PU gengur fra
per ef pu gengur

ekki til pin.




3. VIKA
TILGANGUR ER
KJOLFESTA

Sjadu fyrir pér manneskju sem stendur Uti i nattarunni,
4 fallegasta stad sem pu getur imyndad pér. Hun er
full af reisn, en & sama tima réttir hun hendurnar til
himins. PU sérd fyrir pér hvernig orkan fra stjérnunum
og alheiminum streymir inn { hendur manneskjunnar, a
sama tima og orkan flaedir i gegnum handleggi, likama
og fétleggi og ofan 1 jord. bu sérd ad hun er algerlega
tengd og rotfost.

GILDI

Fra gildunum undir iljum manneskjunnar sérdu orku
jar@arinnar koma saman { kvidnum & henni eins og
naflastreng. Par kviknar vitund hennar um tilgang — um
bad til hvers pessi manneskja gengur, hvad drifur hana
afram og hver kjarni hennar er.

Pessari vitund um tilgang fylgir lj6s sem kviknar,
logandi astrida fra midri tilvist manneskjunnar. Petta
lj6s er astridan sem drifur synina afram og hun streymir
upp i ennid og ljdmar par i gegnum pridja augad yfir

alla tilveruna.

SYN

Med svona sterkri syn sem byggir & tilgangi og gildum
verdur til skyr mynd sem kemur i ljés og opinberast
Ollum heiminum. betta verda skilabodin sem vid sendum
at 1 vidatturnar i fjarlaegustu stjornupokum og inn f

prengstu fylgsni smaestu atéma.

MARKMID

Pessi skyra mynd sem synin skapar verdur leidarljés
fyrir markmidin og par med nattdruleg og keerleiksrik
umgjord um pau; eins konar uppkast ad grunnteikningu
markmidanna. Markmid® eru verkfeeri velsaldar, en pau
eru ekki tilgangur pinn.

Markmidin eru hins vegar skyrar teikningar ad fram-
kvaemd. Markmidin eru maelanleg, framkvaemanleg,
nakveem, truverdug og timasett. Adeins pannig eru
pau skyr —annars eru pau adeins hugmyndir sem audvelt
er ad leida hja sér og komast undan. Markmi® sem eru
byggd & tilgangi upplifast i augnablikinu, ekki adeins &
afangastad, og pau naera manneskjuna og standa undir
ferdalaginu.

PU att ekki ad na markmidum pinum — pu att ad lifa
pau og upplifa. Hamingjan liggur ekki & peim timapunkti
sem markmidinu er ndd, og raunar er stadreyndin su
ad margir upplifa sina mestu 6rveentingu pegar peir na

storum markmidum.

kjolfesta hamingjunnarer

tilg ngur

OS syna rinnar

og forsenda

|nnblasturs & astridu

hann er
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Skilabod synarinnar fara inn i blédstreymi lifsins, um
leid og pau birtast a tjaldi tilverunnar. begar vid héfum
heitbundi® okkur inn i eigin syn og 6dlast heimild til
ad fylgja henni magnast skilabodin og allur heimurinn
heyrir. Og af pvi ad synin ljémar og sendir tilverunni
skyr skilabod munu ¢likir adilar, dveentar uppakomur og
teekifeeri adstoda pig vid ad uppfylla syn pina.

Manneskjan stendur traustum fétum i gildum sinum,
med skyran tilgang, logandi syn og skyr markmid. Pegar
hun hefur sannarlega heitbundid sig ¢dlast huan fulla
heimild; pa tekur hun til starfa og byr til framkveemda-
deetlun. Hun skapar agada og keerleiksrika umgjord
um orkuna sina, dztlun um pad hvernig hdn aetlar,
med uppréttum handleggjum, ad framkvaema sitt eigid

kraftaverk.

HVERT STEFNIR MANNESKJA | PESSARI STODU?
Til stjarnanna; til dyggdanna sem svifa fyrir ofan okkur;
til dyggdanna sem eru einfaldar, risastérar og 6snertan-
legar, eins og stjérnurnar. Pad er pangad sem vid teygjum
okkur pegar vid erum tengd vid alheimsorkuna.

Gildin titra i jordinni undir fotum okkar, dyggdirnar
svifa yfir okkur; innra med okkur ljdmar tilgangur, ljdmar

syn, ljoma markmid.

* KKk

Py att pér alltaf tilgang — alltaf. Ef pu hefur ekki skil-
greint tilganginn upp a eigin spytur er hann samsettur
Ur brotum sem pu hefur sankad ad pér & lifsleidinni.
PU ert alltaf med tilgang — alltaf med tiltekna leid
sem pu gengur. Pu ert alltaf ad ganga til einhvers,  4tt

ad einhverju. Spurningin er adeins hvad petta eitthvad
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er; hvort pad er vansald eda velsaeld og hvort pu ert ad
ganga fra pér eda ganga til pin.

