framtidinni. Med fyrstu syninni byrjardu ad bua til moguleikana og rissa upp teikningar
sem pu ferd sidan eftir.

Petta er aflid i imyndunaraflinu; pegar vid tokum pad i fangid og akvedum ad valda pvi
getum vid radid pvi hvert vid forum. Vid getum radid okkar eigin framtio.

Ef pu getur séd fyrir pér Parisarferd geturdu lika séd fyrir pér hvar pu ert eftir prju ar.
Fjolskylduadstaedur, hvar pu byrd, vid hvad pu starfar. Pu getur séd fyrir pér og upplifad
hvada arfleifd lif pitt skilar, hvernig holdi pu skilar aftur i jardveginn, hvad liggur eftir
pig... hvada ahrif pu skilur eftir i svidinu sem er lifid.

1. 2fing: Sjalfsmyndin pin
Komdu pér vel fyrir, lokadu augunum og sjadu fyrir pér sjalfsmyndina pina. Hvernig
ertu klaeddur? Ertu kleedd fyrir tilefnid? Horfou a andlitid & pér. Hvernig er andlitsfallig?
Hvernig horfirdu i myndina? Er bjart yfir pér? Horfirdu beint i ,myndavélina“? Horfirdu
beint fram eda horfirdu undan? Er gledi i munnvikum? Orlar fyrir grettu eda spennu i
kjalkum? Hvada tilfinningar eru rikjandi? Ertu fullur af gledi og astridu eda dulur, sjalf-
hverfur og ahugalaus?

« Hvernig er kleedaburdurinn? Skyrta, sparikleednadur? Fallegur kjéll eda gémul

peysa?

« Ertu sitjandi eda standandi. Hvernig eru skornir... og eru peir hreinir?

« Er myndin brjostmynd eda fyllir 6l pin birtingarmynd ut i rammann?

+ Hvernig er ramminn? Antikrammi eda alrammi? Hvernig er hann & litinn?

Og mikilveegustu atridin eru pessi:
« Hvar hangir myndin, hversu stor er hun og hverjir geta séd hana?
« Viltu breyta einhverju til ad pér liki vid pessa mynd?
« Viltu breyta einhverju til ad pu viljir pessa mynd af pér?



2. 2fing: Eldspytustokkurinn

Leggdu eldspytustokk a bordid fyrir framan pig eda sjaou hann fyrir pér. Hugsadu um
0g sjadu fyrir pér uppruna stokksins. Zfingin er i pvi folgin ad horfa a eldspytustokkinn
0g taka hann i sundur i huganum. Horfdu a eda sjaou fyrir pér brennisteininn & hlidun-
um og ihugadu hvadan hann kemur, sjadu prentadar umbudirnar og hvad er letrad a
stokkinn. Skodadu skuffuna sem eldspyturnar liggja i, hvernig skuffan er byggd og ur
hvada efni. Sjadu eldspyturnar og hvernig paer eru i laginu. Skodadu brennisteininn,
hausinn og hvadan hann kemur, hvernig hann er a litinn og hvernig hann er settur
a eldspyturnar. Greindu liti og hvadan peir koma og samraemi peirra vardandi utlit,
hvadan pappirinn kemur og hvernig hann er unninn. imyndadu pér ferdalag vidarins,
pappirsins og sjadu fyrir pér skogarhoggsmanninn i skéginum hoggva nidur tré med
reetur i frjoum jardvegi, sjadu solina sem naerdi jardveginn og regnid sem hélt honum
rokum. Sjadu fyrir pér ferdalag trjanna a flutningabil til verksmidjunnar sem sagar trja-
bolina nidur i élikar steerdir og svo afgangssteerdir sem eru notadar i smeerri voruflokka
sem verda ad lokum ad eldspytum. Opnadu nu stokkinn, taktu eina eldspytu, renndu
brennisteinshaus hennar eftir brennisteinsr&amunni a hlid stokksins, horfou & eldinn
kvikna og njottu pess ad horfa & spytuna brenna upp til agna.

Hversu lengi geturdu haldid a eldspytunni adur en pu brennir pig eda sleppir?

3. 2fing: Ad brenna ur sér gengnum sogum og fyrirbaerum
| pessari &fingu geturdu notad eldspytur til ad afgreida, fyrirgefa og sleppa ureltum
hlutverkum, sdgum og pukum.

Sestu vid bord og hafdu blad, blyant og eldspytustokk vid hondina. Hafdu einnig hja
bér skal par sem pu getur latid falla brennandi eldspytur.

