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bakklaeti er val - ertu valfaer?

Mattur pakklaetis er verkefnabok eftir Gudna
Gunnarsson. Bokin er sjalfbeert framhald
fyrri boka eftir Gudna; Mattur athyglinnar,
Mattur hjartans og Mattur viljans.

bPakklaeti er frelsi

Pakklati er audlegd

Pakklaeti er jakvaed orka
Pakkleeti er lykillinn ad velseld

Andstadan vid pakklaeti er vanpakkleeti,
vansald, vidnam, otti, kvidi og einelti i gard
sjalfs pin. bakklaeti breytir pér i orkuver
jakvaedrar orku - sannkallad kjarnorkuver.

Veldu ad lifa i pakklaeti. Nyttu jakvaeda orku
til ad odlast varanlega velsald og audlegd i
anda, likama og sal.

Veldu ad virkja matt pakkleaetis - veldu nuna!
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Teldu blessanir pinar...

Pakklati er einlaeg tru

Pakkir hjartans eru orleeti
Orlaeti er st og tilgangur andans

Orlaeti er athygli - Gténdun
Ad piggja er dyggd - inndndun

Pakklaeti er 6hindrad streymi, inn og ut
Pakklaeti er vegferd velsaeldar

Pakklaeti og orleeti eru eiginleikar hjartans
Pakklaeti og orleeti eru audlegd uppljomadrar veru

Pakkleeti er einlaegt hjarta - pitt hjarta

...0g sjaadu fyrir pér i bjortu ljosi!



LATI
ARGJORD
L/ETISDAGBOK

Af hverju pakkletisdaghok?

Ad telja blessanir sinar er eftirlaetisidja englanna. beir eru vakandi og uppljomadar
verur - og pakklaetisgydjan er ein af peim.

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. Pad eitt ad velja viljandi hvernig pu tengir,
biggur og gefur er val sem styrkir og treystir heitbindingu pina. betta er ljospjalfun til ad
utgeislun pin magnist og fagmadurinn pu verdir meistari alsaelunnar, ljomandi vera.

Oflugasta akvordun sem pu getur tekid er ad vera pakklat vera, niina, 6had pvi hvad pu
hefur eda hvar pu ert - pa breytist allt!

Tilvera pin byggist meira og minna a vali milli tveggja vidhorfa: Er Lifid blessun eda bol?
Er heimurinn vinveittur eda ovinveittur? Viltu pig eda viltu pig ekki? Getur pa eda getur pu
ekki? Valié er einfalt; athygli eda vidnam.

bitt er valid, pitt er valdid, pu ert matturinn og dyrdin, valdid, valid, viljinn i pinu lifi - og
pu 6dlast petta vald um leid og pu vilt pad. Um Leid og pu vilt PIG umbudalaust verdurdu
fullvalda og hjartlaeg vera, orlagavaldur i vitund.

Svo pu getir latid pig vera hjartlaega, piggjandi, gefandi veru.

Pakklaetisdaghok hjartans

Rannsoknir syna ad peir sem halda pakklaetisdaghok stunda likamsrakt oftar og af
meiri reglusemi, upplifa almennt betri heilsu, pjast af feerri likamskvillum eda
Opaegindum og lidur almennt betur.

Slikir einstaklingar hafa skyra, heilbrigda og métada sjalfsmynd; peir eru gladari,
jakvaedari og araednari - og peir upplifa almennt meiri velsald og hamingju.

Peir sem halda daghdk eru mun liklegri til ad veita sér heimild og leyfa sér framgadngu.
Peir eru valfeerir. Peir skilgreina tilgang og framkalla syn sina med pvi ad vinna stad-
fastlega ad markmidum sinum og njota ferdalagsins an pess ad vera hadir dtkomunni.
bakklaetio verdur ad vegferd velsaeldar med tryggdum arangri. Heilt 4 Litid upplifa peir
sterkari tengingu vid umhverfi sitt, baedi félagslega og faglega, asamt pvi ad hafa jakveett
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vidhorf gagnvart sjalfum sér og par med lifinu i heild. Peir sem stunda og pjalfa vidhorf
bakklaetis og telja blessanir sinar sofa betur, hvilast betur, naerast betur, tengjast betur
og piggja pannig ljés og gjafir tilverunnar 6hindraé med opnu hjarta. beir treysta pvi ad
pad sé alltaf nog og geta pvi gefid af sér af orleeti.

Stysta og greidasta leidin, gattin inn i varanlega velsald, er einlaegt og hjartlaegt
bakklaeti - en pad ad piggja er aunnid og pad parf ad pjalfa.

Veldu pvi ad hanna ferli og hefdir pakklaetis og byrjadu ad skra velszld pina, allsnagtir
og nad. Hafdu i huga ad allt sem pu veitir athygli vex og dafnar og mikilvaegt er ad muna:
Pakklaeti er athofn, hefd, hugleidsla, tilfinning, snerting alverunnar, tenging vid uppruna
og kjarna pinnar tilvistar, vid Ljosid og orku allsnagta.

Pakklaeti er ast, ljos, uppljomun - upplyst og fullkomin vera (komin til fulls) sem nytur
lifsins af 6bundinni, 6hadri anaegju og gledi. bakklaeti er alltaf vidhorf salarinnar.

bakkleati er ad velja ad sja lifid sem blessun - pegar pu telur blessanir pinar og pakkar
fyrir reynsluna sem maotlaetio feerir pér. bakklati verdur a pvi augnabliki pegar pu leyfir
ollu ad vera eins og pad er - finnur eins mikid og hjartad leyfir, verdur hjartleeg vera. Peir
sem eru ekki i tengingu vid hjartad geta aldrei fundio fyrir pakklaeti. beir geta hugsad um
pad, talad um pad, verid kurteisir, jafnvel synt vinsemd i gjoréum, en peir finna ekki fyrir
bakklaeti fyrr en peir leyfa 6llu ad vera eins og pad er - og leyfa sér ad piggja ahengjulaust.

bakkleeti er val og pegar pu velur ad vera i hugarastandi pakklzatis og ferd ad telja
blessanir pinar frekar en balid, pa fjolgar pessum blessunum jafn 6éfluga og b6lid minn-
kar.

bakklaeti er gattin inn i 6flugustu og fallegustu upplifun sem til er, tilfinningu sem gerir
Lif pitt fyllra, anaegjulegra og magnadra a allan mata. bad er t.d. dmogulegt ad vorkenna
sér eda upplifa vanmatt, skort og vanpakklati 4 sama tima og madur upplifir og nytur
bakklaetis/allsnaegta/velsaeldar. Vissulega er pakklaeti tilfinning og athofn, hefd en ekki
frasi eda kurteisi. Eins og med allar athafnir er pad asetningur, vilji, framganga og pjalfun
sem gerir fuskara ad fagmanni og leikmann ad meistara.

Allt sem parf er vilji og dagbok til ad skra i vitund allt sem pu ert pakklatur fyrir. bu
veitir pakklaetinu einlaega athygli, pjalfar pig i ad tengja vid tilfinninguna og leyfa henni ad
breidast fra hjartanu Gt i holdid og fylla alla pina tilvist af ljosinu, orkunni sem streymir til
pin pegar hjarta pitt er opid, mottaekilegt og pakklatt.
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Af hverju 66 dagar?

Margir hafa heyrt ad pad taki ad medaltali 21 dag ad breyta eda festa i sessi nyja vana,
ferli eda hegdun. i skrifum minum hef ég fjallad um ad vani pydi ad vera vanadur eda
getulaus - og ég er enn 4 peirri skodun. Tilfellid er ad pad eru fjérar adalbirtingar
hegdunarmynsturs sem mota tilvist flestra, fra vanmaetti og dvalfaerni til valfserni og
bakklaetis. Takifzerio felst i ad skilja ad allt sem pu veitir athygli vex og dafnar og pegar pu
ert tilbdinn ad skilgreina hvad pu vilt eltir athygli pin og orka pann tilgang.

Vorpum svolitlu ljosi a eftirfarandi hegdunarmynstur til ad skilja betur hvernig vid viljum
valda peirri orku og ljési sem vié hofum til radstofunar, hvad vio viljum sja fyrir okkur,
framkalla og gefa af okkur.

Kaekur: Ovalfaer og fjarverandi manneskja sem bregst vid Gt fra ymsu areiti eins og
hvatvist dyr sem raedur ekki vid sig. Stodugur otti og vorn, astand bardaga og flotta; ad
vera fastur i konguldarvef fjarverunnar.

Vani: Manneskja sem er bundin a klafa vanans er ovalfzer. Vani getur verid jakvaedur eda
neikvaedur en hann er alltaf i fostum skordum og ef eitthvad bregdur at af vananum,
kemur upp a eda breytist pa upplifast veruleg frahvorf og vanmattur. Taugakerfio fer i
uppnam, varnarstodu og 6tta, stjornsemi yfirtekur alla skynsemi, skortdyrid fer a kreik og
astand bardaga og varnar verdur rikjandi.

Ferli: Valid far sem pu hannar og skapar med pvi ad velja viljandi vidbragd i fullri vitund.
NU erum vid abyrg, valfaer i vitund og byrjud ad valda ferdalaginu med skyrum tilgangi og
hlutverki. Vié erum ekki lengur fost i vana eda vanmeetti og skiljum ad stefna okkar og
tilgangur eru algerlega a okkar valdi. Vié erum abyrg og fullordin - fullvalda og heil.

Hefd: Ferdalag i varanlegri vitund og pakklaeti par sem allt er upplifad sem blessun, naé
og teekifaeri. Hefd er uppljomad ferdalag frjalsrar pakklatrar veru sem nytur sin til fulls,

veru sem er full-komin, ljomar og leikur sér i veru-leikanum, heillandi og heilandi.

Hefd er pessi upplifun, sa veruleiki sem vid viljum 6dlast og avinna okkur med pvi aé lifa,
biggja og gefa af okkur i einlaegu orleeti. Pbess vegna eru petta 66 dagar. bessir dagar
hladast upp, hegdun og ferli verda ad hefdum, umgjord um varanlega velseald fullvalda
veru sem pu styrkir i sessi med pvi skra nyja sogu, nyja birtingu, nytt a&vintyri sem pjonar
af érlatri umhyggju, ast, fridi og hamingju - 6llum alheiminum til handa, alltaf, alls stadar.
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Hvad er pakkleti?

