Allt sem pu
veitir athygli
vex og dafnar




1. VIKA ,
ATHYGLI ER LJOS

Oll athygli er ljos. Orkan pin er ljosgeisli. Pegar pu vaknar
til vitundar geturdu radid pvi hvert pu beinir honum.
pangad til hefurdu ekkert val. PU berd abyrgd & pvi hvort
geislinn skin skaert og af mikilli astridu eda hvort hann er
daufur og skin i gegnum kamugt og rispad gler.

[ bessum fyrsta vikukafla verda kynntar til ségunnar
mismunandi leidir til vitundar, hvernig pjalfa ma athyglina
og skerpa ljos vitundarinnar svo pad verdi radandi hluti
af tilvist okkar. Peir sem eru vaknadir til vitundar vita ad
peir eru ekki hugsanir sinar heldur sal, orka, kaerleikur
0g ljés.

Verkefni fyrstu vikunnar er ad pjalfa okkur i
vitundaraefingum og finna péa leid sem hentar best. Vid
télum frekar um o6hada athygli en um hugleidslu, par
sem vid erum vitni ad heiminum og eigin hugsunum

og gjorédum.

ATHYGLI ER OHAD — ATHYGLI ER HREIN AST
Athygli snyst adeins um ad taka eftir — i athygli er
enginn démur, afstada eda vidnam. Athygli er alltaf ast.
Vid tokum adeins eftir i stad pess ad fordast hugsanir
okkar, pvi moétstadan gefur peim vaegi og nyjan kraft.
Allt i heiminum & sina tidni og hljém og 6ll erum vid ad
leita ad samhljomi; vid praum oll ad ,eiga heima” og
finna tengingu. bess vegna er edli ljéssins ad leita i sam-
hljdminn pvi ad pannig breytist vidnamid sem vid upp-
lifum yfir i fleedi; { samhljéminum er ldgmarks vidnam.
Allt i heiminum & sina tidni — lika vid. Oll okkar vid-
horf og tilvist skapa vissa tidni sem hljdomar & hverju
augnabliki ut i heiminn, auglysir vaentingar okkar og

ladar ad sér i samhengi vid peer.

I ATHYGLI

Leidin ad vitund og kyrrd er st ad beina athyglinni ad
allri okkar tilvist — lika ad hugsununum — og leyfa okkur
ad fylgjast med i fullum kaerleika; ad vera keerleiksrikt

vitni og skapari.

VID ERUM LJOS

Vid erum ekki hugsanir okkar. bzer IUta eigin 16gmalum
sem ekki er haegt ad stjérna, rétt eins og vindurinn. Og
varla reynum vid ad stjérna vindinum? Vid radum pvi
hins vegar hverju vid veitum athygli — hdn er pad eina
sem vid getum stjérnad.

Hefurdu hugsad hugsanir sem pu veist ekki hvadan
koma? Ppaer eru ekki pu, ekki pinar. Ekki frekar en
biémyndin sem pu horfir 4. pu horfir & biomynd og
pegar hun er buin dregurdu pig Ut ar henni, tekur ekki
4byrgd & henni. Eg veit ad ég er ekki biomyndin og ekki
hugsanir minar.

Skortdyrid sleppir — um leid og pu vaknar og kveikir
[j6sid; um leid og pu upplifir til fulls ad pu ert ekki hugs-
anir pinar heldur orka, sél, andi, vitund.

Vid skiljum ad athygli er ljos. Vid skiljum og skynjum
ad okkur hlynar ef vid beinum pessu lj6si & eigin til-
vist, ad , litlu hlutunum” T lifinu, eins og 6ndun okkar,
gongulagi, malfari og hegdun.

Vid buum yfir sterku og eilifu ljési sem er kjarni okkar

ljéS bitt ergm
athygli

& uppljémud birting salarinnar
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— en oft er ljosid tvistrad og glerid kdmugt. Andstada
vitundar er fjarvera. Andstada vitundar er héfnun a

eigin tilvist, afneitun og vanpakklaeti:

.Eq vil ekki vera eins og ég er, par sem ég
er, nina. Eqg er veikur vegna pess ad éqg
veiki mig, mér leidist af pvi ad ég er leidin-
legur, ég er preyttur vegna pess ad éqg er
breytandi.”