Pegar pu hefur ekki akvedid tilgang pinn hefur hann
ordid til af sjalfum sér; skapadur af skortdyrinu, af 6tta,
af streitu og med blekkingum. Pegar pu hefur ekki
viljandi akvedid tilgang ertu med skottid fullt af far-
angri; draugum Ur fortidinni sem leika lausum hala og
valda pér vanszeld. P4 ertu fléttamadur f eigin lifi.

Pad velur enginn pinn tilgang nema pu. Enginn nema
pu hefur vald yfir pvi hvernig pu verd pinum lifsneista
eda hvada hlutverki pu velur ad gegna.

Myndi pad barn sem pu varst vera stolt af peirri
manneskju sem pu ert i dag? Er erfid tilhugsun ad svara

pessari spurningu?

* kK

[ pessum kafla er fjallad um dyggdir, gildi, tilgang, syn og
markmid. | naestu kéflum er fjallad um heitbindingu og
loks framkveemdadaetlun. betta eru hugtdk sem margir
telja sig skilja, en pad er ekki fyrr en vid gefum okkur
tima til ad skilja pau med hjartanu og hvada inntak vid
sjalf leggjum i pau sem vegferdin getur hafist af krafti.

Eitt leidir af 6dru, fra dyggdum vyfir i gildi inn f til-
ganginn sem er ljés synarinnar sem verdur umgjord mark-
midanna sem eru unnin med timasettri framkvamda-
deetlun.

[ bessum kafla skilgreinum vid okkar eigin dyggdir og
gildi, baum til yfirlysingu um tilgang og pjalfum okkur {
pvi ad bua til syn. Synin skapar umgjord og verdur hvati
og leidarvisir fyrir markmidin — en pau setjum vid okkur
ekki fyrr en 1 5. viku. Astaedan er st ad i 4. viku eykst

heimild pin til muna.



Dyggd er oapreifanlegt fyrirbaeri: Oft er talad um
svokalladar hofuddyggdir sem eru fegurd, sannleikur,
réttlaeti, viska og hugrekki. Platé lagdi mikla dherslu &
dyggdirnar og hélt pvi fram ad sa sem byggdi lif sitt
4 einni af hofuddyggdunum fengi beinan adgang ad
hinum; ad pad naegdi ad gefa sig allan inn i eina hofud-
dyggd. Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar og ef pu
litur & 1ifid sem fallegt og spennandi aevintyri muntu lita
a alla lifsins snuninga, erfida og audvelda, sem edlilegan

og fallegan hluta af pvi.

Gildi er grunnhugmynd sem snyr beint ad mér og ég vel
ad nota sem leidarljés i minu lifi. Gildi er apreifanlegra
en dyggd, t.d. audlegd, hjalpsemi, einleegni og orlaeti.
Gildi er hornsteinn tilgangsins.

Gildi getur byggt & dyggdum, en einnig er haegt
ad hafa neikveed gildi og par med neikvaedan tilgang,
par sem gildi likjast meira almennum lifsreglum. Peir
sem eru heidarlegir hafa énnur gildi en peir sem eru
oheidarlegir. Afleidingar af jakvaedum gildum eru adrar
en afleidingar af neikvaedum gildum.

Til ad skilja muninn & dyggd og qildi er ageett ad
hugsa um muninn & sannleika og heidarleika. Sann-

leikurinn er, en heidarleika parf ad idka.

Tilgangurinn er kjolfesta hamingjunnar, forsenda inn-
blasturs og astridu — hann er ,af hverju?” Af hverju
gerirdu pad sem pu gerir? Hver er tilgangurinn med pvi?
Hvert stefnirdu med pvi sem pu gerir? Hvada hlutverki
viltu gegna? Tilgangurinn er ljés synarinnar sem verdur
umgjoérd markmidanna, hann er 6dur hjartans.
Tilgangur er skaert lj6s, eins og solin — ljés og
jakvaed orka sem skin an &hengja. Tilgangur hjartans er

byggdur & heilsteyptum grunngildum, en ekki & ytri og

timabundnum hvétum sem hugurinn vill helst fast vid
og byggjast yfirleitt & skorti. Slikir hvatar eru dhengjur
sem vid festum & tiltekin verkefni og notum til ad bua
til markmid, par sem loford um verdlaun eda lausn fra
skomm er forsenda gjordanna. Tilgangur hjartans er
alltaf ast — en tilgangur dyrsins byggist alltaf & skorti
eda afpreyingu.

Synin er ,hvad sé ég?” Vid hugsum i myndum, allar
hugsanir eru myndir. Vid erum lifandi myndvarpar. Hvad
vil ég? Hvada mynd er ég ad selja mér? peir sem sja fyrir
sér fallegar og stérar myndir og hafa astridu til ad halda
peim & lofti bua til allt adra lifsmynd en hinir, sem eiga
sér litlar og dokkar myndir sem litill straumur er &. bu
getur ekki lyst upp veginn framundan ef pad er ekki lj6s
a perunni pinni.