Pakklaeti er mddir allra dyggda, einlaegt og opid hjarta, mikilvaegasta hefdin. Pakklaeti er
heilog athofn heillandi veru. Ast er val, pakklaeti er val, pakklaeti er ast. bakklaeti er gattin
og um leid stysta og hagkvaemasta leidin, vegferd til varanlegrar velszldar - kraftaverk.

bakklaetid 6olast fyrst matt pegar pa tengir pad tilfinningalega. Pakklaeti er ad velja ad
sja allt lif sitt sem blessun. bu getur ekki verid pakklatur fyrir annad eda adra ef pu ert
ekki pakklatur fyrir pig. bakklaeti er vidhorf salarinnar, dyggd, personulegur eiginleiki,
karakterinn sem motar lif okkar. Pakklaeti er tilfinningaleg athofn, hefd par sem veran pu
ert tengd Verunni, upprunanum. Ad finna stodugt til pakklaetis er ad vera opin, tengd,
upplyst og uppljdmud manneskja. Pegar pu ert i vitund stjérnar pu ljésrofanum i Lifi pinu.
bakkleeti er ad piggja og gefa @ sama tima, ad vera orlat, tengd og geislandi vera sem veit
og treystir ad pad sé alltaf ndg og ad han lifi vio allsnaegtir. Pakklaeti er einlaagur
verknadur an ahengju, pakklzti er ast!

bPakklaeti er ekki kurteisi eda hegdun. Pakklati er athofn peirrar veru sem er tengd
uppruna sinum, veru sem er snert og tendrud af orku alheimsins og veru sem pjonar
almeettinu viljandi i vitund. Pakklaeti er ath6fn sem & sér stad pegar ég pigg og er tengdur,
Leyfi ljosaflinu ad streyma um mig, naeri mig og innbyrdi orkuna sem fylgir matnum inn i
holdid, drekk vatnssopa og leyfi lifsneistanum, rafmagninu, orku ljéssins ad streyma um
mig og dreg andann viljandi i vitund. Ad piggja - einlaegt med opnu og tindrandi hjarta - er
kjarni pess ad vera pakklatur. Peir sem piggja ekki geta ekki narst eda hleypt ljésinu ad
hjarta sinu og geta pvi ekki gefid af sér a einlaegan, hjartfélginn mata.

bPakklaeti er athofn, hefd hjartans og forsenda tengingar vid almaettid, vid orkuna sem er
vid og allt i pessum heimi. Vid hlodum Ljos salarinnar i pakkleeti, tengjumst upprunanum
og verdum ad 6flugum birti. Vid endurnarumst, hvilumst, tendrumst og styrkjum utgeis-
lun okkar pegar vid piggjum og veitum ljésinu adgang. Pakklaetid er 6apreifanlega stort og
mikilfenglegt, pad er uppljomun verunnar, full birting - opinberun. Pakklaeti er piggjandi,
gefandi vera, sem er tengd og snert, i vidvarandi astandi velsaldar - JA TAKK, opid
berskjaldad hjarta triaverdugleika og hugrekkis er forsenda velszldar.

begar pu finnur fyrir pakklaeti og velsaeld, an pess ad hun hafi endilega synt sig eda
sannad efnislega, hefurdu opnad hjartad og tengst tilfinningum eda tidni velsaeldar.
Pannig ladar pu ad pér allsnagtir og tryggir og treystir a allsnagtir og velszld. bad er
tilfinning pakklaetis sem skiptir 6llu pegar pu aetlar ad lada ad pér gnaegd. Pakklaeti er min
tra og oll tilbeidsla fer fram i hjarta minu!
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Hver er munurinn a athygli og pakkleeti?

Athygli er ljos, vitund, vera, sal, algerlega frjals 6had orka; audlindin sem pu hefur til
radstofunar og matt verja og veita eins og pu velur a jakvaedan hatt eda neikvaedan. bad er
ekkert rétt eda rangt i orkunni, adeins afleidingar af pvi hvernig orkunni er varid eda veitt.
bakkleeti er i raun alveg sama orkan; han er orka i virkni par sem veran pu ert i vitund og
tengir vid stéru vitundina. Pannig virkjar pu og piggur viljandi streymi ljéssins med pann
tilgang einan i hjarta pinu ad verja ljésinu viljandi af orleeti i pagu lifsins. Pakklaeti er
forsenda ljéssins - tengingin vid tilveruna sem gerir pér kleift ad veita athygli pinni og
ljosi, viljandi i vitund.

Hver er munurinn a pakklzeti og 6rlzeti?

bakkleaeti er uppljomud athygli, tidni sem er harri en 528 mz, ljds, innstreymi astar,
inngeislun sem verdur ad endalausum og 6hadum gjofum, ad alszelu. Orleeti er enn haerri
tioni yfir 700 mz, virkjud ast, utstreymi, tgeislun sem byggist a og er i beinu samraemi vié
tilfinningalega upplifun pina og heimild til ad piggja 6had. Orlaeti er virk athofn par sem
gefandinn er frjals fra ahengjum og veit i hjarta sinu ad pad er alltaf ndg; ad pegar hann
gefur er hann 4 sama tima ad 6dlast, leida Ljosid og piggja. Til ad magna og Utvarpa pessu
orleetisljosi af araedni og styrk parf hjartad ad vera opid, einlaegt og hreint. Pakklaeti er ad
biggja med opnu hjarta allt sem madur hefur ladad ad sér, sja alla birtingu sem blessun
og teekifeeri. Orleeti er virkjad pakklaeti, utgeislandi ljés, athygli sem er beint hnitmidad an
ahengju eda vaentinga, leysigeisli salarinnar. Pakklaeti pitt og orlaeti eru farvegur
hamingju og fridar - uppljémunar og alszelu. Orlaeti er pakklaeti sem hefur tengst frjalsu
hjarta; tidni hjartans magnast upp i hamark, pvi engin tioni er 6flugri en tidni orlaetis.
Pannig er orlaeti tvistefnugata, breidstraeti varanlegrar velsaldar.

bakkleaeti - ad piggja dhengjulaust - er athdfn, hefd heilagrar veru ad nzera sig, inn-
streymi sem & sér stad pegar vid leyfum maédurinni jordinni ad hlda ad, faeda, hlada og
endurnaera afkvaemi sitt. Pannig skapast fullkomin tenging vid uppruna sinn, almaettid og
astina, forsendu pess ad vera rétfastur og piggjandi. bPakklaeti er orka moédurinnar eda
jin-orka og orlzeti er magnad ljos, afurd pakkleetis, Utstreymi, orka fodurins eda jang-
orka. Einlaeg og opin vera er pakklat og orlat @ somu stund i jafnvaegi og heilindum,
ohindrud birting salarinnar.

Hver er munurinn & ad vera piggjandi eda gefandi?

Engin gjof er staerri en st ad gefa - pu piggur margfalt og samstundis. En ad sama skapi
biggurdu aldrei meira en pu sannarlega gefur. bu getur adeins pegid i samrami vid pitt
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eigid rymi, pa heimild pina til velszeldar og astar sem pa hefur dunnid pér og 6dlast,
heimild sem pu veitir pér. bad er sjalfsmynd okkar - sagan sem vid segjum og endur-
tokum til ad réttleeta rikjandi vidhorf okkar i eigin gard - sem stendur vord um pad ljos-
magn, velsald og ast sem vid getum veitt vidtoku a hverjum tima ... aéur en vid brennum
yfir eda lokum gattinni ad hjartanu, hrokkvum i vidbnam eda vorn og afneitum pannig
uppruna okkar, ljésinu. Stora dyggdin er ad vera einlaegur piggjandi og leyfa ljésinu,
astinni, ad streyma dhindrad til okkar og i gegnum okkur i fullu trausti og styrk; ad veita
okkur fulla heimild til ad moéttaka inngeislun ljéssins i hvada formi sem pad birtist, hvort
sem pad eru peningar, ast, athygli, vidurkenning, arangur eda hamingja. Einlaegt og opid
hjarta parfnast engrar varnar - berskjaldad hjarta er birting salarinnar, opinberun styrks,
mattar og dyrdar ljossins.

Gefandinn er piggjandinn, piggjandinn er gefandinn. Ad piggja - einlaegt an dhengju eda
dulins tilgangs og hagsmunasyslu - er ad gefa. bu gefur adeins eda veitir af pvi sem pu att
eda hefur leyft pér ad piggja og hefur pvi til radstofunar til ad verja. Gefandinn er frjals fra
ollum ahengjum eda vantingum um umbun eda adra vidurkenningu fyrir framlag sitt eda
ba pjonustu sem hann veitir med pvi ad leyfa orkunni ad streyma i gegnum sig. Gefandinn
er leidandi og orlat Vera sem er fullvalda og valfzer og skilur baedi i huga og hjarta ad vid
eigum ekkert en hofum adgang ad 6llu, alltaf. Gefandinn veit i einlaegu hjarta sinu ad
tilgangurinn er alltaf ad pjona okkur 6llum; hann er i vid-vitund. Gefandinn er ekki takan-
di, sjalfhverf og stjérnandi fjarvera i 6tta og vantrausti sem verslar og notar orkuna til aé
gaeta sinna hagsmuna. Hann er ekki skortdyr sem hugsar allt Gt fra ,,ég um mig fra mér til
min®.

Gjof er alltaf dhengjulaus ast og ast er ekki ast ef hun er a einhvern hatt skilyrt. Gefand-
inn er orlat ljosvera, 6feimin og ohraadd vid ad leida ast og ljos, sjalfri sér til handa og
pannig 6llum 66rum.

Hver er munurinn a pakklzeti og vanpakklzeti?

bakkleeti er vera sem upplifir alla tilveruna Gt fra einlaegu vidhorfi heilandi og heillandi
hjarta sem hefur pann tilgang einan ad leidarljosi ad dreifa afurd sinni af orleeti med
anaegju. bakklaeti er vera sem vill sig og treystir umbudalaust. Pakklaeti er full-komin,
uppljomud, tengd, mattug, valsael og velsael Vera i fullri birtingu ad nidurhala og dreifa
ljosi og ast.

Keaerleikur, umhyggja, ndd og pakklaeti eru sendibodar ljossins, alveg eins og éttinn,
afbrydisemin, efinn og neikvaed sjalfseydandi orka tengist 6rvaentingu. Mundu pvi ad pad
sem pu hugsar dreifir Ur sér og lidan pin hefur ahrif & hugsanir pinar, hvort sem paer eru
jakvaedar eda neikvaedar.
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Vanpakklzeti er mesta fataekt sem hagt er ad upplifa. Vanpakklaeti er stjornandi
sjalfsvorkunn, skortdyrid i stodugri vorn, tvilaeg efnishyggja sem lifir i stodugum otta,
praell blekkingarinnar sem gerir allt til ad réttleeta og preaeta fyrir vanmaetti sinum, fita
pukana sem endursegja sogu eftirsjar og idrunar. Vanpakklatid er fjarvera, frekja, streita,
hofnun a ljosinu, tidni vanmattar og skuggaveru sem vill sig ekki. Vanpakkleeti er mattlaus
fjarvera ad nidurhala efa og 6tta; hun er odviljandi slys.

Pegar pig vantar eitthvad pa er pad af pvi ad pig vantar, pu ert ekki, vilt pig ekki - pu ert
fjarvera meo pegar-veikina i vanpokk og med 6-maguleg o6-laeti. Ert pu Vera eda Fjarvera?
Er kveikt eda slokkt hja pér? Ertu dimmir eda birtir? Ljésveita eda skuggavera? Ladar pu
aod pér ut fra velsaeld, pakklaeti og ljdsi i vitund eda hafnardu pér og afneitar pér med pvi ad
velja pér vidhorf 6rvaentingar og skorts? Vanpakklaeti er vegferd vansaldar - skuggaverk.
bu velur ad vera viljandi valfeer og pakklat Vera eda oviljandi dvalfeer og vanpakklat Fjar-
vera.

bakkleeti er athofn veru i vitund - vanpakklaeti er kaekur ottans, frekja fjarverunnar,
yfirgangur skortdyrsins, ég um mig fra mér til min, sjalfsvorkunn og adskilnadur fra
uppruna pinum, ljésinu, athyglinni.

Ad vakna til vitundar og verda fullvalda og valfeer manneskja med skilgreindan tilgang
pyoir ad pu ert ordinn birtir. Ef pu ert ekki vaknadur til vitundar um aé pu ert ekki
hugsanir pinar pa ertu dimmir.