Byrjadu a ad skrifa nidur hlutverk sem pu hefur verid i sem eru ur sér gengin og pjéna



ekki nuverandi tilgangi pinum. betta geta verid hlutverk i sambondum eda i fjolskyldunni
sem pu vilt lata af. Petta geta verid minningar sem pu vilt |ata fré pér eda taka straum-
inn af. petta geta verid sambond sem pu vilt afgreida og pad allra mikilveegasta er ad
bu fyrirgefir pér allt sem pu hefur notad til ad hafna pér, afneita eda refsa.

Taktu einn atburd fyrir i einu, nUmeradu atburdina eda minningarnar. begar pu ert til-
buinn skaltu tengja imynd, hugmynd eda minningu i hugskotum pinum. Taktu eldspytu
ur stokknum, horfdu a hana og tengdu pessar minningar og peer tilfinningar sem paer
vekja vid eldspytuna med pvi ad blasa peim a eldspytuna. Pegar pessi tenging hefur
att sér stad skaltu kveikja a eldspytunni og horfa @ minningarnar og tilfinningar brenna
upp og umbreytast i pakklaeti og nad.

Haltu a eldspytunni eins lengi og pu parft eda polir adur en pu brennir pig aftur a
bessari blekkingu. Slepptu eldspytunni og reynslunni endanlega og leyfou proskanum
ad vaxa i hjarta pinu. Svona ferd pu i gegnum reynslu eftir reynslu par til pu ert buinn
ad umbreyta 6tta og vanmeetti i ast og pakkleeti.

4. :fing: Ad breyta hisinu

Komdu pér vel fyrir og lokadu augunum. Sjadu fyrir pér ad pu setjist a stol inni i stofu
heima hja pér. Fardu i gegnum eitt herbergi i einu og skiptu ut innréttingum. Taktu eld-
husid fyrir, svo stofuna, svo dnnur herbergi. Sjadu fyrir pér hvernig pu vilt hafa hlutina.
Byrjadu stort og a heildarmyndinni en fardu svo ut i smaatridi.

Endurtaktu aefinguna en nuna & nyjum stad - draumastadnum pinum. Fylgstu vel med
tilfinningasveiflum pinum medan & afingunni stendur. Taktu eftir pvi hvada tilfinningar
bu upplifir, t.d. hvort pu upplifir frid og 6ryggi og hvort pu finnur ad petta er heimili sem
speglar pina sjalfsmynd og hugmyndir pinar um heimili. Heimili a ad vera gridastadur
salarinnar, hof fjdlskyldunnar par sem minningar um gledi og velseald eru fostradar.



5. &&fing: Solblomid

Sélblomio hefur alltaf heillad mig og pegar ég sé solblom, hvort sem er a mynd eda i
veruleikanum, verd g snortinn af fegurd pess og formi og @ sama tima minntur & sélina
sem uppruna ljéssins fyrir pessa jord og tilvist. Eg tengi sterkt vid liti, [dgun og bod-
skap blomsins, baedi myndraent og ekki sist tilfinningalega. A einhverjum timapunkti
vard pessi tenging min vid sélblomid til og €ég hef reektad hana allar gotur sidan.

Veldu pitt blom - lilju, rés, kaktus eda hvad sem er annad - og sjadu pad fyrir pér.
preifadu a pvi med lokud augun. Finndu hvernig litir blémsins, I6gun oqg ilmur tendra
tilfinningar pinar og astridur.

Tengdu pig vid blomid. Hvenaer aetlar pu ad leyfa pér ad blomstra og hvernig litur pad
blom ut? Hvada hugmyndir parftu ad grodursetja til ad blomstrun geti att sér stad?
Hvernig jardveg og vettvang parftu ad skapa til ad drva voxt og hamarka afurd pina?
Atlardu ad grodursetja blomio pitt i frjoum jardveqi hjartans eda i tviskinnungi hugans?
Hvernig parftu ad naera og styrkja pennan voxt til ad tryggja siendurtekna uppskeru?
Hvad parftu ad framkvaema til ad stydja vid raektunina? barftu ad verja gardinn pinn
med girdingu eda umgjord? barftu ad vokva reglulega? barf ad fjarlaegja arfa eda ill-
gresi? Parftu ad verjast skortdyrinu eda tudi og adfinnslum leigjandans?