Vid viljum ekki vera — bara gera. Og stundum viljum vid
ekki einu sinni gera. pessi hofnun & augnablikinu & sér

fidlmargar birtingarmyndir:

Oll fikn er fjarvera.

Oll streita er fjarvera.

Allt vidnam er fjarvera.

Allt vanpakklaeti er fjarvera.
Fjarvera er afneitun 4 ndinu.

Fjarvera er forsenda 6jafnvaegis.

PRAHYGGJA ER AD HALDA AP
MABUR SE HUGSANIR SINAR
Peir sem eru med prahyggju geta ekki verid i vitund.
Skortdyrid hefur gleypt pa. prahyggja er sterkasta og
oflugasta fjarveran, pvi ad pott maturinn sé uppahalds
fiarvera okkar allra pa er prahyggjan su fyrsta og
oflugasta.

Hvad gerist pegar vid skiljum ad allt er orka? Hvad
gerist pegar vid leerum ad styra athygli okkar og ljési?

Pad er mjog einfalt:
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Vid ndum okkur.

Pegar vid erum veik og ekki sterk pa télum vid um
ad na okkur. En hvadan naum vid okkur? Og hvert? Vi@
naum i okkur ar blekkingunni og komum med okkur i
andartakid. bar med hofum vid endurheimt orkuna.

Pad er pad sem gerist pegar vid pjalfum okkur i ad
beina athyglinni — vid bokstaflega ndum i okkur, endur-
heimtum okkur sjalf og vitundina um eigin tilvist.

Eg treysti pvi ad pu sért ad rumska og vakna til vitundar
— fyrst pu hefur pessa bok undir hondum. Takmark pess-
arar viku er ad maeta til fulls, inn i matt augnabliksins; ad
skilja ad vid erum orka og skilja ad allt okkar lif snyst um
ad radstafa eda verja orkunni, annadhvort til velsaeldar i
vitund eda til vanszeldar évitandi.

Vitundaraefingarnar ganga ut & ad upplifa orkuna,
skilja edli hennar og uppsprettu, snerta hana og kynnast
henni pannig ad vid viljum taka & henni abyrgd i eigin
lifi. Allt snyst um orsdk og afleidingu. Afleidingin af pvi
ad pjalfa athygli er fullkomid traust 4 ad allt sé blessun,
ad allt sé pakklaeti, ad heimurinn sé 6rlatur og vinveittur
og ad ef pu viljir getir pu ladad ad pér allt sem pu parft
til ad blomstra.

Lifid er svo yndislega flokid og einfalt & sama tima.
Samt hofum vid skapad samfélag og tilveru sem snyst
um flétta fra pvi ad upplifa eigin tilvist og umhverfid
i keerleika. Vid erum & flétta undan pvi ad vera — vid
viljum ekki vera heldur bara gera. Vid viljum vera ad
frekar en ad vera.

Petta er forvitnilegt, finnst pér ekki?

PU getur ekki veri® — og verid ekki & sama tima. Sa
sem tekur ekki abyrgd, hann er ekki.

Sa sem er — hann er vera.

S& sem er ekki — hann er fjar-vera.



VID GETUM EKKI FARID FYRR EN VID ERUM KOMIN
Hvad pydir pessi setning? Ad pegar vid segjumst vilja
breyta einhverju f eigin lifi — neysluvenjum, likamanum
eda andlegum vidhorfum — pa meetum vid, fyllilega og
[ keerleika, inn i nGverandi astand. P& finnum vid matt til
ad breyta pvi hvernig vid rekum Iif okkar.

Vid elskum okkur nuna, hérna, svona, eins og vid
erum.