Birtirinn verdur o6flugri, kraftmeiri og bjartari i hvert sinn sem hann velur vidbragd, en
dimmirinn verdur dimmari i hvert sinn sem hann bregst vid, verdur évalfaer i 6sjalfradri
vorn, 6tta eda vionami. Vid skiljum ad forsenda pakklaetis er vitneskja um aé allt Lifid sé
blessun, ad ast sé eina tilfinningin og ad allur efi, graedgi og skortur sé hluti af leik skort-

dyrsins. Vid skiljum ad eina raunverulega fataktin er pegar vid leyfum okkur ekki og
teljum pvi ekki blessanir okkar.

Vidhorf:
Pjalfadu pig i ad upplifa rikideemi
pakklaetis

daglega...



LEIDSLUR
VEKJUR
HEFDIR
LEIDANDI

Hugleidsla - hannadu pina kvdldhefd

Skilgreindu asetning naeturinnar:

Eg sef alltaf vel, sama hvad ég sef litid. Asetningur minn er alltaf ad hvilast vel, p6 ég
sofni ekki strax eda sofi adeins faar klukkustundir. Eg geri mér far um ad fara ekki med
omeltar hugsanir eda askoranir til rekkju og fara ekki med 6hreinindi inn i musteri
hvildarinnar, svefnherbergid. A minu heimili er svefnherbergid fridhelgur gridastadur par
sem endurnyjun, endurnaring og pakklati eru i fyrirrami.

Rifjadu upp blessanir sem pér hlotnudust yfir daginn og hvernig pa padir pzer; varstu i
vitund, var heimildinni 6grad eda varstu opin, einlaeg, pakklat og piggjandi manneskja?

Skradu prja til fimm atburdi eda uppakomur blessunar. Hvad snart mig i dag? Hvada
blessanir urdéu a vegi minum i dag? Hvada kraftaverk var ég i dag? Skrifadu nidur pad sem
rifjast upp fyrir pér og verdu tima med peim tilfinningum sem tengjast peim atburéum eda
upplifunum sem snertu pig. Petta styrkir sjonskopun og jakvaedar minningar sem aftur
styrkja tilfinningalega upplifun og tauganetstengingar velsaldar og hamingju.

bjalfadu pig i ad bidja fyrir folki an ahengju. Maettu inn i hjartlaegt astand og sendu folki
ljos eda hlyju an pess ad reyna ad stjorna pvi hvar folkio er eda hvernig pad hefur gert sig.
Zfingin felst i pvi ad midla af keerleik og umhyggju an pess ad reyna ad hafa ahrif a
hvernig folk notar ljosid eda orkuna. Stundum viljum vid hafa ahrif a lidan eda heilsu folks
en pad er ekki & okkar abyrgd ad stjorna pvi hvernig adrir lifa sinu lifi eda hvernig peim
lidur. £fum okkur i ad treysta ollum fyrir sinni tilvist og elska pa eins og peir eru, pannig
verdum vid og pau frjals fra vaentingum og 66rum ahengjum éttans.

Leiddu hjartad ad 6llu folkinu sem pu pekkir og er i lifi pinu. bjalfadu pig i ad sja pad
fallegasta og besta vid pad. bPessi athofn styrkir pad fallegasta og besta i pér.

Hugadu ad ollum taekifeerunum sem pu hefur ladad ad pér og athugadu hvort pu getur
rakid upphaf peirra.
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Hvenaer byrjadir pu ad sja fyrir pér pau tekifaeri sem pu ert ad njota i dag?
Hugadu ad fegurd jardarinnar, heimsaektu i hjarta pinu fallegustu stadi sem pu hefur
heimsott eda séd @ mynd, sjonvarpi eda kvikmynd. Fardu a pessa stadi og imyndadu pér ad

bu sért ad upplifa orkuna, hitastigid, anganina, utsynid, folkid, matinn og annad sem pér

dettur i hjarta/hug.

bakkleeti er athygli, ljds, vitund, ast, mattug vera, sal i fullri birtingu og styrk. Pakklaeti
er fullkomin upplifun, tengd og tendrud ast alheimsorkunnar. Hér er astand allsnaegta
vidvarandi og varanleg birting ljosveru sem framkallar pad besta i sér og pannig 6llum
0orum. Leidandi, heillandi, heilandi vera sem upplifir allt sem blessun og sér adeins

teekifeeri til ad gefa/piggja baedi umhyggju og samhygd.

Vidhorf:
pjalfadu pig
til ad sja pad
fallegasta og besta
vid folkid

sem er i lifi pinu.

Byrjadu nana...
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Pegar pu hugleidir

Fardu yfir pa velsaeld sem pu hefur 66last og pau taekifeeri sem pu hefur viljad til pin, i
bakklaeti og lotningu, i hjartanu. Ad leggjast til hvilu med pann asetning og vilja ad vinna ur
tilvist pinni og melta hana i hvildinni yfir néttina; ad leyfa lidandi degi a0 verda blessadur
hluti af komandi birtingu og hafa pann asetning ad endurnyjast inn i augnablik peirrar
augljosu blessunar sem bidur pin ad morgni.

Fardu yfir blessanir dagsins pegar pu leggst til hvilu ad kvoldi og skradu pad sem
stendur upp ur, baedi pad sem pu padir og einnig pad sem pu gafst. Sa sem telur blessanir
sinar veit ad hann er geisli guds og ad tidni pakklaetis er opinberun geislans. i pakklaeti
byrjum vid ad glda og gefa af okkur i samrami vid tilfinningar okkar en ekki adgeradir.
Hvad er pér efst i huga? Ef pu att eitthvad eftir sem er tilfinningalega 6afgreitt skaltu skilja
bad eftir fyrir utan svefnherbergid eda sleppa pvi fyrir svefninn. Svefnherbergid er
gridastadur og par a ekkert heima nema ast og endurnaering, hvild. Eg fer enn med Fadir-
vorid ddur en ég fer ad sofa og nota pad til ad koma inn i ntid. Onnur baen sem mér er
ofarlegai hugaer:

Verid avallt gladir i Drottni. Eg segi aftur: Verid gladir.

Ljuflyndi yéar verdi kunnugt 6llum monnum. Drottinn er i nand.
Verid ekki hugsjukir um neitt, heldur gjorid i 6llum hlutum oéskir ydéar
kunnar Gudi med baen og beidni og pakkargjord.

Og fridur Guds, sem er aori 6llum skilningi, mun vardveita hjortu
yoar og hugsanir ydar i Kristi Jesu.

Eg er ekki ad boda triarbrégd en Fadirvorid er i miklum metum hja mér. Eg hvet pig lika
til ad velja pér baen eda stadfestingu sem opnar og tendrar hitt hjarta.

Renndu yfir daginn og pakkadu fyrir pig. Naest er ad akveda ad hvilast og naerast vel,
vakna endurnardur og hefja naesta dag 8 markvissan mata. bad er mikilvaegt ad vita
hvenaer pu vilt vakna og hvernig pu atlar ad hefja daginn. Tilgangurinn er ljésid og pegar
hann er skyr og vel skilgreindur verdur vegferd velsaldar anagjuleg og ljomandi
skemmtiferad.

Hugleidsla

Leggstu a bakid, komdu pér vel fyrir, finndu hvernig likaminn sekkur i dynuna. Finndu
hvernig dynan umvefur pig eins og fadmur maédur tekur vidé barni og umvefur, slepptu,
andadu rélega og myndadu sma samdratt i ondunarveginum pannig ad pu heyrir orlitid i
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andardrattinum pegar pu andar ad og fra. Slepptu pegar fraondunin Lidur ar likamanum,
slepptu og lattu fra pér allt sem pa hefur verid ad vinna ad eda burdast med yfir daginn.

Andadu ad pér; likami minn er i einingu, samhljomi
Andadu fra pér; likami minn er fridsamur, szll, naardur
Andadu ad pér; likami minn er pakklatur, inngeislun
Andadu fra pér; likami minn er orlatur, atgeislun

Veittu athygli andardraettinum, veittu pvi athygli hvernig surefnid snertir nasavangina a
Leid sinni inn og ut ur likamanum, vidnamslaust.

Veittu athygli kvidnum; hvernig hann ris vid innondun og sigur vid utondun.

Veittu athygli likamanum og hvort athyglin leitar a tiltekinn stad an pess ad veita pvi
vidnam eda merkingu, leyfdu likamanum ad opinbera sig an pess ad veita pvi vionam,
dama eda hafna.

Veittu athyglinni athygli, veittu athygli umhverfi pinu og hljodunum sem berast til pin, an
bess veita peim vidnam eda gefa peim gildi. Hlj6din og annad areiti hafa ekkert med pig ad
gera fyrr en pu veitir peim vionam, leyfdu pér og ollu 66ru ad vera eins og pad er, nuna,
slepptu. Haegdu enn frekar a og fylgdu 6nduninni, veittu athygli hugsunum pinum an pess
ad greina paer, gefa peim meiningu eda vaegi, leyfou peim ad lida framhja an pess ad veita
peim vald, leyféu peim einfaldlega ad vera an pess ad snerta pig, pu ert ekki hugsanir
binar - pu ert sal, ljos, ast og pakklaeti. Lattu pig i fridi.

Veittu athygli fotunum, 6kklum, iljum, ristum og tam, andadu ad pér inn i vitund fétanna,
andadu fra pér allri spennu, slepptu fullkomlega og finndu hvernig faeturnir mykjast,
andadu ad pér, veittu kalfunum athygli, slepptu, andadu fra pér allri spennu og leyfou 6llu
vionami ad streyma ur likamanum, veittu laervodvunum athygli, andadu ad pér, slepptu,
finndu hvernig spennan lidur ar likamanum med fraonduninni og finndu hvernig fridurinn
feerist yfir pig.

Veittu athygli mjodmunum, grindarbotninum og nedra baki, slepptu, dragdéu gornina Létt
saman og haltu i smastund, slepptu svo alveg og finndu hvernig spennan Llidur nidur
fotleggina at ur likamanum og fridurinn, pakklaetid streymir inn, nzerir pig.

Veittu athygli bakvodvunum, hvernig bakid snertir fadm modurinnar og maédirin er bak

pitt, andadu ad pér, andadu fra pér og slepptu, leyfdu modur pinni, jordinni, ad umvefja pig
0g neera.
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Veittu athygli herdunum og handleggjum, andadu ad pér, krepptu na hendurnar, myn-
dadu hnefa i smastund, haltu i pér andanum og veittu athygli spennunni sem myndast vié
motstodu og vidnam, finndu herdarnar herpast, andadu fra pér, slepptu fullkomlega og
finndu, njottu pess hvernig vionamid, vanpakklatid og ottinn streymir nidur handleggina
at ar Lofunum, likamanum, andadu ad pér og finndu hvernig pakklaetid fyllir pig af ljosi og
fridi, endurneerir pig.

Veittu athygli halsvodvunum, hoféi og andliti, andadu rélega inn og ut prisvar til fjorum
sinnum og finndu hvernig halsvodvarnir, hvirfillinn og andlit pitt mykist og slaknar vié
hverja fraondun. Finndu fridinn, pakklaetid streyma um alla pina tilvist og naera, njoéttu,
piggdu ast tilverunnar og leyféu henni ad endurnaera alla pina tilvist.

Fzaerdu hendur pinar ad hjartastad pannig ad léfarnir snui nidur og hond liggi yfir hond.
Veittu pvi athygli hvad pua upplifir pegar pu snertir hjarta pitt viljandi i vitund og leyfir yl
handa pinna ad brada alla spennu eda prunga, allar varnir.

