad hugtak, og margir lita @ pad sem dyggd og
mikilveegt atferli ad t.d. ad telja blessanir sinar & kvoldin og pakka fyrir paer. bessu
er ég ekki 6sammala - en petta er samt ekki pakklaeti.

pakkleeti er ekki kurteisi eda hegdun. bPakklzeti er athofn peirrar veru sem er
tengd uppruna sinum, veru sem er snert og tendrud af orku alheimsins, veru sem
er tengd almeettinu. Pakklati er ath6fn sem & sér stad pegar ég pigg og er tengdur,
begar éqg leyfi ljésaflinu ad streyma um mig, pegar ég nzaeri mig og innbyrdi orkuna
sem fylgir matnum inn i holdid, pegar €g drekk vatnssopa og leyfi lifsneistanum ad
streyma, pegar ég dreg andann viljandi i vitund.

pakkleeti er ad piggja, einlaegt og med opnu hjarta. Ad piggja er kjarni pess ad



vera pakklatur. Pad er allt i lagi ad syna kurteisi og pakka fyrir sig, en peir sem
piggja ekki geta ekki neerst og hleypt ljésinu ad hjarta sinu. bakklaeti er athdfn veru
i vitund - vanpakkleeti er frekja fjarverunnar, yfirgangur skortdyrsins.

Streita er vionam - er veromaeti - i vitund

Pakkleeti er heilog athofn par sem veran opinberar sig og tengir vid tilveruna. Vio
héfum umgengist pakklaeti sem almenna kurteisi og oft er ,takk fyrir” einungis étengd-
ur frasi sem hefur ordid ad jakvaedum vana. Eg geri audvitad ekki litid Ur pessari
vidleitni en legg mikla aherslu a ad pakklzeti er upplifun, tilfinning sem er svo sterk
ad pu finnur fyrir streymi orkunnar og ljéssins innra med pér. bakklaeti er uppljomun
vegna pess ad ljosid pitt tendrast, naerist og ljémar pegar pu hleypir alheimsorkunni ad
pér og tengist svidinu. bakklzeti er snerting & sama héatt og vanpakklaeti er hdfnun og
aftenging fré ollu lifi og ljosi, hofnun a pér og pannig ollu 6dru i leidinni.

A sama tima er vanpakkleeti frekja, streita og vidsnam gagnvart 6llu sem er, nina.
Vanpakkleeti er vanmattur, aftenging og adskilnadur fra ljosinu, hofnun a allri tilvistinni.

Vidnam er engu ad sidur magnad fyrirbaeri - pegar pu heldur utan um pad og nytir pér
til vaxtar. Vio-namid er & sama tima nama - par sem pu getur grafid upp mikil vero-
maeti - og mikilvaegasta nam og sjalfsmenntun sem pu getur tekid pér fyrir hendur.
Pegar frekjan og streitan opinberar pig ertu med 6slipadan demant i hondunum sem
vill syna pér og opinbera spegilmynd pina & 6llum sinum flotum. Allt sem pu parft ad
gera er ad lyfta hulu blekkingarinnar, slipa demantinn og spegilmynd pin verdur skyr
0g bjort, jafnvel poétt fletir hennar séu olikir og éjafnir. Allt vionam er tregda, tregda vid
ad vera par sem madur er og par sem madur for. A pvi augnabliki sem pu verdur valfaer
geturdu heett ad veita vionaminu vionam, haett ad vorkenna pér og fagnad gjofum
reynslunnar.

Pu getur ordid pakklatur. betta er 6gurstund i lifi viljandi skapara.



| skrifum minum leitast ég vid ad skilja og rifja upp pekkingu sem hefur stadio
okkur til boda fra o6rofi alda og skapa ferli sem studla ad varanlegri velszld i pessari
tilvist. Eq skrifa til ad minna okkur & ad vid erum alltaf ad valda orkunni viljandi eda
oviljandi til ad opinbera eigin vidhorf i okkar eigin gard og minn sannleikur er sa ad
vid getum ekki gefid pad sem vid ekki eigum: Ef ég vil mig ekki eins 0og ég er eda
elska mig ekki pa get ég ekki viljad eda elskad adra. bad sama gildir um pakkleeti eda
vanpakkleeti; vid erum einungis og avallt ad deila okkur sjalfum og vidhorfi okkar i
eigin gard - til annarra. Vissulega hafa baedi umhverfi og adrar verur ahrif og geta
hjalpad okkur ad birta okkar besta eda versta & hverjum tima... en pad er alltaf &
okkar abyrgd, hvort sem pad er i viljandi valfaerni eda oviljandi évalfaerni.