Hvada verkefni yta undir tilganginn og feera pig f
att ad markmidunum? Synin er innblasturinn - pad
sem hvetur pig &fram. [ syninni opinberast heimildin
sem pu hefur til velsaeldar, pvi pu ferd aldrei lengra
en pu getur séd fyrir pér ad pu farir. Synin er leidar-
[j6sid — synin getur breyst dag fra degi, en pegar hun er
byggd & traustum grunni og skyrum tilgangi pa verdur
hun kjolfesta stédugleikans. Syn er ekki markmid, samt
verdur syn ad veruleika pott pad gerist ekki markvisst
eda innan ramma timasetninga eda aetlana. Astridan
getur verid hvati sem flytir fyrir birtingu synarinnar, en til
ad synin geti ordid ad markmidi parf hdn umgjord.

Markmidid er ,hvernig?” Med hvada haetti eetla ég ad
uppfylla synina? Markmid® er draumur med timamaorkum.
Hvernig aetlardu ad vinna f pagu tilgangsins og fram-
kvaema synina? Eftir hvada leidum? A hvada vettvangi?

Hvernig aetlardu ad audkenna framlag pitt til heimsins?
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Hvernig viltu elska og radstafa ljésinu? Hvad viltu skapa
og byggja?

Markmid er leidarvisir pegar pad hefur tilgang og er
heitbundi® — annars erum vid adeins ad elta skottid &
sjalfum okkur. Markmid er skrifleg yfirlysing um afanga
sem er akvardadur med timasetningu og umgjord.
Markmidid er meelanlegt, framkveemanlegt, nékveemt,
traverdugt og timasett og pad upplifist i augnablikinu.

Markmid sem ekki byggist 4 tilgangi er forsenda fjar-
veru og { besta falli géfug afpreying.

Framkvaemdaaazetlun er nanari Utfaersla & markmid-
unum — hvernig eetlardu ad haga framgéngunni, t.d. i

lj6si adstaedna pinna?

[ beinum adgerdum vaeri haegt ad hugsa sér svona

ferli:

Eg sest nidur til ad skoda gildin min og
akved ad hjalpsemi sé eitt af peim. Med
hjdlpsemi ad leidarljosi akved ég tilgang
minn: ,Eq elska heiminn og bjéna honum

med pvi ad lata gott af mér leida.”

Eg nota pennan tilgang sem ljés synarinnar sem varpar
mynd og skapar umgjord fyrir markmidin min — timasett,
framkvaemanleg, nakvaem, triverdug og meelanleg. Eg

set mér nokkur markmid:

1) Ad ganga i Rauda krossinn fyrir 1. jandar 2013
2) AQd fara til Afriku fyrir 1. jantar 2014 og verja par

einu ari vid hjalparstarf
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Synin er myndin sem afmarkar markmidin og skapar peim
umgjord. Synin er ljosstyrkurinn, astridan, heimildin — en
omaelanleg og 6timasett. Synin getur breyst fra degi til
dags. begar ég hef skyra og haleita syn sem er byggd
4 traustum tilgangi mun ég setja mér haleit markmid.
Eg fer ekki lengra en ég sé — pegar &strida min gagn-
vart tilganginum og markmidunum er ekki sterk pa
er synin takmorkud. Synin er birtingarmynd markmid-
anna og hun opinberar heimildina — pegar pu getur
ekki séd fyrir pér pad sem pu telur ad pu viljir skapa
pa parftu ad endurskoda markmidin og tilganginn. Ef
vid hofum ekki heimild nuna purfum vid ad fara aftur
i 2. kafla og endurskoda paer &byrgdir sem vid hoéfum
tekid og endurskoda fyrirgefninguna; hvort vid hofum
sannanlega buid til pad rymi i eigin lifi sem parf til ad

6dlast velseeld.

ABYRGDBIN | SJIALFSMYNDINNI

Flest glimum vid ad einhverju leyti vid brotna sjalfsmynd.
Vid sendum skilabodin Ur pessari sjalfsmynd til umheimsins
0g hann sendir okkur pad sem vi® bidjum um. A sama
tima saekjum vid okkur plastra fra samfélaginu og 6dru
folki til ad lappa upp & brotnu sjalfsmyndina. betta er
vitahringur sem tekur engan enda.

Vid hofum teekifeeri til ad endurskapa sjalfsmyndina,
med tilgangi og syn. Sjalfsmynd og heimild eru naskyld
fyrirbaeri. Oll héfnun og afneitun vidheldur skertri sjalfs-
mynd sem vid hofum motad i samhengi vid samfélagid.
Vid notum samfélagid til ad stydja okkar eigin kenningar.
Og pegar vid breytum vidhorfum i eigin gard breytist
sjalfsmyndin og pa sér samfélagid okkur 6druvisi.