Opnadu hjartad, tengdu, leyfdu ljosinu ad streyma til pin, leyfou pér ad piggja pina navist
og um leid skynja nand vid allt. Feerdu nd tungubroddinn upp i pak gémsins og leyféu orku
og yl hjartans ad streyma upp i pridja augad, einlaegt auga hjartans, og sjadu nu fyrir pér.

Fardu yfir lidinn dag, teldu blessanir pinar og rifjadu upp hvad pu gafst og hvad pu padir
og hvada tilfinningar pad vekur i brjésti pér. i pessu andrimi sleppir pt enn frekar, lattu
fra pér eril dagsins og pakkadu tilverunni allar gjafirnar, smaar sem storar. bu skilur
fullkomlega ad allt er blessun.

Akveddu ad hvila pig vel, sofa vel og endurnaerast, pli veist ad hvildin er i rymi hjartans
og pegar pu vilt pig umbudalaust pa tengist pu orku endurnaringarinnar, lifaflinu,
hledslunni, pakklaetinu. i pessu rymi skaltu sja fyrir pér morgundaginn. Til hvers og hvada
verka atlar pu ad vakna, hvada pjonustu vilt pu veita? Hver er tilgangur pinn, synin,
markmidin?

Akveddu hver eru fyrstu ordin sem hrjéta af vérum pér pegar pt opnar augu pin og
hjarta i morgunsarid. Hvad segirdu vid Veruna sem pu ert?

.Eg elska pig umbudalaust, ég vil pig og elska pig.”
.Godan daginn, minn kaeri/kaera, petta er mikilvaegasti dagur lifs mins. Eg pigg gjafir

tilverunnar - pakka pér fyrir, tilvera, ad veita mér pann heidur ad pjona ljosinu, pakka pér
andardratt lifs mins, pakka likama minn og Lif mitt.”
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Sjadu pig fyrir pér hlakka til og pakka tilverunni fyrir pau taekifeeri sem a vegi pinum
verda, hjartad er opid og pu gefur og piggur ad jofnu. Sjadu fyrir pér valfeera og viljandi,
fullvalda ljésveru sem er heitbundin a vegferd velsaldar og hamingju. Géda nétt, min
kaera, minn kaeri!

Pakklaetishefdir

A hverjum morgni pegar pu vaknar 68lastu nytt taekifaeri til ad akveda vidhorf pitt til pin
og peirrar tilveru sem pu hefur hannad. bu bokstaflega raedur pvi hvort pu byrjar daginn
med hjartad fullt af pakklaeti og pjalfar vidhorf eftirveentingar, astridu og pakklaetis og
framkallar pannig tilfinningar velsaeldar ... eda hvort pu vaknar i fylu med grylu og byrjar
daginn i vionami, neikvaedu hugarastandi, sjalfsvorkunn og 66rum hugsunum um hvad pu
att erfitt og hvad lifid er oréttlatt - og framkallar pannig tilfinningar og efnahvorf vansael-
dar. bessar fyrstu orlagariku minatur dagsins pegar pu ert ad stiga a feetur hreinlega rada
pvi hvort pu zetlar ad standa i faeturna sem leidandi afl i pinu Llifi eda hvort pa atlar ekki ad
standa med pér og jafnvel standa i vegi fyrir pér. betta er augnablikid par sem pu akvedur
ad ganga med pér inn i daginn gladur og brosandi eda ganga fra pér med grettu. betta er
augnablikid par sem pu akvedur hvort pu ert blessun eda bol, valfeer viljandi skapari eda
oviljandi, ovalfaert slys.

begar pu byrjar daginn sem fullvoldud, pakklat og vakandi Vera med skilgreindan
tilgang ertu ad leggja linur og stefnu fyrir baedi daginn og lifid og pannig framkallardu
mikilvaegan skridpunga fyrir allar fyriraetlanir pinar, smaar sem stérar.

Petta er mikilvaegasta stund dagsins, nytt upphaf, taekifeeri til ad skilgreina og skerpa a
pvi hvad pu vilt skapa og lada ad tilgangi pinum, syn og markmidum med pad fyrir augum
ad odlast varanlega velszeld.

Hannadu pinar morgunhefdir

Gefdu pér rymi a hverjum morgni til ad idka einingu, samhljom og velsald. Skilgreindu
tima, t.d. 15-30 minutur, par sem pu hugleidir @ markvissan hatt, maetir inn i tilfinning-
arymi pakklaetis og pjalfar pig i ad sja fyrir pér, veita athygli og skerpa @ draumum pinum.
Leyfou pér ad snerta i hjarta pinu peer tilfinningar sem tendrast pegar pu upplifir drauma
pina. betta er galdurinn sem breytir 6llu; ad framkalla viljandi pad tilfinningaastand og
tioni sem pu vilt ad sé rikjandi afl i pinni tilvist og veita athygli padan fullur af ahuga og
astridu, jafnvel eftirveentingu og for-vitni par sem pu sérd framtidina fyrir pér, nuna.
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Klaradu morgunhefdirnar med pvi ad bia um riamid og hlda ad ryminu sem pu hefur
hannad sem musteri hvildarinnar pannig ad pud komir ad pvi fallegu og hreinu. betta er
einnig markviss leid til ad pjalfa aga og hefja vegferd dagsins i reidu.

Morgunhugleidsla

Um leid og pu opnar augun @ morgnana byrjar nyr dagur, nytt lif og nyir moguleikar.
Sérstaklega ef pad fyrsta sem pu gerir er ad opna hjartad og hltia ad pvi med pvi ad sja
fyrir pér og skerpa a pvi hvad pu vilt, hver er tilgangurinn med pvi og itreka fyrir sjalfum
pér ad asetningurinn er ad auka heimildina. Mundu ad tilgangur pinn eltir athyglina.

Pad er mikid atridi ad hafa undirbuio vel badi svefninn og hvildina pegar lagst var til
hvilu kvoldid 4dur med pvi ad skilgreina tilgang sinn, syn og markmid pannig ad pu vaknir
til verka og valds. begar pu stefnir eitthvad verdur vegferdin markvissari og pegar ert
valfeer vera med skilgreindan tilgang verdur ahuginn lifandi og astridurnar tendradar.

Pad er sjalfsagt ad geta pess ad pad fyrsta sem ég geri sjalfur pegar ég vakna a
morgnana er ad fara a salernid. A leid minni pangad geng ég framhja spegli og geri mér
far um ad horfa framan i mig ... og hvernig sem ég er fyrirkalladur segi ég upphatt eda i
hljédi: ,.Eqg vil pig og elska pig umbudalaust, hjartans pakkir fyrir andardratt lifs mins.”
bPegar pessari athofn er lokid er ég tilbdinn i hugleidslu eda morgunathofn.

Sitjandi hugleidsla

Komdu pér vel fyrir, sestu i upprétta stodu a stol, & puda eda i riminu med hoféagaflinn
sem studning og veittu athygli nduninni.

Andadu hagt og djupt nidur i pindina og teldu upp ad fjorum, stoppadu i andartak og
andadu fra pér rolega a medan pu telur upp ad atta.

Framkvaemdu pessa afingu sj6 sinnum eda oftar ef pu vilt. Veittu athygli umhverfi pinu,
hljédum, kyrrdinni, birtu, rokkri eda 66ru sem berst til pin, snertingu likamans vid seeti,
rum eda puda.

Veittu athygli hugarfari pinu, an pess ad veita hugsunum pinum vagi eda meiningu.
Pegar pu hefur stadsett pig i kyrrd og skynjar heild pina til fullnustu skaltu faera vinstri
hond ad hjarta pinu, leggja hagri hond yfir og fara med eina eda fleiri baenir, helst pina
eigin ban eda stadhaefingu sem pu hefur samid eda valid med pessa athofn i huga.
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Eg trui a tvennt i heimi,
tign sem haesta ber:
Gud i alheims geimi,

Gud i sjalfum meér.
Steingrimur Thorsteinsson
(1831-1913)

Eg er gull og gersemi,
gimsteinn elskurikur.
Eg er djasn og dyrmaeti,

Drottni sjalfum likur.
S6lvi Helgason
(1820-1895)

Eg er matturinn og dyrdin - athygli.

Eg er kraftaverk - fullvalda og valfaer.

Eg er viljandi, tilgangandi vera,

heillandi einlaeg birting, heimild opins hjarta.

Eg er opinberun viljandi verknaédar,

einlaegt innsaei, berskjaldad hjarta.

Eg er uppljdmad pakklaeti - drleeti - alszela - fridur og nad.

Endurtaktu stadhaefinguna eda baenina eins oft og pér finnst videigandi eda par til pu
finnur ad pu ert snert og piggjandi vera, vakandi vitund velsaldar og valfaerni.

Hvad viltu?

Hver er tilgangurinn med pvi ... og er heimild fyrir pvi sem pu vilt?

Opnadu hjarta pitt og stadfestu heimild pina med pvi ad segja ..ja, ja, ja og aftur ja“. i
bessu astandi hugar og hjarta skaltu sja fyrir pér verdandi dag og renna yfir vaentanlegar
adgerdir og ferli i storum drattum.

Hvad ertu pakklatur fyrir, hvada teekifaeri og dskoranir sérdu fyrir pér og hvernig séréu
fyrir pér lausnir, avinninga og blessanir? i pessu astandi skynjunar skaltu faera tungu-
broddinn upp i pak gomsins og leida orku hjartans og salarinnar upp i einlaegt pridja
augad.

Sjaodu fyrir pér samstarfsmenn eda fjolskyldumedlimi og hvernig pu vilt vera eins og pu
ert. Pannig skapar pu rymi fyrir adra til ad vera eins og peir eru, ljosberar, misjafnlega
bjartir en allir eins og peir gerdu sig viljandi eda oviljandi.

Sendu 6llum sem pér dettur i hug kaerleik, hjarta, umhyggju og blessun.

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. Hvad er mikilvaegast i pinu lifi i dag, hvad atlar
pu ad vokva og virkja med pinni orku, pinu ljosi? Athygli er vitund, vera, ekki gerandi.

(15)



Treystu framgangi nattdrunnar og ferdalagi pinu med opnu hjarta, veittu athygli og
styrktu pannig pina framgongu, tilgang og skapandi ljos. Andadu ad pér pessari velsald
og badadu pig i ljosi pakklaetis um leid og pu upplifir ahrif syna pinna og framkallar paer i
ndinu.

Njottu pin!

Lattu pig i frid

Eins og adur hefur verid raett eru adeins tvo rikjandi vidhorf i tilvist okkar, p.e. athygli
eda vanlidan, ad vera eda vera ekki, vilja sig eda vilja sig ekki, pakklaeti eda vanpakklazti.
betta er hinn stéri sannleikur og pu raedur alltaf hvada vidhorf pa velur pegar pu ert
fullvalda og valfeer vera, maett i vitund.

Sitjandi hugleidsla

Komdu pér fyrir a stél eda skapadu adstaedur sem henta fyrir fricssamlega adgera.

i pessari hugleidslu pjalfum vid okkur i ad lata okkur i fridi - ad leyfa okkur ad upplifa
frio.

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar og pa hefur liklega eins og flestir adrir verid ad
pjalfa pig i ad vera ekki til frids i pinni tilvist - vera o6fridsamur i eigin gard med einelti og
ymsum akdrum sem mynda dtta og vanmatt. Godu fréttirnar eru ad ef pu getur latid pér
lida illa eda valdid pér onaedi, 6fridi, oroa og otta pa geturdu lika Latid pér lida vel, verid
fridsamur i eigin hjarta, fyrst i eigin gard og sidan annarra.

