HVER ER ASETNINGUR PINN?
Hvad viltu fa Ut ar pessu namskeidi og vinnunni i pessari bok? Hvad viltu likamlega? Hvad viltu andlega? Hvad viltu

tilfinningalega? Hvad viltu fjarhagslega? Hvad vakir fyrir pér?

EG VIL ...

M/LINGAR - STGDUMAT — UTTEKT
Upphafid er hér. Vid hefjum kraftaverkid & pvi ad taka stddumat i eigin lifi. betta er ferdalag sem tekur engan enda
en pad er stodugt upphaf, hér, nuna.

Stodumatid er mikilveegt pvi pad opinberar upphafspunktinn sem er i ndinu. Vid getum ekki farid fyrr en vid erum
komin, fyrr en vid erum meett inn i augnablikid og sannleikann um stéduna eins og hun er — nuna. Vid purfum ad
vita hvar vid stondum til ad geta akvedid hvert vid viljum fara og hvernig vid viljum vera.

Vid getum ekki farid fyrr en vid erum komin.

Einn mikilvaegasti pattur pessarar bokar er sa ad pu skiljir ad pu getur alltaf, & hverju augnabliki lifsins, dregid djupt
andann, brosad, litid i kringum big i vitund og séd hvar pu stendur. Adeins pannig geturdu metid tilvistina af yfirvegun
og valid vidbragd i keerleika, i stad pess ad bregdast vid & forsendum skortdyrsins, i étta eda skorti.

Pess vegna tokum vid stédumat adur en vid leggjum af stad — til ad vita ndkvaemlega hvar vid stondum, til ad vita

hvert vid viljum fara.
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HVERNIG MYNDIR PU | DAG META EFTIRFARANDI ATRIDI | EIGIN LiFI,

UT FRA TILFINNINGALEGRI UPPLIFUN?

LIKAMLEGT STODUMAT
Eg lit vel at
Eg er full/ur af orku
Eg er med sterka og virka védva
Eg er anaegd/ur med likamspyngd mina
Eg naeri mig { vitund
Eg naeri mig med heilnaemri faedu
Eg kann ad losa mig vid streitu
Eg hef gott likamlegt uthald
Eg stunda reglulega hreyfingu eda likamsraekt
Eg anda djupt og haegt i vitund
Eg tygg og naeri mig i vitund

Eg drekk 6-8 glés af vatni & dag

TRUARLEGT STOBUMAT
Eg trdi & aedri matt
Eg trdi & eigin matt
Eg stunda vitundarzefingar/hugleidslu
Eg tek patt i andlegu eda truarlegu félagslifi
Eg bid baenir
Eg stunda andlega idkun

Eg tek reglulega fr& tima til ad slaka & og hvila mig
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TILFINNINGALEGT STOBUMAT
Eg er til stadar
Eg finn fyrir tilfinningum minum
Eg get greint & milli ¢likra tilfinninga
Eg syni mér umhyggju og keerleik
Eg er hvatvis
Eg vel vidbragd i vitund
Eg er medvirk/ur
Eg tek adstaedum persénulega
Eg veiti areiti { umhverfinu vidnam
Eg er hraedd/ur vi® mig

Eg er full/ur af &stridu og ljosi

ANDLEGT STODUMAT
Eg les og hlusta & hvetjandi efni
Eg & i samskiptum vi® uppdrvandi félk
Eg hef jakvaed vidhorf til lifsins
Eg er pakklat/ur
Eg er i tilfinningalegu jafnvaegi
Eg upplifi 4naegju og gledi
Eg upplifi hamingju
Meér likar vel vid mig

Eg hlakka til ad verda &druvisi

OSAMMALA

SAMMALA

FORMALI
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FJARHAGSLEGT STOPUMAT

Eg forgangsrada fjarmunum minum f

vitund og i samraemi vid markmid®
Eg neita mér um fjarhagslegt 6ryggi
Eg er fjarhagslega sjalfstaed/ur

Eg versla af hvatvisi

Eg hef naegar tekjur

Eg lzet launin duga

Eg stend  skilum

Eg hef tryggingamal min { lagi

Eg hef yfirsyn yfir fjarmal min

Eg leyfi mér fijarhagslegt oryggi
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FJOLSKYLDUTENGSL — STODUMAT
Eg set fjdlskyldu mina i forgang
Eg er i g6dum tengslum vid médur mina
Eg er { godum tengslum vid f6dur minn
Eg er i g6dum tengslum vid maka minn
Eg er i g6dum tengslum vid bérnin min
Eg er i godum tengslum vid storfjdlskylduna
Eg ver tima med fjdlskyldunni
Eg nyt pess ad verja tima med fjdlskyldunni

Eg er andlega til stadar pegar ég
ver tima med fjolskyldunni

Eg er tilfinningalega tengd/ur

hegdun minna nanustu

Eg skammast min fyrir hénd

annarra fjolskyldumedlima

Eg hlusta med athygli & bérnin min og maka

EINKALIF — STOPUMAT
Eg 4 mér heilsusamlegar témstundir
Eg & marga félaga
Eg 4 marga vini
Eg tek patt i samfélaginu
Eg & mér morg dhugamal
Mér er annt um hvild og kyrréarstundir
Eg ver tima i ad proska mig andlega

Eg lifi i samhljémi vid eigin gildi

OSAMMALA

SAMMALA

FORMALI
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STARFSFRAMI
Starf mitt er fullt af innblaestri og askorunum
Eg er pakklat/ur i starfi

Starf mitt bydur upp & teekifeeri

til starfsframa og vaxtar

Starf mitt bydur upp & hvetjandi

umhverfi til endurmenntunar

Eg hef sett mér markmid { starfi minu
sem byggjast & tilgangi og syn

Eg er par sem ég vil vera

Eg lifi i samhljémi vi® eigin gildi

ORKUSTOBUMAT
Eg by yfir krafti og hef miki® uthald
Eg hef &stridu fyrir lifinu
Eg by yfir neista
Eg hef 4huga & mér og eigin framgangi
Eg hef dhuga og eldméd
Eg hef virkan ahuga & 6llu { umhverfi minu
Eg finn fyrir preytu
Eg sé Iifid sem &raun
Eg sé lifid sem teekifeeri og blessun
Eg vil ad adrir veiti mér hamingju

Eg veiti athygli og deili [josi minu
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Ummadl upphandleggsvodva:
Ummal brjdstkassa:

Ummal mittis:

Ummal mjadma:

Ummal lzera vid nara:

Ummal kalfa:

byngd:

MZELINGAR | BYRJUN

FORMALI
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