I ABYRGD
DAGUR 1
fyrirgefningin er rymi astarinnar

[ dag vinnum vid i fyrirgefningunni og endurskrifum fortid okkar pannig ad hun hreinsist af férnarlambsséngnum. For-
tidin er ekki til, ekki frekar en framtidin, en pegar vid fyrirgefum breytum vid upplifun okkar & peirri lifsreynslu sem
vid hofum gengid i gegnum.

Vid notum eydublodin ad nedan til ad endurskrifa séguna sem er fortid okkar. Leyfum flaedinu ad akveda hvada
einstaklinga eda atvik vid tokum fyrir fyrst; pad eru likur & pvi ad allt gerist petta i réttri r6d. Munum lika ad vid getum
haldid afram med pessa fyrirgefningareefingu Ut alla vikuna (og Ut lifid) en nytum pennan dag samt sérstaklega vel
fyrir pessa vinnu.

Ekki falla i pa gryfju ad pu hafir ekki tima ut af vinnu og fjolskyldu — enginn lifir svo adprengdu lifi ad hann geti
ekki gefid sér sma tima i ad frelsa sjalfan sig. Vaknadu snemma og byrjadu ad vinna, taktu verkefnablédin med pér
i vinnuna, fardu af vinnustadnum i kaffitimanum og hadegismatnum, biddu maka um svigrim pegar vinnudeginum
er lokid og klaradu verkefni® pegar bornin eru sofnud. Med pessu moéti naerdu haeglega 2-4 klukkustundum af

einbeitingu — og pad er gdd byrjun.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslusefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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AD SKAPA RYMI FYRIR KRAFTAVERK 0G ENDURSKRIFA SOGUNA
Petta er vinnuskjal fyrirgefningar. Enginn getur étt & pér nema pu. Pad er alfarid i pinum héndum ad slita strengi
forti®ar og endurheimta orkuna pina. Frasogn pin af fortidinni er alltaf byggd & tilteknum myndum sem pjéna peim
tilfinningum sem pu parft ad réttlaeta i ndinu, 4 hverjum tima.

Med pvi ad fylgja pessum einfoldu leidbeiningum losardu tilfinningalegan straum af pessum myndum, sem gerir pér
kleift ad lita & fortidina sem vitni en ekki polandi, jafnvel pott pa skrifir um pig sem polanda.

Gefdu pér tima og naedi i vinnuna fyrir hvern og einn einstakling eda atburd. Andadu inn { vinnuna, vertu til stadar,
i hjartanu, f ljésinu og sannleikanum.

Adur en pu byrjar skaltu gera lista yfir folk sem pér finnst ad zetti ad refsa, folk sem laetur pér lida illa. Gefdu pér

fullt frelsi i pessari skrdningu — treystu innsaeinu og ekki ritskoda pig.
pitt nafn:

Dagsetning:

FRASOGN

Nafn geranda:

1. Hvad gerdir pd & minn hlut?
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2a. Eg er 6satt/ur vid pig vegna pess ad:

2b. Vegna pess sem b gerir eda gerdir mér upplifi ég eftirfarandi tilfinningar. Eg er
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UPPLIFUN TILFINNINGA
Merktu vid hversu tilbuin/n pu ert til ad sampykkja
eftirfarandi fullyréingar. EG ER EG ER EG ER EKKI
TILBUIN/N OPIN/N EG EFAST TILBUIN/N
3. Eg upplifi og vidurkenni tilfinningar minar med &st og

altd og ég deemi paer ekki.

4. Eg ber 4byrgd 4 tilfinningum minum; enginn getur ltid
mig finna til. Tilfinningar minar endurspeglast af vié-

horfum minum.

5. Eg skil nGna ad sal min skapadi pennan atburd svo ég
geeti leert af honum og vaxid, jafnvel pétt ég skilji ekki

astaedurnar fyrir pvi einmitt & pessari stundu.
6. Eg tek eftir visbendingum um Llif mitt. Eg kem auga 4 endurtekin ferli og hegdun sem benda til pess ad ég

hafi fengid morg taekifeeri til ad leera i fortidinni en ekki tekid eftir peim. (Leitadu ad endurteknum ferlum,

arekstrum eda uppakomum sem sanna fullyrdingu nr. 5).
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AD LEYSA UPP SOGUNA G ER EG ER £G ER EKKI
TILBUIN/N OPIN/N EG EFAST TILBUIN/N

7. Eg get séd ad ferdalag mitt og heitbinding salar minnar
kalladi & ad ég purfti ad upplifa atburdi af pessu tagi
med pér, jafnvel pott ég skilji dsteedurnar ekki til fulls
einmitt & pessari stundu.
8. Opaegindin sem ég upplifdi gagnvart pér eda atvikinu gefa til kynna ad ég haldi aftur af astinni i minn garad.
Eg sé nana ad ég hef ekki upplifad pig

sem fullkomna manneskju, pvi ad ég hef deemt pig og haft veentingar til pess ad pu breyittist.