Vidhortf:
Sjadu fyrir pér
og skapadu rymi fyrir
adra
til ad vera

eins og peir eru...
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“minn

Lattu pig vera - lattu pig i fridi - leyfou pér frid!

Likaminn er vidtaekasta og mikilveegasta bok pekkingar sem pu hefur adgang ad. Hann
byr yfir 6llum upplysingum sem porf er a. bPad eina sem pu parft ad gera er ad hlusta a
innihaldid eda blada i bokinni - taka mark & pvi sem pu skynjar og upplifir fra likamanum.
Flora allrar pinnar tilvistar og innra umhverfi, andlegt og likamlegt, skapar annadhvort
umhverfi velsaldar og reidu eda vansaeldar og d6reidu; annadhvort bdum vid i hreinu og vel
snyrtu hverfi med breidum gotum og godri gotulysingu eda i nidurniddu hverfi par sem
enginn hldir ad neinu og rusl og annar drgangur liggur a vid og dreif.

Likaminn er farartaeki salarinnar og minn tilgangur er ad skilja ad likami minn er mus-
teri. Eg nalgast hann af sému alid og virdingu og ég myndi nalgast pad allra helgasta i
pessum heimi. Tilgangur minn er ad pjéna likama minum pannig ad hann pjoni
hjartlaegum anda minum.

Er farartaeki salar pinnar pannig Gtbuid ad pu hafir styrk, snerpu og Gthald til ad takast a
vid pa velsald og hamingju sem pu sérd fyrir pér ad skapa og lada ad pér? Hefurdéu getu til
ad piggja sanna audlegd, melta hana og njota hennar?

Littu i eigin barm og gerdu uttekt a pinu farartaeki og hvada vidhald og jafnvel urbaetur
eru askilegar, en syndu likama pinum umfram allt einlaegt og djupt pakklaeti fyrir pa

pjonustu sem hann hefur veitt pér. Likamsvitund er forsenda verunnar pvi likami pinn er
jordin pin, hold pitt, mold pin, jarévegurinn pinn - geimbudningurinn pinn.

Hugleidsla

Mzettu inn i rymi pinnar tengingar. Ef hugurinn reikar leidirdu hann einfaldlega aftur inn
i kjarna pinn, inn i andardrattinn, kvidinn eda annan upphafspunkt.

Streymi:
Yfirferd athyglinnar i lLikamanum
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Strond og gras:

Hvar er pin uppahalds strond? Strendur, fjorur og arbakkar eda adrar umgjardir sjavar
og vatna eru i miklu uppahaldi hja mér og nota ég pessi svaedi markvisst til ad tengja mig,
naera, bada mig i vatni, sjo og pakklaeti.

Ein eftirlaetisstrond min er vid heimili mitt i Garéabsenum par sem ég geng medfram
sjonum og oft hringinn i kringum Arnarnesid eda Ut & Alftanesid. A pessum gongum geri
ég mér far um ad ganga i hjartlaegri vitund og hluta ferdarinnar geng ég berfaettur, badi a
grasi og a mol. Oftar en ekki geng ég i flaedarmalinu til ad snerta hafid og pakka pvi fyrir
tilvist mina og pa naeringu og lif sem hafio veitir mér baedi andlega, huglaegt, sjonlaegt og
hjartlaegt.

Eg pakka lika sérstaklega fyrir faeduna, sjavarfangid sem hafid gefur af sér. Hafid og
vatnid er lifandi, heillandi og heilandi vera sem gerir mér kleift ad snerta Tilveruna og
biggja med pvi ad leyfa pvi ad leika um mig.

Hvad gefur pu hafinu? Hugsardu til pess og pakkar pvi fyrir pina tilvist? Athygli er ast og
bakklaeti er ast og vatnid er lifandi vera. Tjadu pvi ast pina, pakklaeti og virdingu.

Leyfdu hjartanu ad tja sig - spurdu hjartad

Vid erum alltaf ad laera meira, baedi sem einstaklingar og sem mannkynid i heild. i
langan tima hofum vid Litid & hjartad sem vélraent verkfaeri sem dzelir bladi um allan
likamann, en i dag skiljum vid betur og betur ad hjartad er heili, greind, stjéornstoé sem
sendir skilabod og slaer taktinn fyrir heilabylgjurnar og par med alla starfsemi likamans.

Hvad gerist pa pegar pu spyrd hjarta pitt og avarpar pad beint? Hvernig lidur pér,
kaera hjarta? Hvad finnst pér? Fer vel um pig? Hefurdu ndg rymi til ad sla til fulls? Hvad
barf ég ad gera til ad pér lidi betur og slattur pinn eflist og léttist? Ertu med tillogur? Eg er
ad hlusta.

Hjartad er keisarinn sem utvarpar sjalfsmynd okkar og slaer taktinn inn i alla okkar
tilvist. Hjartad raedur for og i hjartanu er ad finna forsendur pess ad vidé getum verid tengd
og pegid gjafir lifsins. Hvad gerist ef vid umgongumst hjartad sem mikilvaegasta pattinn i
tilvist okkar; ef vid synum hjartanu pa lotningu og virdingu sem pad a skilié?

Jafnvel hardasta rokhyggjufdlk skilur hvad innsaei pydir; ad innszei er leiftur i
hversdeginum par sem vid skynjum vilja hjartans. En af hverju saettum vidé okkur vid fatio
leiftur? Hvad parf ad gerast i tilvist okkar til ad vid leyfum okkur ad skoda rymi hjartans og
heyra pad tja sig til fulls?

Spyrdu hjartad. Pegar pu spyré af einlaegni feerdu alltaf skyrt svar.

Hefurdu spurt hjartad hvad pad vill? Hefurdu framkvaemt sfingar sem ganga Gt a ad

biggja? Hefurdu einhvern timann tengt forsendur jardvegsins og pinnar tilvistar og
naeringunni sem streymir um adar pinar?
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Eru petta hitaeiningar eda ljosmagn? Getur verid ad adprengt hjarta deeli 66rum
forsendum Gt i hverja einustu frumu pinnar heildar? Getur verié ad naegt slagrymi i
hjartanu deli af astridu og anaegju? Getur verid ad pad hvernig hjartad sleer og hverju pad
er ad deela hafi eitthvad med petta ad gera?

Komdu pér fyrir & pinum kjorstad i stol eda a puda. Lygndu aftur augunum og veittu
andardrattinum athygli. Haegdu 4 6nduninni og hlustadu a andardrattinn streyma inn og
Gt Gr pinni tilvist. ihugadu pakklaeti 4 innéndun og 6rlaeti & utondun, faerdu tungubroddinn
upp i pak gomsins og tengdu hjarta og innsaei med pvi ad beina athyglinni ad hjartanu,
lygndu augunum upp i pridja augad, og finndu hvernig ljos pitt tendrast og styrkist.

Faerdu hond a hjartastad og skynjadu takt hjartans, hlustadu a hjartad sla. Finndu
hvernig bylgjur pinnar tilvistar flaeda eins og mjukar oldur. Sjadu fyrir pér flod og fjoru
hjarta pins, samdratt og utvikkun. Veittu athygli hjartanu, sati salarinnar, og veittu pvi
meira rymi - rymi sem er heimild pin fyrir velsaeld og birtingu.

Finndu hvernig pu getur sleppt og opnad meira og meira med hverri atondun. Frjalst
hjarta opinberar einlaegt traust og styrk 8 medan fjotrad hjarta opinberar prengingar og
vanmatt. Andadu inn i pessa vitneskju og finndu hvernig rymid staekkar enn frekar, finndu
hvernig skjoldurinn, brynja hjartans, bradnar og leysist upp og hvernig tilfinningar
einlaegni og samhygdar byrja ad streyma fra hjartanu at i allar frumur tilvistar pinnar og
fylla paer med ljosi og ast. Skynjadu hvernig allt er fullkomid nuna af pvi ad pu ert mattug
vera sem er maett til fulls, komin i vitund pakklaetis, uppljomud.

i pessu rymi spyrdu hjartad: Hvad viltu? Er ég ad pjona pér? Hvad langar pig ad segja
mér? Hlustadu a hjartad med hjartanu, leyféu innszei pinu ad tja pig og snerta, finndu
hvernig ylur og vellidan breidist Gt i allt hold pitt og streymir padan eins og skaert ljos,
finndu fyrir pakklaetinu sem pu upplifir pegar pu heyrir rodd hjartans opinberast. Andadu
haegt og rélega inn i pessa upplifun og njéttu.

Opnadu augun af varfeerni og horfdu i kringum pig, leyféu pvi sem fyrir auga hjartans

ber ad opinberast pér og styrkia tilfinningu pakklaetis og allsnaegta. i rymi og snertingu
skrairdu i pakklaetisbdokina hvad hjarta pitt sagdi, bad pig um eda minnti pig a.

Fyrirgefning — sleppa — eftirgjof - fyrirgjof
bu gefur fyrir pig.

Forsenda pess ad piggja er vitund og athygli. Forsenda pess ad geta veitt athygli er
valfeerni - ad vilja sig, eins og madur er, nana, an hvers kyns fyrirvara eéa undantekninga.
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Forsenda pess ad vilja sig og valda sér er ad fyrir-gefa sér, ad gefa fyrir sig. ba gefur
fyrir pig. Andstaeda fyrirgefningar er ad yfirgefa sig.

Oroio fyrirgefning pydir lika fyrir-gjof eda for-gjof. Pad er ekki hasgt ad fyrirgefa 66rum;
adrar manneskjur eru einar faerar um pad pegar peer eru tilbunar aé verda abyrgar og
valfeerar viljandi verur. Pad er ekki haegt ad fyrirgefa sér fyrir for-tidina en pad er hagt ad
fyrirgefa sér fyrir ad nota sogur ur fortidinni til ad skilgreina sjalfan sig i ndinu, hafna sér.

Ad fyrirgefa sjalfum sér sannarlega pydir einfaldlega ad pu leetur af hugsyki, prahyggju
og peirri blekkingu ad eitthvad sé rétt eda rangt. bu leggur til hlidar pa hugmynd ad haegt
sé ad gera mistok. Pu hreinlega sleppir hvers kyns bulli og pvaelu sem pu notar til ad
praeta fyrir eigin vanmaetti og heimildarleysi.

A pvi augnabliki sem pu velur ad fyrirgefa pér - med pvi ad lata af afneitun og héfnun
pbar sem pu yfirgefur pig og nidurlaegir i ndinu - 6dlastu frelsi fra oki skortdyrsins i huga
bér og laetur af peirri blekkingu ad pu sért ekki ndg, nuna.

bu verdur valfer - faer um ad velja pin eigin vidbrogd i stad pess ad bregdast vid eins og
hraett dyr. Fyrirgefningin er ad taka fulla abyrgd a orkunni sem pu hefur til rddstéfunar a
pbessu augnabliki og velja hvernig pu vilt viljandi radstafa henni. bu velur ad vera ekki
lengur fornarlamb i eigin sdgu,

Viltu pig og elskardu pig? Eda viltu pig ekki, hafnardu pér og yfirgefur? betta augnablik
skilgreinir alla pina tilvist: Ertu fornarlamb eda pislarvottur, ertu skortdyr i einelti, ertu
hardstjori vanmattarins eda ertu viljandi valfeer skapari i vitund og velsald? pitt er valid,
pitt er valdid, gjordu svo vel.