Af hverju er petta svona mikilvaegt? Vegna pess ad
vi® endurheimtum miki® magn af orku med pvi ad
elska okkur eins og vid erum, med pvi ad strjtka breidu
mjadmirnar og framstaeda bumbuna, med pvi ad klappa
hrukkunum og grau harunum eda hverju pvi vidnami
sem vid upplifum gagnvart Gtliti okkar. Vegna pess
ad pegar vid maetum inn i augnablikid og audsynum
sjalfum okkur pessa skilyrdislausu ast breytast oll vio-
horfin gagnvart Iifinu.

pa faum vid aftur adgang ad fullri orku okkar og
skiljum muninn & pvi ad langa og ad verda. Hvernig

hljdmar samanburdur & pessu tvennu?

Eg borda hollari mat og hreyfi mig meira
vegna pess ad ég vel ad syna likama

minum virdingu.

Eg verd ad borda hollari mat og hreyfa mig
meira til ad missa nokkur kilé pvi éqg vil
ekki vera svona feitur og ég vil lita vel Ut i
sundskylu.

Vid skiljum muninn & pvi ad verda og ad vilja. Annad

vidhorfid er afslappad og fullt af keerleika — hitt vid-

I ATHYGLI

horfid er fullt af spennu og skorti. Annad leidir til vel-
saeldar — hitt leidir til vansaeldar.

MATARADI VIKUNNAR

{ pessari viku gerum vid engar breytingar & mataraedinu.
Vid holdum dagbdk alla sjo dagana og skraum alla
neyslu, fylgjumst med matar- og drykkjarvenjum okkar,
skodum forsendurnar sem liggja ad baki peim. Og
vi®@ munum ad vid gerum petta i 6ha&dri athygli — vid
fylgjumst ekki med okkur til ad geta skammad okkur
pegar vid beitum okkur ofbeldi vid neyslu. Vid notum
simana til ad taka myndir af matnum til ad komast betur
i tengsl vid skammtana sem vid leyfum okkur.

Hvad erum vid ad borda? Hvada matur er mikid
unninn og hvada matur er ferskur? [ hvada vérum eru
aukefni — rotvarnarefni, bragdefni, litarefni og svo fram-
vegis? Hvada faedutegundir erum vid ad velja? Erum vid
fornarlémb umhverfisins eda tékum vid abyrgd a eigin
neyslu med pvi ad gera radstafanir fyrirfram? Erum vid
ad borda vegna pess ad vid erum svong og okkur vantar
orku? Eda erum vid ad pina likamann med pvi ad fylla
hann af mikilli eda ohollri neeringu? Hvad erum vid ad
naera pegar vid innbyrdum faedu eins og seelgaeti og
eydilagdan mat?

[ vikunni fylgjumst vid med 6llu pessu — og munum
eftir pvi ad drekka vatn, fyrst eitt til tvd glos & fastandi
maga og sidan sex glos yfir daginn.

VEGANESTI VIKUNNAR

Allt sem pu veitir athygli vex og dafnar. Sélin skin af
jafn miklum akafa & fegursta blém og illgresid i kringum
pad. bess vegna felur fyrsta skrefid i sér ad aefa sig i ad
veita athygli — til ad skilja ad athygli er pitt val sem pu

hefur vald yfir & hverjum degi.
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Af 6llum okkar daglegu adgerdum eru naeringin og
meltingin ahrifamestar, baedi til vansaeldar og velszeldar.
Pess vegna notum vid fyrstu vikuna til ad fylgjast med
pvi hvernig vid naerum okkur.

Vid afum okkur lika i ad tyggja. Vid finnum fyrir
matnum i munninum, veitum fullri vitund i munninn,
tyggjum haegt og rélega og veitum likamanum rymi til
ad starfa & sem heilnaemastan hatt.

Vid gerum petta til ad gangast inn & pann sann-
leika ad maturinn sem vid setjum ofan i okkur mun
& endanum breytast i okkur sjalf — naeringin sem vid
innbyrdum er byggingarefni likamans og likaminn er
farartaeki salarinnar. Vid tyggjum roélega til ad syna
likamanum og salinni verdskuldada virdingu. Vid naerum
okkur f vitund pvi ad pannig verdur hver maltid ad
astarjatningu i verki.

Auk pess ad halda dagbok yfir neysluna skrdum vid
hja okkur pyngd, steerd og andlega lidan. Vid héfum i
huga ad rannsoknir syna ad peir sem skra hja sér fram-
vinduna i verkefnum af pessu tagi nd ad jafnadi 50%
meiri drangri en peir sem gera pad ekki.