Vid hofum alltaf syn sem verdur ad sjalfsmynd.
Spurningin er adeins hvadan sjalfsmyndin kemur. Er

petta syn skapara med frjdlsan viljia eda er petta syn



fornarlambs? Byggjum vid Iif okkar & sjalfsmynd sem
hefur motast med obeinum haetti af samfélaginu? Er
petta lanud sjalfsmynd? Eda hofum vid tekid okkur
valdid i hond til ad mota eigin sjalfsmynd? Getum vid
gefid sjalfum okkur pessa gjof? Viljum vid pad? Viljum
vid leyfa okkur ad moéta eigin sjalfsmynd? A vid skrifum
handriti® par sem vid leikum o6ll hlutverkin, leikstyrum,
honnum og framleidum?

Sjalfsmynd — heimild. Petta eru naskyld hugtok. A
ensku er talad um ad einhver hafi karakter og 4 islensku
er tala® um manngerd. Manngerdin er lika naskyld
sjalfsmyndinni og heimildinni. Ordid karakter kemur ur
grisku par sem pad pydir stimpill eda utskurdartol. |
ordinu felst pvi ad sa sem hefur karakter er dreginn
skyrum drattum, hann er meitladur og skyr. Hann hefur

skyra manngerd.

ERT PU MEITLUD 0G SKYR MANNESKJA?

Eda ertu lodin og oskyr manneskja? Hefurdu leyft pér
ad meitla pig, eftir pinum eigin gildum? Su sjalfsmynd
sem pu kynnir eda varpar fra pér er baedi yfirlysing og
bod. Hun er yfirlysing um hver pu ert og hvernig pu
metur pig og hun er bod til umheimsins um pad hvernig
pu vilt lata koma fram vid big.

Stundum purfum vid adstod vid ad koma okkur af
stad. Attu pér fyrirmynd? Leyfdu einni manneskju ad
koma upp f hugann. Svaradu pvi hvers vegna pessi
manneskja er pin fyrirmynd. Hugsadu svo um pad hvada
dyggdir og gildi fyrirmyndin pin & sér.

fmyndadu pér ad pu sért pessi manneskja. imyndadu
bér hvernig pér Iidur. Imyndadu pér hvernig pu hefdir
brugdist vid peim adstaedum sem urdu & vegi pinum f
dag eda hvernig pu hefdir valid vidbragd, sem pessi til-

tekna manneskja. Imyndadu pér hvernig pu litur & lifi®.

AP LEGGJA GRUNNINN - VINNUSKJAL
TILGANGS 0G SYNAR

Eg er maettur. Eg er mattugur. Hvad n?

Hvar er ég? Hver er ég? Hvert vil ég fara? Hvenaer?
Hvernig aetla ég ad gera pad? Og & hvada forsendum?

Vid hofum allt sem vid purfum — nuna - til ad lifa
i fridi og fullkominni velsaeld. Vid getum allt — pegar
vid munum ad pad sem virdist dmogulegt tekur adeins
lengri tima.

pad kemur ekki i veg fyrir ad vid viljum ymislegt. Vid
elskum okkur af fullum krafti og skinandi ljési, eins og
vid erum, lika paer hlidar okkar sem vid héfum hingad
til itid & sem galla. Med pvi ad elska paer hlidar 68lumst
vid matt til ad breyta. Vid 6dlumst nyjar forsendur —
nuna purfum vid ekki ad breyta neinu, ntna viljum vid
breytingar og veljum paer, vegna pess ad vid elskum
okkur eins og vid erum.

Pannig latum vid af fjarverunni, latum okkur vera og
maetum inn i eigin tilvist, til félagsskapar vid okkur sjalf.
Vid drogum mattinn ar skortdyrinu med pvi ad maeta
inn 1 tidni hjartans.

Lifid er undur. Vid getum & hvada augnabliki sem er
tekid abyrgd, 6dlast matt og litad viljandi.

Vid getum hvenaer sem er veitt okkur heimild til vel-
seeldar med pvi ad opna hjarta okkar og elska okkur i
stad pess ad hafna; med pvi ad elska okkur i krefjandi
adstaedum par sem skortdyrid hefur oft fengid ad leika
lausum hala hingad til.

Ad geta alltaf sagt vid okkur sjalf:

.Eg elska mig, eins og ég er, nuna.”
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HVAB VILT bU? HVER ER PINN VILJI?

DYGGPIR OG GILDI
Skilgreindu stuttlega muninn & dyggdum og gildum:

—_
o
N



Dyggd er prengra hugtak sem stendur fyrir tiltekid mengi gilda sem teljast vera jakvaed og eftirsoknarverd fyrir

samfélagid i heild sinni — eins konar almenn og algild gildi. Dyggd er alltaf jakvaed.