Pegar pu verdur abyrg og valfeer manneskja sem stigur inn i traust og ljos verdur josid
smam saman sterkara en myrkrid. Aflid faeer meiri og meiri adgang ad pér.

bad er enginn sem heldur ljoésinu fra okkur nema vid sjalf. Folk, adstadur og stofnanir
kunna ad hafa sart okkur i gegnum tidina en pad erum vid sjalf sem holdum okkur i

spennitreyju og holdum hjartanu adprengdu og lokudu.

Abyrgain a ljosmagni, frelsi og velsaeld i eigin lifi er alfarid i okkar hondum. Pad erum
vid sem getum haett ad kreppa hnefann og byrjad ad opna lofann.

bPad erum vid sem getum opnad fyrir eigin hjortu, leyft okkur ad stiga inn i josid og lifa
kraftaverkié sem vid erum nu pegar.
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Gledi er ljdm-andi med skyr aform

Gledi er val um ad vera ljdmandi vera sem dreifir ljési og ilmi hamingjunnar, ahengju-
laust. Gledi er hunang hjartans, bros ljésveitunnar, aburdur velsaldar og allsnaegta. i
bakkleaeti er enginn skortur, adeins samhygd, umhyggja, kaerleikur, fullnagja og uppljo-
mun.

bjalfadu bros augna pinna. begar vid brosum pa breytum vié efnahvaorfum likamans ur
otta, vorn og vidnami i traust og velsald. Einfaldlega ordad pa er bros eins og ,.ja takk” en
gretta eins og ,.nei takk” sem hefur herpandi ahrif a alla okkar tilvist. Bros pydir ,.ja, ég er
ljosveita med opid hjarta” en gretta pydir ,.nei, hér er allt lokad og laest, enginn heima“.
Bros er vaero og birting pakklaetis 8 medan grettan opinberar vanpakklaeti og skort
fylupukans.

Bros er bros og hlatur er hlatur, en pad er mikill munur a brosandi haus eda brosandi
hjarta. Salin brosir med hjartanu og ljosglampinn opinberast i augunum og er um Leid
tenging vid allt sem er. betta ljés hefur adgang ad og snertir 6Ll 6nnur hjortu einlaegt og
ahengjulaust og fyllir af gledi. Petta ljos er orka tilverunnar, leiftur sem smitar og nzerir
baedi sal pina og peirra sem eru i pinu svidi, umhverfi pinnar utgeislunar. Grettan opinber-
ar @ sama hatt adprengt hjarta skortdyrsins, krumlu o6ttans, skuggann af skertu ljdsi
pislarvottar, vanpakklaeti.

Hamingja og gledi eru akvordun og pjalfun. Hagadu pér eins og pu sért hamingjusom og
pakklat manneskja. bjalfadu pig i ad vera brosandi og glod vera og framkalladu pannig
andrdm og tilfinningu hamingjunnar, pakklaeti. Med fraedslu og pjalfun verdur fuskari ad
fagmanni og leerlingur ad meistara. Pitt er valid, pitt er valdid, pitt er brosid.

Hannadu framtid pina hér og nu

Pad ert pu sem hannar, tulkar, hagraedir og upplifir minningar pinar Gt fra pvi vidhorfi
sem er radandi i pinni tilvist og pu velur viljandi eda oviljandi. Pu hannar pitt augnablik,
bessa stund, og pannig verdandi framtid i ndinu. Hvad vilt pu?

(21)



Sjadu fyrir pér bjarta og spennandi framtid pina pegar pa hugleidir & morgnana. Mattu i
hjarta pitt og hugleiddu padan i tilfinningu pakklaetis eins og framtid pin sé ndna. Finndu
ahrif anaegju og velsaeldar streyma um pig og naera.

Sjonskopun er margfalt 6flugri pegar hun er hjartlaeg og tilfinningalega tengd heldur en
begar hun er huglag og 6apreifanleg. Virkjadu likamann og taugakerfid til ad raungera
pad sem pu sérd fyrir pér pannig ad pad verdi apreifanlegt, pannig ad pu hreinlega
iklaedist peim veruleika sem pu sérd fyrir pér.

Allt sem b truir er sa veruleiki sem pu skapar. begar pu upplifir einlaegt pakkleeti fyrir
framtid pina styrkirdu trd pina og heimild og treystir pannig pann veruleika sem pu skapar
og ladar ad pér. bu hreinlega veist i hjarta pér ad arangur er tryggdur med pvi ad upplifa
ahrif vaentanlegrar framtidar - nuna. Tilfinningalega upplifunin sem pu leyfir pér ad fram-
kalla opinberar og styrkir velsaldarheimild pina. Pvi meiri astrida, pvi meiri sannfaering.

Einlaegt hjarta er for-vitid og veit pvi ad pu naerd peim arangri sem pu leyfir pér ad sja
fyrir pér, framkalla og heimila. Ovalfeer, éviljandi skapari er a8 framkalla myndir Gr
fortidinni med eftirsja og idrun & medan valfeer, viljandi skapari i vitund sér fyrir og fram-
kallar bjarta framtio teekifeera og velsaeldar. bessi vidhorf eru jafn dlik og afturganga,
draugur sem byr i martrod og uppljomud draumvera sem uppifir bjarta framtié - nana.

Vilt pu pig?

Ert pu fullvalda og valfaer?

Hvad vilt pu sja og framkalla, skapa i pinu Lifi?

Hvada reynslu og aevintyri viltu upplifa?

Hagar pu Lifi pinu pannig i dag ad pessi syn og upplifanir verdi ad veruleika?
Ertu ad framkalla pinar hugmyndir?

Vilji er verknadur - ertu ad valda pinum synum, aformum og draumum?
Treystu pvi ad draumar pinir raetist. Ef pu efast pa raetist efinn; hann er tilfinn-
ingahladid afl sem pu berd abyrgd a.

Tilfinningalegt astand pitt og gedshraering er forsenda peirrar astridu og tidni
sem pu ert ad skapa og framkalla. Er hjarta pitt i sambandi, tengt framtidar-
aformum pinum?

Hver er tilgangur pinn?

Hver er tilgangurinn med pvi sem pu vilt?

Pegar hjarta pitt er einlagt og pakklatt i samhljémi byrdu yfir styrk og heimild til
aod takast a vid paer askoranir sem verda a vegi pinum.

Pad mikilvaagasta er ad pu ert sannarlega pakklatur fyrir pa framtid og
ohjakvaemilegu velsaeld sem pu sérd fyrir pér og ert ad framkalla i ndinu.
bakkleeti er gattin og pegar pu ert pakklat vera er velsald veruleikinn sem pu
upplifir hér og nu - og framtidin er hér.
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Pakklaetisefingar

A hverjum morgni alla vikuna teljum vid blessanir okkar, munum eftir 6llu pvi ddsam-
lega sem vid eigum nu pegar og pokkum fyrir pad af 6llu hjarta.

Vid skiljum ad inni i lifandi holdi okkar er sal, athygli sem vill opinberast.

Vid stofnum til samskipta vid salina i gegnum augun i speglinum, i gegnum eyrun med
maontrunni okkar og i gegnum hadina med snertingu.

Vid idkum nad og skiljum hversu dyrmaetur hver einasti andardrattur er. Vié umgodng-
umst tilveruna eins og kirkju eda baenahus i stodugri lotningu.

Vid horfum a lif okkar i lotningu - likamann, heimilid, sambdndin, fjolskylduna - og
pokkum fyrir ad fa teekifaeri til ad reekta pessa mognudu fléoru af lifi og sal.

i dag byrdu pér til jakvaeda stadhaefingu sem framkallar vellidan. Hafdu montruna
afgerandi og sterka - gefdu engan afslatt pvi ad petta eru skilabod pin til heimsins.

Dami: ,.Eg er heil manneskja, hrein, einlaeg, bjort og falleg, ég vil mig umbudalaust.”

Maettu i matt og vitund hjartans, faerdu tungubroddinn upp i pak gémsins og lygndu
augun mjuklega. Tengdu vid tilfinningu pakklaetis og beindu orku hjartans upp i pridja
augad. Andadu med nefinu, haegt og rolega, og notadu sjavarfallsondun pannig ad hljod og
snerting surefnis i ondunarveginum verdi ad lagu sefhljdoi.

begar pu finnur tenginguna og hlyjuna sem myndast i brjéstholinu vid pessa athofn
skaltu veita athygli pvi fyrsta sem pér dettur i hug ad vera pakklatur fyrir.

Andadu inn i paer tilfinningar sem pu upplifir og leyfdu peim ad breidast ut um allan
likamann og fylla hverja einustu frumu af ljosi orkunnar sem pu ert ad veita adgang og

biggja.

begar pu finnur ad likaminn hefur fyllst skaltu leyfa orkunni, lifsaflinu, ad fylla at i
segulsvid pitt, geislahjupinn, aruna.

Veittu pvi athygli hversu langt ut fyrir holdid pu skynjar dtgeislun pina. Leyféu pér ad
finna hvernig orkan, naering ljdssins, mettar pig og fyllir af lifskrafti og ahuga.

Dveldu i pessu astandi i nokkrar minatur i senn.

Eftir pvi sem pu framkvaemir pessa a&fingu oftar verdur tengingin apreifanlegri, sterkari
og ad lokum varanleg.

i pessari tengingu og upplifun geturdu nytt eftirfarandi adstaedur sem pakklaetispjalfun:
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Adstadur, kringumstaedur, teekifeeri...

1. Ad skrifa pakklaetisbréf
2. Ao pjalfa vidhorf
3. Vio eldamennsku
4. Ad piggja pegar pu tyggur matinn
5. Ad vokva blomin
. [ sturtu eda babdi

. Hisna6i og heimili
. RUmid pitt
10. Andardratturinn

6
7. Klaedaburdur pinn og fatnadur
8
9

11. Likaminn

12. Utsynid

13. Fjolskylda og attingjar

14. Adrir heimilisvinir eda gaeludyr
15. Nattaran

16. Billinn og 6nnur farataeki

17. Taeki og tol

18. Starfid pitt

19. Allir sem veita pér pjonustu

20. Allir sem pa veitir pjonustu

21. Ad hreinsa umhverfi pitt, taka til
22. Ad teema skuffur og skapa

23. Ad gefa fatnad og hluti sem teppa rymi og geta nyst 66rum

Ad telja blessanir

Horféu i kringum pig og veittu athygli.
Hvad geturdu talid margar blessanir, marga hluti, hisgogn eda ahold sem Létta pér lifid
og pjona pér?

isskapurinn Hradsuduketillinn Vaskurinn

Klukkan & veggnum Upppvottavélin Bakaraofninn
Straubrettid Tolvan sem ég er ad vinna a Prentarinn
Kaffibollinn minn Siminn & bordinu Upppvottavélin
Sturtan Afingarnar Ad tyggja

Ad anda RUmid mitt Vatnid ar krananum
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Hér eru nokkrar hugmyndir, tillogur eda vidhorf til ad idka og skra. Notadu dagbdkina
daglega og engu mali skiptir hvad pu skrair mikid eda litid.

Vertu orlat manneskja - segdu folki hvad pér pykir vaent um pad og hvad pd metur pad
mikils. Fadmadu folk, leggdu hjarta ad hjarta og tengdu hjortun. Horfdu i augu folks af
einlaegni og tengdu pannig vid adrar salir. | augunum opinberast allt.

Veittu athygli fegurdinni allt i kringum big.

Naerdu sambond og vinskap, gadir vinir eru fjarsjodur.

Brostu endalaust.

Horfdu a innblasin myndbdnd og fallegt efni sem opnar anda pinn og lyftir honum.
I6kadu velvild og samhygd daglega.