Pu ert gardyrkjumadur velszldar eda vansaldar - hvernig lidur pinu blomi?

6. 2fing: Slokunarlandslag og sl6kunarsjonsképun

Komdu pér vel fyrir, lokadu augunum og stadsettu pig i huganum a fallegasta stad sem pu
veist um. bér lidur vel @ pessum stad; pu finnur heitan eda keelandi andvarann strjuka pér um
kinnar, pu sérd landslagid i kringum pig birtast og métast. bu skynjar snertingu og tengingu
vid petta landslag og finnur ad petta er pin jardtenging. bér lidur eins og pu sért i fadmi modur
jardar og upplifir hlyju, pakklaeti, samhljém og fullkomid 6rygqgi. bu finnur ad hér att pu heima.



« Hvar er pinn reitur par sem pu tengist natturunni, pinum jardvegi og uppruna
pinum med 6flugum heetti?

« Hvar finnurdu pig? Uti i haga eda i fjalllendi?

« Er dagur, kvold eda nott?

+ Hvada hljéd heyrirdu?

Hlustadu eftir smaatriounum sem birtast og pu byrjar ad skynja. Taktu sidan pennan
reit i eigin hendur, med pinum eigin fallega vilja, og settu inn a hann hvad sem pu vilt
og hvadeina sem laetur pér lida vel og FINNA til pin, til VERUNNAR. Taktu eftir pvi hvada
tilfinningar pu upplifir og hvada ahrif pu skynjar.

7. &fing: Ljosskopun

Tilveran er svid og ljés @ mismunandi tidni. bu ert fyrst og fremst tilvera og pitt ljos, pin
tidni og pitt svid reedst af pvi hversu bjort, skyr, markviss, tilfinningahladin og heitbundin
synin pin er.

Innblastur, astrida og andagift eru kveikjan ad ljosinu. Tilgangurinn leidir 1jésid og til-
finningarnar magna utsendingu pess og birtingu pina. Pessi utgeislun er hjupurinn, raf-
sequlsvid likamans, sem verndar heilsu pina og heil-brigdi, p.e.a.s. 6naemiskerfid sem
umvefur pig. Ljos, tidni og styrkur onaemiskerfisins er alltaf i samhengi vid heilindi og
einleegni i sjalfsmynd pinni. bitt svid er hluti af stéra svidinu. Vio eigum audvelt med ad sja
fyrir okkur fisk synda i vatni og taka eftir pvi hvernig hreyfing fisksins hefur ahrif a vatnid;
hvernig litill fiskur hefur |éttveeg ahrif en stér fiskur eda hvalur meiri ahrif og vidteekari.
Pad sama gildir um okkur i okkar svidi. begar vid erum voknud til vitundar komumst vid
i snertingu vid svidid. Vid skynjum ahrif eigin bylgjulengdar. Svidid okkar steekkar med
ljosmagni og birtingu, baedi pad 6synilega og svid lifsins sem vid stondum a.

Allt lif & jordinni er ljéstillifun par sem solin neerir ferli og kveikir lif, p.m.t. blém og



jurtir. A nakvaemlega sama hatt opinberast og vex myndin Ut fra peirri athygli sem
henni er veitt. Ljosskopun i myndformi prentar vilja pinn eins og prividdarprentari gerir
ut fra skipun ur forriti sem er skilgreint med pann tilgang i huga.

Sestu i stol og nuddadu saman l6funum. Adskildu sidan hendurnar rolega og skynjadu
straumana, sequlsvidid, sem liggur a milli I6fanna.

Hversu langt i sundur geturdu adskilio hendurnar an pess ad missa tenginguna?
Sérou bylgjurnar eda skynjardu paer bara?

Hvad finnurdu? Finnurdu yl eda rafmagn, finnurdu segulsvid?

Lokadu augunum og skynjadu utgeislun pina. Hversu langt ut fyrir holdid naer
pitt 1j6s?

« Sérdu liti eda finnurdu fyrir einhverri orku?

8. fing: Toflusyn/sjontafla
Ein 6flugasta leidin til ad hafa ahrif & eigin vidhorf, lidan og framgang er ad bua til sjontoflu
sem fangar pina syn & myndraenan hatt. begar pu notar sjontoflu @ pennan hatt er mikil-
vaegt ad pu hafir hana fyrir augunum & hverjum degi. Sumir nota hardspjald til ad skrifa
inn setningar og lima myndir. Adrir bua til sjontdflu sem birtist reglulega & tolvuskjanum
0g einnig er haegt ad finna & netinu otal forrit sem hjalpa pér vid pessa mikilvaegu vinnu.
bu getur adeins viljad viljandi i vitund pegar pu vilt pig, umbudalaust! Ef pu vilt pig ekki
svona, hvernig manneskja parftu pa ad verda til ad vilja pig?