Daemi um dyggdir: Fegurd, ast, sannleikur, réttleeti, jafnrétti, hugrekki, vinatta, viska, pekking.

Gildi eru paer grunnhugmyndir sem vid héfum um lifid og tilveruna og lifum eftir & dpreifanlegan hatt. Hvad er pad
ver®@maetasta 1 lifi okkar, pad dyrmaetasta sem vid eigum? Gildi eru hugmyndir sem einstaklingar eda hoépar velja sér

til ad setja hegdun sinni, vidhorfum og gjérdum tiltekin mork, i jakvaedum skilningi.

Daemi um gildi: Dugnadur, einlaegni, orlaeti, stadfesta, kaerleikur, heidarleiki, stundvisi, stadfesta, audmykt, trygglyndi,

traust, heilindi, fridur, gjafmildi, vinatta, kurteisi, menntun.

HVER ERU PiN GILDI?

103



TILGANGUR
Tilgangur lifsins er ad vakna til vitundar og uppgétva frjalsan vilja. Hver er pinn tilgangur?

Uppljomud manneskja upplifir sanna hamingju markmida sinna i hverju augnabliki. Markmi®d hennar byggja a til-
gangi og & bak vid hann liggja gildi, en pad sem gerir henni kleift ad nd markmidum sinum er sterk syn.

Tilgangurinn er forsenda hamingjunnar — hann er ,af hverju“? Af hverju gerirdu pad sem pu gerir? Hver er til-
gangurinn med pvi? Hvert stefnirdu med pvi sem pu gerir? Hvada hlutverki viltu gegna? Hvernig aetlar pd ad veita
pinu ljési og deila pvi?

Pad er stér munur & pvi ad vera leidtogi og stjérnandi. Tilgangur byggdur & gildum og kjarna sem er tengdur
hjartanu er adalsmerki leidtogans. Stjérnandinn er hins vegar handbendi duttlunga, hvata og éreidu til ad tryggja ad
hann sé négu upptekinn til ad vera aldrei og hvergi.

TILGANGURINN ER KJOLFESTA MARKMIDANNA. SKILGREINDU PINN TILGANG:
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I TILGANGUR _

SYN
Synin er allt sem pu sérd fyrir pér, myndraenir hvatar, jafnvel draumar; allar imyndir sem skilgreina og &rva mark-
midin.

Ef pu getur ekki séd fyrir pér, pa geturdu ekki séd fyrir pér.

Synin opinberar heimildina — hversu hatt pu vilt leyfa pér ad fljuga. Synin er aldrei skyrari en orka og rymi hjartans
heimilar.

Ef astridan er ekki naegilega mikil til ad varpa syninni fram er tilgangurinn ekki ljoés. Pa kemur ekki i ljos.

Ef tilgangurinn er ekki ljés er astridan ekki naeg til ad halda myndinni lifandi.

PU ERT SYNINGARVEL
PU ert skapari. bU ert listamadur eigin tilvistar. Adur en pu ferd ad skilgreina lifssyn pina skaltu framkvaema eftirfarandi
fingu. Komdu pér fyrir & paegilegum stad par sem pu hefur naedi i 5-10 mindtur. Lokadu augunum og byrjadu ad sja
fyrir pér eldhtsid heima hja pér. Skodadu smaatridin og stadsettu helstu hlutina  eldhtsinu. Er eldhusid pér ad skapi
eda viltu breyta pvi? Hvernig myndirdu vilja sja innréttinguna? barf fleiri skapa? Parf ad mala innréttinguna? Skipta
henni alveg ut? Sjadu fyrir pér eldhisid eftir ad pu moétar innréttinguna eftir eigin hofdi, 1 algeru frelsi. Viltu skipta um
tegund af eldavél? Viltu steerra eldhtsbord? Viltu bridta nidur vegginn & milli eldhdss og stofu? Viltu geyma potta og
poénnur & krékum & veggjunum?

Hvad eru margir stolar vid eldhlsbordid? Sérdu fyrir pér breytingar & hogum fjolskyldunnar? Er eldhtsbordid
umgjord fyrir velsaeld og nana samveru? Horfdu & veggina og skiptu um lit & peim. Finndu hvad pad er einfalt ad
skipta um lit & veggjunum — finndu valdi® sem pu hefur yfir eigin akvérdunum og eigin syn.