Orkan i utanlandsferdinni

Eg get verid jafn vidkvaemur og adrir fyrir sveiflum i lifinu. Nylega for éqg i tveggja vikna
ferd til Bandarikjanna med fjolskyldunni, blondu af frii og starfi. begar & leid ferdina
var eins 0g ég losnadi ur eigin edlilega astandi og peim umgjordum sem ég er vanur
ad nota til ad stydja mina velsaeld. Ymislegt spiladi par inn i: Eq valdi ad haetta vid eitt
namskeid sem hefdi gefid vel i adra hond. A sama tima sa ég ad litid var um skraningar
a namskeidin min heima, sem var ekki gott pvi ad pott éq lifi i velseeld er ég ekki aud-
ugur madur. Allt olli petta pvi ad vishorf mitt i eigin gard og gard lifsins breyttist. Eg
sa bara skortinn; ad mig vantadi peninga. Um stund for oIl athygli min pangad og ég
vard 6-moguleqgur, leidinlegur, & lagri tidni. Sem betur fer var éq i fullri vitund gagnvart
pessum fasa minum og i peirri getu liggur sennilega minn helsti styrkur. Ad ég geti
sleppt pvi ad yfirgefa mig undir svona kringumstaedum. Ad ég geti sleppt pvi ad sparka i
mig liggjandi.

Allt blessadist petta og pegar heim var komid fann ég fljott hvernig ég hafdi endur-
heimt athyglina, hvernig ég sa allt i einu 0ll teekifeerin sem lagu tilbuin & bordinu og



bidu eftir mér og minum krafti. Pegar tidnin var lag gat ég ekki séd teekifaerin heldur sa
adeins skortinn.

Minn malflutningur snyst allur um ad minna skjolstaedinga mina a ad peir eru krafta-
verk, ljos, mattur, afl. En pad fer ekkert hja pvi ad sjalfur get ég gleymt mér og dottid
um stund i fulan pytt. Vié erum parna oll, viokveem fyrir pvi pegar tidnin fer ur ast,
keerleika, pakkleeti og trausti yfir i efann. ,Af hverju er €g ad pessu? betta er alltaf
sama strogglid!” Og svo framvegis og svo framvegis. betta er gangur lifsins og pad
besta sem pu getur gert fyrir pig er ad muna, aftur og aftur, ad pegar skorturinn er
rikjandi lokast athyglin fyrir 6llu sem er jakveaett og ljomandi i pinu lifi.

Préfessorinn sem kunni ekki ad piggja

Eg segi oft sdguna af haskdlapréfessornum sem var gridarlega vinsaell fyrirlesari um
allan heim. Hann kom til min, uppfullur af eigin velgengni en samt galtomur: ,Eg eydi
miklum tima i ad undirbla mig og geri allt rétt og vandlega. Mér er alltaf tekid gridar-
lega vel - en eftir hvern einasta fyrirlestur er ég alveg teemdur og parf marga daga

til ad jafna mig.” Eq sagdi vid hann: ,Eg veit alveg hvad veldur pessu.” Hann var hissa
en hlustadi. ,bu litur undan. begar fyrirlestrinum lykur og félk synir pakklaeti sitt med
péttu I6fataki liturdu undan. Pu neitar pér um orkuna fra folkinu, pu lokar fyrir 1jésid
og faerd pannig ekkert til baka nema greidsluna fyrir fyrirlesturinn. bu setur upp dokk
solgleraugu og passar ad ljésid nai ekki til pin.”

Pegar dhorfendur & fyrirlestrum professorsins deildu med honum hrifningu sinni og
bakkleeti med handabandi eda fadmlagi vard hann vandraedalegur og feiminn; hann
reyndi eins og hann gat ad visa fra sér pessu ljosi. Svona hegdun er akvordun um
ad lifa i skorti og skugga. Préfessorinn var hraeddur vid ljésid; vid erum pad morg. A
sama tima praum vid petta ljos og verjum miklum tima og orku i ad finna til tengingar.
Pegar tengingin bydst visum vid ljosinu fra okkur.



parna koma kenningar minar um heimild einstaklingsins inn sem alger lykill. Pad
er alveg sama hvad professorinn heldur marga vel heppnada fyrirlestra eda skrifar
margar metsolubakur - 4 medan heimild hans til velsaldar er litil mun hann ekki
upplifa einlaega hamingju. Hann mun visa fra sér allri hamingju sem er umfram hans
innri heimild, jafnvel skemma fyrir sjalfum sér, ef pad er pad sem parf.

Sem betur fer endar pessi saga vel. Professorinn for ad radum minum og akvad ad
breyta hattalagi sinu sem hann kannadist vid um leid og hann heyrdi mig lysa pvi.
Hann fér ad pjalfa sig markvisst i ad piggja a einlaegan hatt og innbyrda pakkleeti,
hél og adra andlega umbun sem ad honum streymdi. Allur hans orkubuskapur vard
miklum mun betri - hann var buinn ad dkveda ad leyfa sér ad piggja og neerast.