Ertu draugur eda draumur? Ertu eftirsja og idrun? Eda ertu astrida og andagift? Hvao
vilt pu? Vilt pu pig? Hver ert pu? Hver viltu vera? Hvert viltu fara? Hvad viltu gera? Hverjir
eru draumar pinir? Lika pessir stéru sem skortdyrio vill ekki leyfa pér ad setja nidur a blad?

Sjaou fyrir pér sumarbustad drauma pinna, bilinn sem pu vilt eignast, flugferd & fyrsta



farrymi, dvol @ fimm stjornu hoételi; innréttadu draumaskrifstofuna i huganum. Leiktu
pér og pjalfadu i ad tendra astridur og tilfinningar - hversu mikla gedshreeringu getur
bu kveikt og tendrad?

9. &fing: Ad bua til hug-myndir
Leiktu pér ad pvi ad bua til stuttar hug-myndir fyrir afmarkadar kringumstaedur, jafnvel
adsteedur sem pér finnst krefjandi eda 6gnvaenlegar. betta getur t.d. att vid stefnumat,
atvinnuvidtal, fyrsta daginn i vinnunni, foreldrafund, ferdalag eda vortiltekt.

Sjadu pig fyrir pér vid pessar adstaedur og leiktu pér ad pvi ad huga ad smaatriounum.

« Hvad gerirdu til ad undirbua pig?
Sturta, klipping, baen, hugleidsla?
Hvernig ferdu & stadinn?

Hvernig er kleednadurinn?
Hvernig kemurdu inn a stadinn?

Taktu sérstaklega eftir pvi hvada tilfinningar pu upplifir. Vid hvada adstaedur upplifir
pu sterkar tilfinningar, jakveedar eda neikvaedar?

10. 2efing: Naeringarhugleidsla
Hvad ertu ad naera? bPegar pu innbyrdir naeringu skaltu gera pér far um ad skilgreina
hvad pu ert ad naera og i hvada anda. Sjadu fyrir pér hvad pu ert ad neera; framtidina,
holdid sem parf til ad bera pennan sterka vilja sem i pér byr. Hugsadu um pad hvernig
jérdin - modirin - Utvegar pér allt sem pu parfnast.

Hvort ertu til deemis ad naera veru eda fjarveru, vanmatt eda matt, valfeerni eda dval-



feerni, gledi eda 6gledi? Hver er tilgangurinn med naeringunni? Hvernig ertu ad verja
eda aetlardu ad verja orkunni sem pu ert ad innbyrda? Virtu vel fyrir pér matinn, fiskinn,
kjotid, greenmetid eda avextina og sjadu fyrir pér ferlid: Uppruna matarins og ferdalag
hans alla leid a diskinn pinn. Taktu eina tegund fyrir vid hvert mal og eltu ferlid fra freei
til avaxtar, utseedi til kartoflu, seidi til fullvaxta fisks eda ferli lambsins. Hvernig vard
jardvequr, vatn, surefni og lifsneisti ad naeringu sem heldur i pér lifinu og veitir pér orku
til ad blomstra? Settu pig i samband vid hringras orkunnar og skilgreindu hvada afurd
pin tilvist & ad skila til samfélagsins og aftur til jardarinnar.

11. afing: Sjadu pig uppi eda nidri
petta er eefing sem vid viljum hreinsa okkur af pegar henni lykur og pad gerum vid med pvi ad
fara i andlega sturtu og skola af okkur ohreinindi hugans.

Byrjadu a pvi ad imynda pér eda rifja upp atburd sem er neikvaedur eda 6paegilequr tilfinn-
ingalega. Sjadu fyrir pér eitthvad ljott eda atakanlegt i lifsreynslu pinni og leyfdu pér ad upplifa
tilfinninguna sem pvi fylgir, t.d. 6tta, vanmatt eda ogledi. £fdu pig i ad veita tilfinningunum
ekki vionam. Leyfdu peim ad vera an pess ad beela paer, afneita eda breyta. Veittu tilfinningun-
um rymi og horfdu & paer an déms eda afstodu. Taktu eftir dhrifunum sem petta hefur a pig
0g hvernig orkan pin verdur pung og samandregin - eingdngu af hugsunum sem pu framkallar.