Skradu nidurstodurnar i grofum drattum.
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LYSTU UPP biNA SYN

{ sidustu sefingu lokadir pu augunum, sast fyrir pér eldhisid og breyttir pvi eftir eigin haféi. N er komid ad pvi ad
skoda eigid Iif & somu forsendum og breyta pvi i huganum, ef pu vilt. Pad er jafn audvelt ad breyta eigin lifi og ad
skipta um eldhdsinnréttingu eda mala eldhusveggina i nyjum litum. Breytingin hefst innra med pér — um leid og pu
sérd hana fyrir pér. Breytingin hefst pegar pu finnur neistann og kveikir i pér, kveikir jésid & syninni og sérd hvad pu
vilt vilja til pin.

Lokadu augunum i gédu nzedi. Hafdu blad og penna vid hondina. Taktu fyrir afmorkud svid lifs pins, t.d. astarlif,
vinnu, menntun eda heilsu. Hvada leidir lysast upp pegar pu dregur djupt andann og leyfir pér ad nota astriduna sem
streymir fra tilgangi pinum? Hvad sérdu fyrir pér?

Pad er mikilvaegt ad skra eigin syn nidur. Mjog sterk leid er ad skapa syndarspjald med myndum sem lysa syninni
myndraent, stydja hana og edli hennar. Syndarspjald er haegt ad Gtbua sem opnu f storri glésubok, sem skjal 1 télvunni
eda sem spjald & vegg. Spjaldid skilar mestum arangri ef pad er synilegt & hverjum degi — pvi ad allt sem pu veitir
athygli vex og dafnar.

Vid getum klippt myndirnar Gr blédum, fundid paer & netinu eda jafnvel teiknad paer sjalf. Syndarspjaldid getur
innihaldid hluti sem okkur langar i, adstaedur sem vid viljum skapa og félk sem okkur langar ad umgangast eda baeta
sambandid vid. A syndarspjaldinu sérd pu med skyrum haetti allt sem pu stefnir ad. Gefdu pér frelsi til ad leika pér

med eigin syn. Fardu inn i pessa afingu med heitum kaerleika, pvi ad pitt eigid lif er pin eigin smid.
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UPPKAST AD MARKMIDUM
Eg nota tilgang minn og &stridu sem ljos synar minnar sem verdur sidan ad hvata og myndraenni umgjoérd fyrir mark-

midin min — ndkvaem, maelanleg, framkvaemanleg, veruleg og timasett.

SKILGREINDU VAENTANLEG MARKMID biN:

HEITBINDING

Heitbindingin er akvordun um ad meaeta til fulls i eigid Iif, i nGid, i eigin persénuleika, an ahengja, vidnams, déma og
fordéma. Heitbindingin er ad leggja sig allan fram, meaeta alla leid, gefa engan afslatt og vera virkur til fulls gagnvart
lifinu.

Heitbindingin er ad horfa Ut Ur hjartanu, skynja titringinn 1 tilganginum, sja synina, varpa henni upp & tjaldid og
leggja af stad. Med pvi ad heitbinda sig einhverju verkefni, lifsstil eda vidhorfi skapast samfella i lifinu — samhljémur
med sdng hjartans. Heitbundinn tilgangur verdur keerleiksrik kjolfesta sem heldur pér & réttri leid; pegar pig ber af leid
velurdu ad refsa pér ekki og oOttast ekkert, pvi pu veist ad tilgangurinn er kjolfestan og markmidin upplifast i augna-
blikinu — & ferdalaginu og i hreyfingunni sem alltaf er.

Hjartad er keisarinn sem beinir ljosinu yfir allt saman — i samraemi vi® verdugleika og heimild. [ hjarta pinu veistu

alltaf hver pu ert og hvar — og par med treystirdu pvi ad allt sé eins og pad eigi ad vera, nuna.
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HEIMILD

Heimild er pad rymi sem vid hofum veitt okkur, viljandi eda 6viljandi, fyrir velseeld og &st. | vitund eda odafvitandi
hofum vid haldid bokhald um fortidina par sem reynsla okkar og umgengni vid okkur sjalf hefur buid til innistaedu
eda innistaeduleysi gagnvart hamingju og ljosi.

Heimildin er alltaf opinberun & peirri sjalfsmynd sem vid hofum skapad og vidhaldid.

Hefur pu heimild til ad n& peim markmidum sem pu hefur skrad?

EG ER EG ER EG ER EKKI
TILBUIN/N OPIN/N EG EFAST TILBUIN/N

HVERJU PARFTU AD BREYTA TIL AD OBLAST HEIMILD?
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MATARZDI VIKUNNAR
[ pessari viku sleppum vid lambakjéti og villibrad og laerum enn betur ad finna leidir til ad elda ar véndudu graenmeti
0g goédum fiski.

VEGANESTI VIKUNNAR
Pessi vika samanstendur af sérstokum vitundaraefingum sem skerpa synina pina. baer baetast ofan & hugleidsluzefingarnar
sem vid gerum alla daga. Allar vitundaraefingarnar eru pess edlis ad pu getir einnig tekid paer med pér Ut i daginn.