Skrifadu nidur lista yfir déma pina og vaentingar gagnvart gerandanum og hvada hegdun pu vildir ad hann breytti.
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9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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EG ER EG ER
TILBUIN/N OPIN/N EG EFAST

Eg skil nGna ad ég kemst adeins i uppndm pegar
einhver vekur tilfinningar med mér sem ég hef ekki
vidurkennt heldur beelt nidur, hafnad og sifan varpad a

vidkomandi.

Pa.
speglar eiginleikum yfir & mig sem ég parf ad elska og
vidurkenna i eigin fari.

Eg sé ranghugmyndir minar endurspeglast i pér.

Med pvi ad fyrirgefa ddlast ég andlegt heilbrigdi og kraft
til ad endurhanna tilvist mina.

Eg skil nana til fulls ad ekkert sem pG eda adrir hafa
gert mér er rétt eda rangt. Eg leet hér med af 6llum

domum.

Eg laet af porf minni til ad deema og hafa rétt fyrir mér.
Eg get niina séd sannleikann um pessa atburdi. Eg get
séd ad peir voru fullkomnir og i beinu samhengi vid

mina eigin lidan.

Pétt ég skilji ekki samhengid til fulls skil ég ntna ad pu
og ég hofum verid ad taka & méti pvi sem vid hofdum
kosid innst inni. | samskiptum okkar héfum vid dansad
~heilunardansinn®, baedi fyrir hvort annad og vid hvort

annad.

Eg blessa pig
fyrir ad vilja leika petta hlutverk i heilun minni og heidra

mig fyrir ad leika mitt hlutverk i pinni heilun.

EG ER EKKI
TILBUIN/N
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16. Eg sleppi eftirfarandi tilfinningum algerlega ar vitund minni (tilfinningar sem voru skradar i lid 2b):

SAGAN ENDURSOGD
17. Eg skil nGna ad sagan sem ég hef hingad til sagt af atburdunum var ségd fra sjénarhéli fornarlambsins, i
sjalfsvorkunn, gremju, idrun og eftirsja.
Eg skil nana ad ég get upplifad pennan hluta ségu okkar med pvi ad vera fus til ad sja andlega hlid veru-
leikans; med pvi ad sja stora samhengid og skilja ad allt er fullkomid.

Endurskrifadu nu sdguna ykkar pannig ad pu skiljir hversu fullkomid allt er. Sjadu hvernig atburdirnir uppfylltu pinar

parfir og hentudu pinni upplifun & hverjum tima, svo ad pu getir nina upplifad ad i atburdunum hafi falist gjo6f og
blessun.

URVINNSLA 0G ABLOGUN AP SANNLEIKANUM

18.Eg fyrirgef mér algerlega. Eg elska mig til fulls og
treysti mér i allt sem heimurinn hefur upp a ad bjéda.
Eg gef frd mér alla porf til ad nota tilfinningar og hugmyndir um skort Gr pessari tilteknu ségu okkar. Eg
vel ad sleppa 6llu vidnadmi gagnvart ast og velszld sem ég finn fyrir & pessu augnabliki.
Eg er skapari lifs mins. Eg hef vald og vilja til ad vera ég sjalfur, ad elska sjalfan mig og adra skilyrdislaust
og ad vera nakveemlega eins og ég er, med allri minni orku, af 6llum minum maetti.
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19.

Eg gef mig nG & vald alheimsorkunni og vitsmuna heimsins og treysti pvi fullkomlega ad ferli velszeldar haldi
afram ad opinberast mér samkvamt leidsdgn og andlegum l6gmalum.
Eg vidurkenni og skil ad ég er orka og sal. Eg finn ad ég er heilagur hluti af peirri einingu sem alheimurinn

er og upplifi mig i tengingu vid uppruna minn. Eg er ast og ég vel ad veita

ast mina ad nyju. Eg lygni aftur augunum til ad upplifa astina sem streymir i gegnum Lif mitt og fyllist af

trausti, kaerleika og pakklaeti.

20. Skilabod til pin,

21.

eftir ad hafa unnid petta vinnuskjal:

Eg bidst velvirdingar

a ad hafa deemt pig og haft til pin vaentingar i stad pess ad elska pig eins og pu ert. A sama tima skil ég ad
o6ll okkar samskipti eru hluti af stéra samhenginu og okkar eigin ,heilunardansi”.
Eg skil lika nGna ad pua gerdir ekkert rangt og ad allt er fullkomid, samkvaemt andlegum l6gmalum. Eg

vidurkenni, medtek og elska pig skilyrdislaust, nakvaeemlega eins og pu ert. Takk fyrir ad vera eins og pu ert.

Skilabod til min:
Eg skil i hjartanu ad ég er andleg vera og sal sem er ad 6dlast mannlega reynslu. Eg elska og styd mig i

allri minni mannlegu tilvist.

Eg
fyrirgef mér afdrattarlaust; ég elska mig til fulls og treysti mér i allt sem heimurinn hefur upp & ad bjéda.

Elsku
takk fyrir heilunardansinn.
Vid erum fullkomin.

Allt er eins og pad & ad vera.