Hafdu samband vid fjolskyldumedlimi eda foreldra reglulega.

Matreiddu alla naeringu med ast og pakklaeti i huga

Hugsadu um pa sem pu atlar ad nzera og verja ljosi pinu mea.

Segdu eitthvad fallegt um alla og segdu ekkert ef pér dettur ekkert fallegt i hug.
Verdu tima med bornunum pinum i fullri vitund og athygli.

Hzeldu folki pegar pad litur vel Ut og er fallega og snyrtilega til fara.

Sendu vinum sem pu hefur ekki hitt eda séd lengi kvedju a hvada midli sem er.

Finndu blessanir i umhverfi pinu alla daga.

Taktu eftir pvi pegar folk skilar godu starfi eda veitir goda pjonustu og tjadu pvi pad.
Gefdu til baka pegar einhver gefur pér eda gerir eitthvad fyrir pig - syndu pakklaeti pitt.
Lifou i pakklaeti med einlaegt opid hjarta.

Leyfdu ljdsinu ad streyma til pin - ad piggja er o6flugasta hugleidsla sem til er.

Lifou i adgat og varfaerni, veittu pvi athygli sem pu vilt - frekar en pvi sem pa vilt sidur.
bPakkadu peim sem pjona pér daglega, afgreidslufélki, bilstjorum, embaettismonnum...
bakkadu fyrir litlu hlutina sem pinir nanustu framkvaema og pu tekur sjaldnast eftir.
Vertu einlagur og fullur nadar pegar pu bidur almaettié um tengingu.

Pakkleeti er oflugasta baen sem fyrirfinnst.

Sjaodu allar askoranir sem blessun og takifaeri til vaxtar og velsaldar.

Vertu pakklatur pegar pu lzerir eitthvad nytt eda kynnist folki i fyrsta sinn.

Hvettu adra afram og adstodadu pa vid ad sja bjartari hlidar a tilverunni.

Byrjadu daginn a ad telja blessanir pinar og ljuktu deginum a ad skrifa paer nidur.
Veittu kostum og styrkleikum pinum athygli.

Deildu kostum pakklaetis og avinningi med umhverfi pinu.

Vertu breytingin sem pu vilt upplifa og sja i 66rum.

I6kadu pakklaeti a hverjum einasta degi med pvi ad vera og piggja.

Gefdu vinum, vandamonnum og samstarfsmonnum pinum pakklaetisbdok. Vinkona min
gefur vinum sinum og attingjum pakklaetisdaghdk sem han Gtbyr sjalf. Han skrifar bréf til
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vidkomandi og segir peim hvad henni finnst mikid til peirra koma og hvad hun er pakklat
fyrir pa og peirra framlag i hennar tilvist. Svo tiltekur hin nokkrar afingar og tillogur til
ad beina peim i rétta att.

Og svona er lengi hagt ad telja. Stadreyndin er s ad hlutir og ahold eru orka sem gera
okkur lifid audveldara, en vid tokum dotinu sem sjalfsogdum hlut pangad til pad bilar,
brotnar eda verdur dnothaeft. Pad er oft vontun eda skortur sem veldur pvi ad vid veitum
athygli, t.d. pvottavélin og purrkarinn. Hvad gerist pegar annad pessara takja gengur ur
sér eda bilar? Hvad gerist pegar blekid i prentaranum rennur til purréar? Upplifum vid
skort og vontun eda pakklaeti - og getur verid ad pakklaeti og vanpakklaeti séu ferli sem vid
erum ad pjalfa med pvi ad veita peim athygli an pess ad vera i vitund gagnvart afleidingu-
num?

Hvad med bilinn pinn? Ertu pakklatur bilnum fyrir ad ferja pig a milli stada og veita pér
skjol? bPad er ekki langt sidan folk ferdadist gangandi eda a hestbaki vid allar adstaedur.
Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar: Pegar pu veitir pvi athygli sem pa hefur, nytur
bess og ert pakklatur pa vex pakklatio, blessun pin, velsaeldin. begar pu veitir pvi athygli
sem pig vantar pa vex vontunin og skorturinn, bolio pitt, vanszeldin. Allt er blessun -
bangad til pu bdlvar pvi og hafnar pér, og pannig 6llu 6dru. bitt vidhorf til pin framkallar
pina upplifun, veruleika eda raun-veruleika. Pu radur, pitt er valid; blessun eda bol.

Enginn veit hvad att hefur fyrr en misst hefur

Hverjir eru styrkleikar pinir eda hafileikar, i hverju ertu gédur? Hvernig er heilsa pin og
er han sjalfsogd? Hefurdu sinnt heilsu pinni eda hefur hin bara alltaf verid gdd? Er likami
pinn farartaeki salarinnar, sjalfsagdur hlutur eins og flik eda skor sem pu klaedist, eda
umgengst pu likama pinn af virdingu og nad eins og musteri andans? Hvad med fjolskyldu
pina, attingja og vini? Synirdu peim tilskilinn dhuga og virdingu eda purfa peir ad falla fra
til ad veegi peirra og gjof verdi pér ljos?

Fagnadu gladningum, stérum sem smaum

Hvad hefur gerst i lifi pinu sem er jakvaett, gott eda fallegt sem kom pér a dvart? Rifjadu
upp eitthvad sem kom pér i opna skjoldu a jakvaedan hatt og njottu dhrifanna af pvi ad
minnast peirra. Einlaegur fognudur vegna dvaentrar uppakomu hvetur og styrkir pakk-
leetistilfinningar og pjalfar getu pina til ad piggja, opna hjartad og auka velsaldarheimild
pina.
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Pakklaetisminningar

Ahrifamattur minninga er magnadur. Ad leida hugann ad minningum um fallega og
naerandi atburdi ur fortidinni getur kallad fram sterk ahrif i ndinu, baedi huglaeg, andleg,
tilfinningaleg og likamleg. Jafnvel svo sterk ahrif ad vid brestum i grat gledinnar eda
tendrumst yfir atburéum sem gerdust fyrir tuttugu arum en upplifum aftur, hér og na.
Pessar minningar geta jafnvel kallad fram sterkari ahrif en pa vegna pess ad viéhorf
okkar og proski gera okkur kleift ad meta og skilja vaegi peirra fra 66ru sjonarhorni.
Jafnvel svo sterk ahrif ad vid fyllumst jakvaedum og astrikum tilfinningum, piggjum og
fyllumst pakklaeti. Tengslin & milli liffreedi og minninga eru okkur pvi augljés: Minningar
okkar og sagan sem vid segjum af fortid okkar stjornar pvi hvernig vié erum i dag, nuna,
og vid getum valid hvada minningar vié notum til ad virkja og orva ast og gledi til ad hvetja
pakkleeti,

Leiddu hugann ad jakvadum atburdum i lifi pinu, t.d. faedingu barna pinna eda zttingja,
stoduhakkun, nyjum bil, skemmtilegu ferdalagi, naerandi frii & sdlarstrond, skidaferd med
fiolskyldunni eda einhverjum 66rum minnisstaedum atburdum sem hreyfdu nagilega vid
pér til ad festa pessa atburdi & seguldisk hjarta pins. Skradu pessa atburdi nidur og
endurlifdu gledina og pakklaetid sem pa upplifdir pa, hér, nina.

Hverjir eru mestu hamingjudagar lifs pins? Var pad pegar pu hittir maka pinn, faeding
barna pinna, Gtskrift ar framhaldsnami, tralofun eda gifting, fyrsta utanlandsferdin eda
fyrsti billinn sem pu eignadist, fyrsta ibudin sem pu leigdir eda keyptir? Hvad kemur til
pin, hvada minningar tengir pu hamingju og gledi? Hvenaer var hjarta pitt snert? Hvada
minningar snerta hjarta pitt i dag?

Mzettu i hjarta pitt og enduruppliféu pessar stundir. Hvad var ad gerast, hvad varst pu ad
upplifa, hvernig leid pér, hvad var svona sérstakt, hvad var pad sem snerti hjarta pitt og
hvernig lidur pér nina pegar pu rifjar upp pessar minningar?

Framkalladu pakklaetisminningar

Fylltu myndaalbim af fallegum og skemmtilegum myndum af bérnunum, maka, 68rum
attingjum og vinum sem skipta pig mali og vekja gddar tilfinningar i brjosti pinu. Notadu
myndir af fallegum og eftirminnilegum stodum sem pu hefur heimsott og lika myndir af
ollu sem pu vilt lada ad pér og nota til ad skapa fallegt umhverfi og tilfinningar velszeldar
og allsnagta. betta verdur sjonskopunar- og velsaldaruppspretta pin, brunnur sem pu
getur sott allt til.

Skrifadu nidur allt sem pér hugnast ad skapa, svo framarlega sem pér finnst pu hafa
heimild til pess. Ef pér finnst pu ekki hafa heimild til pess parftu ad skoda malié nanar.
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Hvad parftu ad gera eda hvernig parftu ad breyta vidhorfi pinu til pin og pannig heimild
pinni? Vié getum notad hibyli pin sem daemi. Hvernig hibyli sérdu fyrir pér?

Lystu heimili pinu sem pu ert ad framkalla i ndinu i smaatridum og notadu drklippur ur
timaritum til ad styrkja syn pina.

Hvernig bifreid vilt pu? Hvernig starfi ertu ad sinna eda hvada pjonustu ad veita?

Rekurdu pitt eigid fyrirtaeki og hvernig litur sa rekstur at?

Notadu urklippur og annad til ad styrkja myndina.

Pakklaetisathafnir

Fagnadu 6llum gladningum, avinningi og athofnum, dvaentum og vaentum, t.d. faedingu,
skirn, giftingu og afmaelum. Fagnadu dvaentum gladningum, gjofum, folki eda 66rum
uppakomum sérstaklega og pjalfadu pig i ad sja blessun i 6llum uppakomum, jafnvel pott
pu upplifir hindrun eda missi og sjair ekki blessunina strax.

Lifio hefur alltaf rétt fyrir sér og allt er timabaert ef pad hefur ordié ad veruleika og er
oafturkraeft, lika andlat. begar einhver kvedur skaltu zfa pig i ad pakka fyrir gjafirnar og
blessa ferdalag og akvordun pessarar salar - viljandi eda oviljandi -- ad skipta um ham.
Leyfou pér ekki ad vorkenna pér eda 66rum, pad er vanvirding og gefur i skyn ad pu eda
vidkomandi sé fatladur eda getulaus og ekki haefur til ad lifa sinu lifi eda deyja sinum
drottni & eigin forsendum. Ad kunna ad piggja, meta og njota augnabliksins er géfug list,
pakklaeti.

betta a einnig vid um naeringuna, vatnid og strefnid sem pu andar ad pér, vedrid sem er
aldrei “vit-laust” heldur alltaf rétt eins og allar gjafir, smaar sem storar, sem lifié laetur
péri té.

Ad njota, smjatta 4, gera sér mat Ur og lengja upplifanir pakklatis er ad halda upp a lifig,
pessi stodugu veisluhold sem opid hjarta ladar ad sér. Hvernig getum vid mjolkad, magnad
eda nytt til fulls alla gledi og anagjustundir og uppakomur sem vié skopum og deilum?

Forsendan er ad veita 6llu athygli, baedi pvi smaa og pvi stora, taka eftir gjofunum sem
drjupa af hveriju lifsins tré, sja fegurdina alls stadar, finna og leyfa 6llu ad snerta sig og
tendra. Kanstin felst i pvi ad haegja a sér og taka eftir 6llu & pessu ferdalagi lifsins. Pannig
magnast allt og smaestu hlutir eda uppakomur naera okkar innsta kjarna og verda ad hatié
ljossins.