Taktu eftir pvi hvernig synin og ljés synarinnar breytist eftir likamlegu, andlegu og hugleegu jafnveegi.

TILGANGSZAFINGAR
Vid veljum alltaf okkar eigin tilgang. Rétt eins og pegar vid voknum & daginn — pad skiptir engu mali hvort vid véknum
i frdbaeru eda omurlegu skapi, heldur adeins hvad vid gerum vid augnablikid pegar svefninum lykur og dagurinn
hefst.

Pessa viku notum vid til ad skoda og endurskoda dyggdir, gildi, tilgang, syn og markmid. A hverjum degi rifjum vid
upp og stadfestum tilgang okkar, skerpum synina og férum yfir markmid okkar.
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ef pu getur ekki séd fyrir pér — pa geturdu ekki séd fyrir pér

[ dag velurdu rymi par sem pu verdur ekki fyrir 6naedi. Sestu  paegilegan stél. Feerdu tungubroddinn upp 1 efri gém
med peim asetningi ad tengjast hjartanu. Lestu byrjunartextann i pessum kafla. Sjadu fyrir pér pad sem textinn lysir.
Sjadu fyrir pér manneskju sem er tengd vid jordina, sjalfa sig og alheiminn.

Leyfdu pinni innri tilvist ad melta pinar hugmyndir um dyggdir, gildi, tilgang, syn, markmid og framkvaemdaaaetlun.
Gefdu pér rymi til ad skilja muninn & pessum hugtokum — stattu med pér, ekki gefast upp, ekki rifa pig nidur ef
skilningurinn kemur ekki eins fljott og pu vilt. Litur pd upp til pin eda nidur & pig?

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidsluaefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 2

bu ert afurd pess sem pu hefur imyndad pér

[ dag skodum vid séguna okkar og hvar vid sténdum gagnvart okkur sjalfum. Leggstu & baki® og hugsadu um hvad
pig langadi ad verda pegar pu fullordnadist. Hvad kveikti  pér pegar pu varst barn? En pegar pu varst unglingur? En i
kringum tvitugt? Leyfdu pér ad hugsa um nuverandi lifsadstaedur pinar. Hversu mikinn dhuga og neista hefurdu gagn-
vart einkalifinu? Barnauppeldinu? Tomstundunum? Vinunum? Hvar ertu nina og hvernig komst pu hingad? Hversu
mikid viltu vera hérna?

Gerdu pér i hugarlund ad pu sitjir i stofunni vid lok aevi pinnar. bu veist ad stutt er eftir. bu ferd yfir aeviferilinn. Fyllistu
stolti yfir aeviverkinu og hegdun pinni i eigin gard? [ gard annarra? Sérdu eftir einhverju? Geturdu séd og upplifad ad pu

hefur matt, nuna, til ad koma i veg fyrir eftirsja framtidarinnar, einfaldlega med pvi ad lata af hegdun vansaeldar?

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 3

tilgangur mannkyns er ad vakna til
vitundar og uppgotva frjalsan vilja

[ dag aetlum vi® ad velta fyrir okkur réttleeti. Finndu pér gédan stad i naedi, leggstu & bakid og hugsadu um réttleeti.
Pegar pu skildir ad heimurinn veeri éréttlatur — hverju vildirdu helst breyta? Ertu ad vinna i peim breytingum i Iifi
pinu i dag? Sjadu fyrir pér heiminn eins og pu vilt ad hann sé og veltu pvi fyrir pér hvad pu parft ad adhafast og vera

svo ad tilvera pin verdi pannig.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 4

gildi er hornsteinn tilgangsins

i dag skodum vi® likama okkar. Er s& likami sem pu hefur hannad og buid til ad pjéna pinum tilgangi?

Er farartaeki salar pinnar pannig Utbuid ad pu hafir styrk, snerpu og Uthald til ad takast & vid pa velsaeld og hamingju
sem pu sérd fyrir pér ad skapa? Hefurdu getu til ad piggja sanna audlegd, melta hana og njéta hennar?

Littu  eigin barm og gerdu Uttekt & pinu farartaeki og hvernig vidhald og jafnvel Grbaetur eru aeskilegar. Fardu yfir

tilgang pinn og méatadu hann vid tilgang likama pins.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN

113



ekkert kemur af sjalfu sér — en allt kemur af sjalfum okkur
ekkert verdur af sjalfu sér — en allt verdur ad sjalfum okkur

[ dag aetlum vid ad akveda tilgang okkar. Hreinskrifadu tilgang pinn.

Fardu yfir uppkastid sem pu gerdir ad tilgangsyfirlysingu og matadu hana i hjartanu. Finnurdu samhljém med pessari
yfirlysingu? Ert petta pu eda ertu ad pykjast? Profadu ad segja upphatt hvernig pu aetlar ad elska heiminn og hvada
hlutverki pu vilt gegna og taktu eftir pvi hvernig pér lidur tilfinningalega. Ferdu hja pér eda myndirdu treysta pér til ad
lysa pessum tilgangi yfir opinberlega, t.d. med heilsiduauglysingu i mikid lesnu dagbladi?