Fardu nu i andlega sturtu. Veldu jakveedar adstaedur i huganum, t.d. fallegasta badherbergi
sem pu hefur augum litid eda adrar adstaedur sem pu hefur hannad i huga pér. betta getur
verid fallegur foss sem pu stendur undir & pinum personulega gridastad, petta getur verid
fallegt og kyrrt stoduvatn. bPu raedur hvada hugmyndir pu feedir og neerir, adalatridid er ad pu
beitir valfaerni og hreinsar af pér vanmattinn sem pu upplifdir, leyfir honum ad skolast i burtu
med vatninu ur sturtunni, med vatninu i fossinum eda i stoduvatninu.

Nuna sérdu pig stiga ut ur vatninu. Pu ert hvitbvegin manneskja, tendrud af orku og teerleika
vatnsins. bu skynjar stora samhengid og forsendur pinnar tilvistar. Pu veist ad allt sem pu



veitir athygli vex og dafnar og ad pu reedur alltaf hvert og hvernig pu velur ad veita pinni orku
0g ljosi. bu finnur til pin og alls lifsins & sama tima, pu ert kraftaverk og pu lifir i heilindum og
samhljomi.

Vid framkvaemum pessa aefingu aftur og aftur vegna pess ad pannig er lifid: bu getur alltaf
valid hvort pu eltir snakinn sem beit pig eda spytir fra pér eitrinu adur en pad kremur i pér
hjartad.

Lifid er loftbelgur og loftfar

Margir sem koma til min lysa pvi sterkt ad vera adprengdir i lifinu og stundum krauma
i folki draumar og hugmyndir sem pra ad verda ad veruleika... en eitthvad hamlar. Um
leid og félk kemst yfir férnarlambshugmyndina og haettir ad kenna 60ru og 66rum um
pessa tilfinningu byrjar persdnulegt vald ad aukast og vid faerumst neer pvi ad bera fulla
abyrgd a eigin tilfinningum og gjoroum. Vid forum smam saman ad skilja ad pegar vid
verdum abyrg og viljum okkur verdum vid mattug. P4 verdum vid valfaer.

Hvad ef lifid er loftbelgur?

Sjadu fyrir pér loftbelg sem er témur, seglid liggur & jordinni, belgurinn er loftlaus
en ekki innblasinn af eldi og astridu eda fylltur andagift sem upphefur hann og lyftir
andanum i haestu haedir.

Sjadu nuna fyrir pér pinn eigin loftbelg, rétt eins og i eefingunni um sjalfsmyndina og
rammann. Hvernig er pinn loftbelgur? Er hann litil og seet heliumbladra? Eda er hann
ferdbuinn og matulega hladinn fyrir langt og anaegjulegt ferdalag? Hvada innblastur
fyllir loftbelginn... er pad vidkvaemt helium eda brennheitur eldur, lifandi astrida?

Vid vitum ad pegar vid fyllum blodru af helium byrjar huiin ad lyftast og svifa. Vid pekkj-
um lika sogu Zeppelin-loftfarsins, pott vegferd pess hafi af taeknilegum astaedum ekki
endad sérlega vel. Og svo sjaum vid fyrir okkur gamaldags loftbelg eins og vid pekkjum
vel ur sogum og evintyrum. Slikur loftbelgur er litrikur, stor og voldugur, karfan er



sterkbyggd; hun er reyrd nidur med pykkum kodlum og utan & henni liggja sandpokar
til pyngingar og kjolfestu.

Pegar vid nalgumst pad ad skilja valdid i abyrgdinni byrjar loftbelgurinn ad motast
0g a pvi augnabliki sem vid fyrirgefum sjalfum okkur upplifum vid mikinn létti. Samt
sjaum vid ad loftbelgurinn byrjar ekki ad lyftast fra jordinni fyrr en vid losum akkerid.
Vid litum i kringum okkur og sjaum ad kadlarnir eru enn fastir vid jordina og a enda
beirra er voldugt akkeri sem heldur aftur af okkur. Vid losum kadlana og akkerid og
enn gerist ekkert, vid purfum ad létta enn a okkur og losum pvi sandpokana, enda var
peim aldrei setlad ad koma med i ferdalagid. Vid svipumst um i kérfunni og skodum
hvad er par ad finna. Erum vid bara med brynustu naudsynjar og pad sem skiptir allra
mestu mali... eda er ad finna i korfunni félk, ur sér vaxin sambond, hugmyndir, vidhorf
eda sarsauka sem hafa ekkert erindi i innblasio ferdalag? Vid purfum ekki ad gjoreyda
neinu, bara finna og skilja ad sum vidhorf eru urelt og pvi 6aeskilegur far-angur, ad
sumt folk er a annarri braut og a pvi ekki erindi i ferdalagid med okkur eda heimild
sem passar par inn. Vid sleppum 6llum fra bordi sem eru a annarri braut, sleppum og
fyrirgefum, skilum af okkur 6llu pbessu gamla sem vid erum buin ad melta.