[ Meetti viljans (bls. 272) er fjallad um samanburdar-
rannsékn sem gerd var & daglegum athéfnum hétel-
perna i Bandarikjunum. bernum & sama hételi var skipt
i tvo hopa sem badir fengu i upphafi upplysingar um
hvada heilsusamlegu ahrif vinnan hefdi, t.d. hversu
margar hitaeiningar topudust vid tiltekin verk. Annar
hépurinn var auk pess stédugt minntur & pessar stad-
reyndir medan 4 rannsékninni stéd. Sa hopur baetti
likamlega heilsu sina umtalsvert & nokkrum vikum &
medan samanburdarhépurinn stéd | stad. Aminningin
og vitundin skiptu parna hofudmali — allt sem pud veitir
athygli vex og dafnar.

Skraning, vitund og trd skipta 6llu mali. Vitund um
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sannleikann, réttar upplysingar, st6dug athygli. Eina
breytingin hja pernunum hafdi med athygli og vitund ad
gera. Ekkert annad breyttist.

ORKU- OG HUGLEIDSLUZAFINGAR
Hjartad er pad fyrsta sem faedist i modurkvidi og limirnir
vaxa Ut fra hjartanu. Bent hefur verid &, i andlegum
freedum, ad tungan vaxi i beinu framhaldi af hjartanu,
0g pegar vid setjum tungubroddinn upp i géminn i
jogazefingum kveikjum vid & peim kirtlum sem hvetja
vitund og tengingu — vid tengjum okkur vid hjartad.

Zfingarnar hér & eftir virkja baedi likama og sal.
Notum naestu vikur i ad fjdlga peim smatt og smatt.
Byrjum pessa viku & pvi ad gera prjar endurtekningar,
gerum peer haegt og rélega og finnum raekilega fyrir
ahrifum peirra & likamann.

[ lok vikunnar er gott ad vera kominn upp { sj¢ endur-
tekningar.

[ lok annarrar viku: Tiu endurtekningar.

[ lok pridju viku: Fjortan endurtekningar.

i lok fimmtu viku: Tuttugu og ein endurtekning.



ZFING 1: OFURHUGAZFING

1 Snldu i austur. Settu tunguna upp i gom til ad tengja orkuna upp i hofud. Griptu i haegri eyrnasnepilinn med

vinstri pumli og visifingri. bumallinn er fyrir framan eyrad og visifingur fyrir aftan. Gerdu slikt hid sama vid vinstri

eyrnasnepil. Stattu med gdéda axlabreidd & milli fétanna og leyfdu rassinum ad siga i att ad heelunum haegt og

rolega medan pu andar inn. Haltu hnjanum aftan vid teernar og leyfdu rassinum ad falla eins djupt og mogulegt er.

Stattu f haelana allan timann. Lyftu pér ad lokum rélega beint upp & vid medan pu andar rolega fra pér, par til pu

hefur rétt alveg dUr hnjanum.

Endurtaktu petta eins oft og pu aetlar pér i petta skipti og pegar pu kemur upp Ur sidustu beygjunni skaltu nudda

eyrun vel, baedi eyrnasneplana og uppeyrad.

A ya g \\
“ & 4)

ZFINGAR 2-6: HEILRAKT
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2 Stattu med faetur saman, hafdu handleggi beint Gt frd dxlunum og lattu l6fana snta nidur. Finndu fastan punkt

& veggnum fyrir framan pig. Andadu rélega ad pér pegar pu byrjar ad snta pér i sélarhring (eltu haegri hondina).

Hreyfdu feeturna & punktinum en geettu pess ad fara ekki upp a teer. Hafdu augun opin og pegar pu kemur aftur

ad punktinum sem pu valdir pér skaltu anda fra pér.

Endurtaktu eins oft og pu aetlar pér. Stoppadu svo haegt og rélega, leyfdu handleggjum ad falla nidur med sidum

og finndu hvernig orkan heldur &fram ad snuast. Haltu pessari stédu par til pd hefur nad jafnveegi ad nyju.