/Zfdu pig i ad ganga i vitund og veita 6llu athygli sem a vegi pinum verdéur. Vedrinu,
solinni, skyjunum, fuglum, skordyrum, blomum, félkinu sem pu maetir, hundum pess.
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Veittu athygli 6llu sem pu sérd og pjalfadu pig i ad finna, ekki leita ad, heldur finna
fegurd og sja hana med hjartanu, leyfa henni ad snerta pig og hreyfa vid pér.

Fallegt par i tilhugalifi, born ad leik, félagar ad raeda saman, hjélreidamenn eda
hlauparar koma saman sér til gamans og pjalfunar. Pakklaeti er val og pjalfun og gangandi
hugleidsla er o6flugt pjalfunarverkfeeri.

Ef pu gleymir pér og ferd ad hugsa um eitthvad sem kemur gongunni ekki vid og a
ekkert erindi vid hjartad - pakkadu skortdyrinu fyrir athugasemdina, adfinnsluna eda tudid
og haltu afram a6 ganga i vitund, veita athygli, idka pakklaeti, pjalfa veruna og njéta pin.

Fagnadu deginum; hvad er pad fyrsta sem pu segir, gerir eda sérd pegar pu vaknar og
opnar augun @ morgnana? bad er i lagi ad gleyma sér og detta inn i efasemdir skort-
dyrsins - pvi pegar pu uppgétvar ad pu ert farinn pa ertu kominn. Fagnadu pér fyrir ad
vera kominn og syndu pér karleik og veentumpykju, ekki refsa pér fyrir ad hafa fario.
bjalfadu veru, vitund og athygli vid 6ll taekifzeri, allan daginn og fram ad svefni.

Hugleidsla og vitundarpjalfun er forsenda athyglinnar. bu getur ekki veitt athygli ef pu
ert ekki til stadar, vilt pig ekki, ert fjarverandi. Pakklzaeti er vera og vanpakkleeti er fjar-
vera. Ad vera Vera er akvordun um ad maeta i matt augnabliksins og dvelja par. Sidan
tekur vid pjalfun og pjalfunin byggist a ad vilja sig, valda sér, verda fullvalda mattugur og
valfeer skapari. Vié hofum flest pjalfad okkur i fjarveru, afneitun, vanmaetti og vanpakklaeti
en nu er kominn timi til ad snua heim aftur i hjartad og efla tilvist okkar og tengingu vid
storu Tilveruna.

Pad eru adeins tvo vidhorf; ad vilja sig eda ekki, pakklaeti eda vanpakklaeti, ad vera eda
vera ekki, ljos eda skuggi, mattur, maettur eda vanmattugur, skortdyr eda engill, athygli
eda fjarvera. Pad ma leika sér med petta 8 ymsan mata en einfaldleikinn er ad pegar pu
ert pakklatur pa ertu Vera en pegar pu ert vanpakklatur pa ertu fjarvera ad hafna pinni
tilvist og afneita pannig pér og orkunni, 6llu sem er; bornunum pinum, maka, joréinni og
lifinu ollu.

Lykillinn er alltaf pjalfun. Pad fyrsta sem parf ad gera er ad hanna umgjoro fyrir pjalfun-
ina eda nota pa umgjord umbreytinga sem GloMotion-heilraektarkerfid felur i sér. Ferlid
bar hefst a pvi vakna til vitundar og veita athygli, verda fullvalda og valfaer, skilgreina
tilgang, syn og markmid, heitbinda sig, lofa sér til fulls, leyfa sér framgaongu, skilja ad vilji
er verknadur, délast innsai og “for-vitni” og upplifa ad lokum pakklaeti og uppljomun.

betta er heildarumgjord en 6ll ferli sem pa hannar verda aé ferdalagi, vegferd velsael-
dar eda vansealdar, skref fyrir skref. bad eru ekki endilega storu skrefin sem skila mestu,
pad eru litlu skrefin sem pa heldur pig vid par til pu breytir sjalfsmynd pinni, vidhorfi pinu
til pin og pannig stéru myndinni, p.e. hvernig pu atlar ad framkalla pina sjalfsmynd ut fra
breyttri heimild og trausti i eigin gard. bad mikilvaegasta sem pu getur gert og breytt er aé
vilja pig alltaf; ad fyrirgefa pér undanbragdalaust, sama hvad gengur a eda hvad pu geradir.
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Kjarninn i pessu er ad um leid og pu attar pig a pvi ad pu ert fjarverandi - pegar pa vilt
big ekki, ert vanpakklaeti, preytandi eda upplifir vidnam gagnvart augnablikinu - pa ertu til
stadar og getur valid hvort pu hafnar pér og afneitar fyrir ad hafa yfirgefio pig eda fagnar
pér fyrir ad vera kominn aftur. Og petta er val, petta er pjalfun.

Gao leid til ad astunda vitundarpjalfun er ad hlusta a leiddar hugleidslur eins og t.d. joga
nidra eda adrar adferdir par sem reyndur leidbeinandi leidir pig i hjartaé.

Hér er synishorn af leiddum hjartleegum hugleidslum sem ég maeli med og pu getur
athugad hvort eiga vid pig.

Pakklaetishledslan

Orkan er heimurinn, 6ll okkar tilvist. Orkan er alls stadar. Sama orkan knyr heiminn og
hefur gert pad um aldir alda. Vid skiljum petta huglaegt og skynjum petta & andlega
svidinu. Vio skiljum lika hvernig vid getum varid og ryrt orku Ut fra eigin vidhorfum og
hugsunum - en hvernig forum vié sjalf ad pvi ad piggja og hlada okkur?

bakkleeti er gattin, innstungan sem pu veitir tilverunni adgang ad.

Med pvi ad tengja og piggja.

Med pvi ad stinga i samband.

Tungumalid talar okkur, aftur og aftur. Vid hlodum okkur med pvi ad stinga okkur
i sam-band. Saman, med orkunni.

Vid tengjum okkur vid orku heimsins, ljosid, jordina, almaettid, lifsaflid, sirefnid,
naeringuna, fadmlagid, handabandid, brosid, gonguturinn, sturtuna eda badid,
hjolreidatdrinn og svo framvegis.

Hvar er pin tenging sterkust?

bu getur hladido med otal adferdum. Veltu pessu fyrir pér.

Hvenzer finnur pu til tengingar i eigin Lifi?

Og hvernig skilgreinir pd orkuna i storu samhengi?

Er orkan sjalft almaettié?

Er orkan Gud?

Er orkan uppruninn?

Er orkan kaerleikurinn?

Minn malflutningur er alveg laus vid traarlegar viddir - en a sama tima kallast hann a
vid inntakid i 6llum trdarbrogédum heimsins, sannleikann og ljos heimsins. Almaettid er
allt, alls stadar, og pad er ekki had neinum trdarbrogéum eda skrumskalingum. begar pu
opnar hjarta pitt og leyfir ljésinu ad streyma til pin dhindrad finnurdu fyrir pakklaeti,
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snertingu af halfu orku sem hefur engan dhuga a ad stjorna pér eda hraeda. Almaettiod er
einfaldlega orkan og lifsaflid sem ollum er gefid og er 6adskiljanlegt okkur og 6llu 66ru i
pbessum heimi.

bad er hins vegar i okkar valdi ad afneita okkur og yfirgefa, til deemis med vanpakklaeti.
Pannig rjufum vid tenginguna vidé almaettid og getu okkar til ad piggja Ljosio og kaerleikann
sem er alls stadar, alltaf.

Minum malflutningi er zetlad ad stydja pig ur otta yfir i traust; ad pjalfa pig i ad hleypa
ljosinu ad pér, ad piggja aftur og finna aftur til tengingar vid risastéra og 6fluga Tilveru
pessa heims.

Ad tengja pydir einfaldlega ad piggja ljésid ohindrad og leyfa pvi ad hlada og naera
likama og sal dhengjulaust.

Val er vald

Pad ert pu sem skapar og stjornar upplifun pinni, vidhorfinu til pin og pannig lifsins.

OlL pin reynsla og upplifun byggist & pessu vidhorfi, sama hverjar adstadurnar eru.

Viltu pig eda viltu pig ekki?

bakklzeti eda vanpakklaeti?

Vera eda fjarvera, afturganga eda framganga?

Pad ert pu sem akvedur gildi og vaegi minninga pinna.

Hvada sogu flyturdu ar forveru pinni i ndinu; eftirsja og idrun, vanmatt og vanpakklaeti
eda pakkleeti, blessun, velsald, hamingju og allsnaegtir?

Sagan er alltaf pitt val ar forverunni.

Veldu nuna.

Pu getur valid ad vera fornarlamb i eigin malflutningi. Eda, - ad vera pad ekki.

Pad ert pu sem akvedur og berd abyrgd a eigin vegferd - velferd pinni og velszld eda
vansald, alveg sama ur hvada adstaedum pu kemur eda hvada sogu pu hefur flutt og
markadssett hingad til.

Adstadur pina eru bara forsaga; avintyri eda hrollvekja. bu raedur alltaf og velur
viljandi eda dviljandi hvada mal pu flytur fyrir ddmaranum - sem ert pu - eda hvada utgafu

af pér pu framkallar og birtir.

Ekki velja ad leyfa “pikanum pinum”, skort-dyrinu aé flytja pitt mal.



Veittu athygli moguleikum, taekifaerum og getu, ekki adstaedum og forsogu.

Pegar pu veitir pvi athygli sem pu vilt vex pad og dafnar alveg eins og pegar pu veitir pvi
athygli sem pu vilt ekki.

Mundu ad pu ert skaparinn, fullvalda og mattugur, viljandi, valfaer eda oviljandi, évalfaer,
vanmattugur. ba ert einn um ad geta stadid i vegi pinum og hindrad vegferd pina,
framgongu og velsaeld. Ad sama skapi ertu einn um ad geta aukid heimild pina og pannig
vegferd velsaeldar. Veittu athygli pvi sem pu getur framkvamt nina - ekki pvi sem pu
getur ekki framkvamt.

Vertu breytingin sem pu vilt sja i lifi pinu, einn andardratt i einu, eitt skref i einu, einn
dag i einu. Pannig verdur velsald pin og pakklzeti ad varanlegri birtingu, allsnaegtum og
uppljomun. bPetta er eins einfalt og ad vilja sig, vera athygli - eda vilja sig ekki, vera
vidnamid i eigin Lifi.

Morgunninn er upphaf vegferdar velsaldar, dag eftir dag, og pakklaeti er gattin.

Opnadu hjarta pitt og hleyptu ljésinu, orkunni ad pér.

Vertu hjartlaeg vera, piggjandi/gefandi - pannig breytist allt, nuna!

Nokkrar minutur a dag er allt sem parf; pannig framkdllum vid valfeer ferli sem verda
ad heféum blessunar og viljandi veru, velszld. Notadu oll tekifzeri til ad segja pinum
nanustu hvad pu ert pakklatur fyrir tilvist peirra og hvad pér pykir vaent um pau.

Njottu pin og ljomans sem fra pér geislar.

Njottu pvi pu ert pakklat VERA.

Vidhorf:

Timinn, hver dagur, hver minata
er gj6f sem pu velur
hvernig pa nytir dag hvern, hverja minatu.

Veldu nuna...
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bakklaeti er val - ertu valfaer?

mattur
bakkleetis

06

DAGA

VALFERD

Veldu ad virkja matt pakklaetis - veldu nuna!