Haltu afram par til pu finnur samhljom med yfirlysingunni og skrifadu hana svo nidur. Byrjadu & ordunum: ,Eg
er.."

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HREINSKRIFUD TILGANGSYFIRLYSING
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DAGUR 6

verdi pinn vilji, pvi alltaf verdur pinn

vilji — pa ert matturinn og dyrdin

{ dag skodum vid menntun okkar og hvada ahrif hun hefur & pa sjalfsmynd sem vid héfum skapad. Hvernig lidur pér
gagnvart menntun pinni? Ertu t.d. ad nota skort & menntun til ad ryra sjalfsmynd pina? Menntun er méattur og hun
er margs konar, baedi hefdbundin og éhefdbundin. Gerdu uttekt & vidhorfi pinu til menntunar. Segdu sannleikann um
pad hvort pu litur nidur & pig eda hvort pu telur pig ekki naegilega goda eda menntada manneskju til ad 6dlast pa

velszld og heimild sem markmid pin og aaetlanir Gtheimta. Gerdu uUttekt og daetlun ef pu telur ad frekari pjalfun og
pekking stydji aform pin.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 7

sU virding sem adrir bera fyrir mér verdur aldrei
meiri en virdingin sem ég ber fyrir mér

[ dag afum vid okkur i ad skipuleggja 4setning og uppfylla daetlun. Sjadu fyrir pér leidina pegar pu ert ad skipuleggja
styttri og lengri ferdalog i dagsins 6nn. Sjadu pig fyrir pér, finndu hvernig pér lidur og dkveddu ad pu komir heilu og
héldnu a leidarenda.

Afdu pig t.d. pegar pu ekur fra heimili til vinnu og Ur vinnunni og heim. Sjadu fyrir pér leidina sem pu velur ad aka,
hvad ber fyrir augu, hvernig pu kemst & leidarenda i heilu lagi, 1 jafnveegi og & umsémdum tima. Sjadu fyrir pér laust
staedi & akjosanlegum stad, hvernig pu leggur bilnum og gengur med gledi i hjarta til starfa eda inn & heimilid.

PU getur einnig aft pig ef pu ferd & fund i dag. Adur en fundurinn hefst, sjadu pa fyrir pér ad hann gangi vel og
pu komir &llu sem big langar & framfaeri.

Pegar pu sérd fyrir pér af astridu virkar synin eins og GPS stadsetningartaeki og pegar pu ert skyr og markviss villist
pu ekki af leid.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslueefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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AD VIKU LOKINNI
NU forum vid yfir verkefni og aefingar vikunnar, skrdum frammistédu og upplifanir okkar.

Lestu yfir skrif pin um dyggdir, gildi, tilgang, syn og markmid. Ritskodadu og hreinritadu forrit og umgjord velszeldar
i vitund hjartans.

Akvad ég tilgang minn? Hef ég stundad daglegu afingarnar? Ef ekki, hvers vegna? Hvernig lidur mér? Hef ég
stundad orku- og hugleidsluaefingarnar? Ef ekki, hvers vegna? Anda ég i vitund?
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NZERINGARSKRA

MANUDAGUR KL. N/RT SVENGD (1-5)
Morgunmatur
Millimal
Hadegismatur
Millimal
Kvoldmatur
Annad

Hreyfing

PRIDJUDAGUR KL. NART SVENGD (1-5)
Morgunmatur
Millimal
Hadegismatur
Millimal
Kvoldmatur
Annad

Hreyfing

MIBVIKUDAGUR KL. N/ERT SVENGD (1-5)
Morgunmatur
Millimal
Hadegismatur
Millimal
Kvoldmatur
Annad

Hreyfing
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AHRIF

AHRIF

NZARING

NZARING
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FIMMTUDAGUR KL. N/RT SVENGD (1-5) AHRIF N/RING
Morgunmatur
Millimal
Hadegismatur
Millimal
Kvoldmatur
Annad

Hreyfing

FOSTUDAGUR KL. NAERT SVENGD (1-5) AHRIF N/ERING
Morgunmatur
Millimal
Hadegismatur
Millimal
Kvéldmatur
Annad

Hreyfing

LAUGARDAGUR KL. NERT SVENGD (1-5) AHRIF NRING
Morgunmatur
Millimal
Hadegismatur
Millimal
Kvéldmatur
Annad

Hreyfing

SUNNUDAGUR KL. NRT SVENGD (1-5) AHRIF N/RING
Morgunmatur
Millimal
Hadegismatur
Millimal
Kvoldmatur
Annad

Hreyfing
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