3 Liggdu a dynu a gdlfinu. Handleggir liggja med sidum, |6farnir snta nidur i dynuna og fingurnir liggja saman. Lyftu
hofdinu af golfinu og dragdu hdkuna nidur ad bringu. A sama tima lyftirdu fotleggjunum af gélfinu, med bein hné,
upp f 168rétta stddu (eda lengra ef pu raedur vid) & medan pu andar fra pér. Sidan leyfir pu fotleggjunum haegt og
rolega ad falla beinum aftur & dynuna, leggur hofudid aftur, slakar alveg & og andar ad pér.

Endurtaktu eins oft og pu aetlar pér. Liggdu & dynunni i stutta stund og veittu likamanum athygli 4dur en pu

ferd i naestu aefingu.

4 Krjuptu a goélfinu med likamann beinan. Hendurnar eru stadsettar aftan & lserunum, undir rassinum, og teernar
nema vid golfid. Leyfdu hofdinu ad falla i att ad bringu. Lattu bakid svo falla aftur & bak um lei® og pu fettir pad
og andar ad pér. Notadu hendurnar sem studning. Komdu svo hratt upp, leyfdu héfdinu ad falla i att ad bringu og
teemdu lungun alveg. Geettu pess ad halda uppréttri stédu pannig ad mjadmirnar faerist ekki aftur & bak.

Endurtaktu eins oft og pu aetlar pér. Til ad loka pessari afingu er gott ad leggja rassinn aftur & haelana, teygja

handleggina fram og slaka pannig & i stutta stund.
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5 Sittu & goélfinu med beina faetur og mjadmabreidd & milli fétanna. Hafdu likamann beinan og settu l6fana i dynuna

medfram mjédmunum. Ef pu naerd ekki nidur geturdu feert hendurnar adeins aftar og hallad litillega aftur & bak.

Leyfdu hofdinu ad falla i att ad bringu og svo aftur & bak. Beygdu hnén og renndu rassinum fram & dynuna &
medan bu lyftir likamanum upp & vid med handleggina beina en hnén bogin. A sama tima skaltu anda ad pér. Prystu
svo lifbeininu upp & vid, spenntu likamann og haltu nidri i pér andanum eitt augnablik. Slakadu svo & og komdu

aftur nidur i stéduna sem pu byrjadir i og andadu fra pér & sama tima.

Endurtaktu eins oft og pu atlar pér.

6 Liggdu & maganum, settu l6fana i dynuna medfram brjostvodvunum og hafdu fingurna i sundur. Settu taernar i
dynuna og fettu pig eins langt aftur & bak og hryggurinn leyfir & medan pu réttir ir hdndunum og leyfir hofdinu ad
falla. Andadu ad pér. Laerin snerta ekki dynuna. Beygdu pig svo frd mjédmum og faerdu likamann upp i prihyrning.
Horfdu i att ad naflanum og andadu fra pér & medan pu prystir rassinum upp. Komdu svo aftur nidur f fettu a

medan pu andar ad pér.

7 Plankinn styrkir djupu kvidvodvana med mjog afgerandi haetti. Oftast er plankinn framkvaemdur liggjandi, en einnig
er haegt ad vera & hnjanum (audveldara) eda tanum (erfidara). Vid byrjum & pvi ad halda honum f 15 sekdndur og

i lok fimmtu viku héfum vid unnid okkur upp i 100 sekdndur.
Leggstu & kvidinn. Fardu upp & olnbogana med teer eda hné i gélf pannig ad likaminn sé i pradbeinni linu fra
hvirfli til ilja. Sogadu kvidinn inn & vid pannig ad naflinn faerist i 4tt ad hryggnum. Haltu stédunni i 15-100 sekdndur

og lengur ef pu getur. Andadu rélega i gegnum alla afinguna.
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HVERS VEGNA HUGLEIDSLA?