Fyrirgefningin

Ad vilja sig umbudalaust er hreint pakklaeti, sem aftur er forsenda orlaetis. Pad sem
skiptir hofuomali er ad skilja ad athygli er forsenda pakklaetis pvi an vitundar ertu ekki
vera heldur fjarvera og ad fyrirgefningin er forsenda vitundar og valfaerni. begar pu
sannarlega fyrirgefur pér og leetur af prahyggju og hugsyki i eigin gard finnurdu fyrir
bessu dyrmaeta rymi sem vid kdllum NUNA; rymi par sem fridur, ast og pakkleeti eru
apreifanlegar tilfinningar sem pu getur upplifad an 6tta og vidnams. Ur pessu rymi
spretta gjafir drlats hjarta.

pakklzeti parf ad idka og styrkja, alveg & sama hatt og madur pjalfar athygli og veru,
med pvi ad vera stddugt ad sleppa prahyggju og vidnami gagnvart augnablikinu, fyrir-
gefa sér og maeta i nuid. Til ad byrja med er pakklaeti 4setningur, hugsun sem verdur
fyrst ad adgerd, sidan ad ferli og ad lokum ad hefd par sem tilfinning pakklaetis verdur
svo sterk ad ylur velsaeldar streymir um pig allan og neerir, fyllir pig af orku og ljési. Oll
pin upplifun breytist, tendrast, pu verdur berskjaldadur og meyr, ekki lengur varnarlaus
heldur svo sterkur ad pu parft engar varnir. Ljosid sem af pér skin, utgeislunin, ara pin



0g sequlsvid, myndar hjup sem umvefur pig og verndar; petta er 6naemiskerfid pitt,
tidnin sem pu utvarpar, vidhorf pitt til pin og pannig annarra, sjalfsmyndin sem pu ert
ad markadssetja.

Pad eru ymsar leidir til ad pjalfa pakkleeti en adalatridid er samt ad pjalfa
tenginguna sem madur myndar tilfinningalega med pvi ad maeta i nuid, opna hjartad
0g piggja gjafir orkunnar. bakklaeti pydir ,ad piggja med einlaagu og opnu hjarta” og
madur parf ad auka heimild sina og rymi til ad geta pegid mikid eda aukiod velszeld
sina. bPakklaeti er heimild og traust, pu getur ekki pegid umfram heimild og heimildin
opinberast af heilindum pinum. Hvar eru pin mork? Hvenaer verdurdu feiminn, ferd ao
rodna og segir eda hugsar: ,Eqg & petta ekki skilig?”

Pakklzetisdagbdkin

Ein 6flugasta pakkleetisaefing sem éqg pekki er ad skra hvad ég er pakklatur fyrir i
dagbék. | leidinni pjalfa ég athyglina og afi mig i ad koma inn i nuid.

Gefdu pér tima ad degi loknum og skradu pad helsta sem pér hefur verid gefid og
bu hefur pegid og hvada ahrif pad hafdi. Skradu einnig hvada tilfinningar pu upplifdir.
Pad ad piggja er eins 0g ad hlusta og heyra i einhverjum i fullri vitund af athygli og
medtaka an pess ad purfa ad svara eda gera eitthvad vid pad sem er sagt. bad ad
piggja er alltaf ad tengjast.

bakklaeti er 6flugasta baen sem ég kann. Eg fer oft med Fadirvorid og nota pa baen
til ad stadsetja mig i nuinu; pegar ég finn tenginguna fer ég med adra baen sem
hljomar svona:

Takk, takk, hjartans pakkir, innilegar pakkir, takk fyrir mig og mina.



« Notadu sturtuna - finndu dyrmaett vatnid snerta og neera likamann.

« Notadu naeringuna - elskadu allt sem pu setur ofan i pig.

+ Notadu fjolskylduna - finndu hversu rikari tilvist pin er.

« Notadu hundinn eda gaeludyr - taktu & méti skilyrdislausri ast peirra og trausti.

« Notadu heimili pitt - finndu hvernig dotid pitt og rymid tilheyrir pér; endurspeglar
big.

« Notadu utsynid - finndu fequrdina i oliku utsyni; hversu margbreytilequr
heimurinn er.

+ Notadu likamann - finndu pulsinn og hjartad sla.

« Notadu starfid pitt - minntu pig a ad starfa og pjona, frekar en ad vinna.

« Notadu félaga pina - finndu hvernig peir audga lif pitt.

- Eg pjalfa mig i Gl6Motion og Rope Yoga pegar ég anda ad mér ,ég elska mig og
treysti - pakkleeti” og anda fra mér orlaeti.

. Eg tengi bros, gledi og pakklzeti.

- Eg pjalfa mig i ad veita afgreidslufélki athygli og 4huga og syna peim pakklzeti.

Ad halda upp a allt!

Midad vid hvad lifid er dyrmeett settum vid ad fagna hverjum degi eins og hann sé
fyrsti dagur lifsins og hegda okkur eins og hann sé sa sidasti.

Hvad gerist pegar lifid verdur glediganga og hvert einasta augnablik verdur ad
athofn pakkleetis? Svarid er: bad verdur veisla, hatid ljéssins og hatidahold i rymi
hjartans. Eftir hverju erum vid ad bida? Hveneer & ad skemmta sér, hvenaer a ad
fagna? Eftir hvada afanga eda markmid ertu kominn, fullkominn? Hveneer aetlar pu
ad gledjast, brosa pinu breidasta og finna yl allsnaegta streyma um alla pina veru og
tilvist?