Pad er pa sem eitthvad byrjar ad gerast. Loftbelgurinn byrjar ad hreyfast, hann er
ekki lengur bundinn vid allt petta gamla og pyngdur af éparfa far-angri. Léttirinn af
bvi ad fyrirgefa sjalfum okkur, lata af eftirsja og idrun og sleppa 6drum fyllir okkur af
astridu og orku, pessi astrida hledst upp i tilganginn okkar, magnar hann upp, vid skiljum
betur og skyrar en nokkru sinni fyrr hvert vid viljum fara og hvers vegna. Astridan er
logandi eldur, innblastur sem geysist upp i loftbelginn, hann lyftist gleesilega enda er
ekkert i korfunni nema pu og allt pad mikilvaegasta; pu lyftist og lyftist og lyftist upp
i himinhvolfin, ndgu langt til ad finna stadinn par sem hlidhollir loftstraumar taka vid
bér og leida pig & braut tilgangs, synar og markmida. Og parna nyturdu ferdalagsins,
pbarna nyturou pin fullkomlega, augnablik eftir augnablik, alltaf. Hversu hatt og langt
getur pin heimild borid pig?



pPegar pu sleppir ertu ad lata eitthvad fra pér. begar allt er tilbuid i loftbelgnum
0g pu sleppir akkerum og kodlum og 6drum fjotrum muntu hefja pig til flugs; pegar
pbu hefur sagt til-verunni og al-maettinu ad pu viljir hefja pig upp i haestu haedir. bad
eina sem getur haldid aftur af haedinni eda ferdalaginu eftir pad er pin eigin heimild.

Og logmal lifsins er ad engin manneskja fer umfram eigin heimild.

Heimildin er rymid sem hjartad bydur upp a til ad tengjast tilverunni og vera i sam-
hljomi med einingu og tidni alheimsins, til-verunnar, al-meettisins. Hversu mikid ljos
geturdu pegid? Ef 100 vatta ljosapera er a fullum styrk er hun uppljomud upp ad eigin
heimild. Hun bydur upp & sterkt ljés. Okkur haettir hins vegar til ad lifa i litilli ljostyru
- eins litilli og vid komumst upp med. Vid erum hraedd vid ad lata ljos okkar skina - til
fulls.

Hvad parf til ad ég leyfi mér ad fara i haestu haedir? Hvad get ég pegid mikid ljos adur en
ég fer ad rodna af skémm? Adur en ég finn ad ég a ekki skilid pessa ast, pessa vidur-
kenningu, pessa peninga, pessa heilsu, pessa vellidan? A hvada timapunkti i fluginu
upp i haestu haedir loka ég fyrir ljésid, fyrir eldinn sem peytir loftbelgnum ofar og ofar?

Folk hafnar sjalfu sér. Folk snyr baki vid velgengni. FOlk skemmir eigin teekifaeri, ytir
fra sér vidurkenningu, brennir upp peninga sem pad hafdi mikid fyrir ad askotnast, fer
i neyslu, slitur sambéndum... allt til ad komast aftur i samhljom vid eigin takmorkudu
tidni og heimild. A augnablikinu pegar pu lokar & eldinn byrjar ad haegja 4 stigi loft-
belgsins. Ef pu ert medvitadur og vandar pig geturdu haldid honum i somu lofthaed
i akvedinn tima - pu getur skammtad peér velszeldina og ljosid. En miklu algengara er
aod folk skelli i las og kaefi eldinn par til loftbelgurinn villist af leid eda byrjar ad missa
flugid. betta gerist i samraemi vid baelda og oft 6medvitada sjalfsmynd par sem skomm
0g sektarkennd eru notud til ad birta tidni vanmattar og efa, i stad keerleika og ljoss til
aod birta traust og styrk.