e Hugleidsla virkjar vitund hjartans og astand
einingar

e Hugleidsla verdur vettvangur vitundar og umgjord
einingar og anda

e Hugleidsla minnkar veegi hugans og dregur ur
tvistrun og blekkingu

e Hugleidsla dregur ur surefnisnotkun um 10-20%
og kallar fram hvildarastand sem er dypra en
venjulegur svefn

e Hugleidsla dregur Gr mjélkursyrum sem einkenna
stress og streitu

e Hugleidsla dregur ur framleidslu likamans & korti-
sol, sem er oft kallad streituhormonid, en eykur
framleidslu & réandi horménunum melatdonin og
serétonin

e Hugleidsla dregur ur framleidslu o6ldrunarhorm-
ona

e Hugleidsla dregur ur blédprystingi

e beir sem stunda hugleidslu reglulega og til lengri

tima eru { minni heettu 4 ad fa hjartasjukdéma

Vid haettum aldrei ad hugsa pvi ad heilinn er dugleg og
falleg vél sem tekur sér aldrei fri. En ad tengja sjalfs-
mynd okkar og persénuleika vid pessa vél leidir til van-
saeldar. Pannig verdur skortdyrid til — pegar vid trium
pvi ad vid séum hugsanir okkar.

Um leid og vid haettum ad daema hugsanir okkar og
latum af afstédunni og vidhorfinu gagnvart peim 68lumst
vid hreinan hug. Vid aftengjum hugsanirnar fra tilfinning-
unum og i pvi astandi er kyrrdina og fridinn ad finna.
Frumur alls likamans andvarpa af feginleik pegar vid hug-
leidum, pvi pannig gefum vid peim hvild og rymi til ad
endurnyja sig og sendum peim aukinn surefnisforda.
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Hugleidsla & ekki ad vera draun. Hun 4 ekki ad snuast
um ad rembast og reyna. Margir halda ad hugleidsla
snuist um ad slokkva &4 hugsunum sinum. peir sem gera
pad verda alltaf vonsviknir pegar peir verda pess varir, i
hugleidslunni, ad peir eru farnir ad hugsa aftur og enn
einu sinni.

Pessu er pverdfugt farid. Vid reynum ekki ad slokkva
& hugsunum okkar, en skiljum ad pegar vid hugleidum
i vitund erum vid ekki i vidnami gagnvart peim heldur
fylgjumst vid einfaldlega med peim an pess ad deema. bad
hefur kyrrd og ré i fér med sér — par fer hvildin fram.
raun eigum vid ad fagna pvi augnabliki pegar vid skynjum
hugsanirnar ad nyju, pvi ad & pvi augnabliki erum vid
aftur maett & svaedid — pa finnum vid ad vid erum dottin
inn { fjarveru og hugsanir og getum snuid aftur.

Vid demum ekki brottférina heldur fognum vid
endurkomunni i hvert einasta skipti, pvi ad komin erum

vid mattug.

* k%

ORLITIL HVATNING - ABUR EN VID BYRJUM
Prennt vil ég hvetja pig til ad gera, alla 49 dagana.

[ fyrsta lagi a® nota morgunsturtu til ad nullstilla
pbig, losna vid mogulegan kvidahnut ur maganum og
fara med hreinan likama inn i daginn. Mérg okkar lita
& hreina vatnid sem sjalfsagdan hlut. Breytum pvi &
pessum vikum — férum { beina og nana snertingu vid
vatnid sem stendur okkur til boda, pennan lifsins vokva
sem vi® getum ekki verid an, og gerum sturtuna ad
stérkostlegri athofn.

[ 68ru lagi hvet ég pig til ad skilja hversu merkilegt og
mikilvaegt rymi svefnherbergid er. Gerdu pad ad musteri,
hafdu pad hreint og fint og fjarleegdu allt padan sem



veldur éroa. Fardu inn i svefninn i vitund, med pvi mark-
midi ad sofa vel og hvilast.

[ pridja lagi hvet ég pig til a® muna ad steersta
teekifeerid til vaxtar felst i vitund gagnvart markvissri
éndun, mat og drykk. Eg hvet pig til ad vera alltaf i
fullri vitund pegar pu setur mat eda drykk upp f pig
— mundu i hverjum bita og hverjum sopa ad orkan i
matnum verdur ad orku i pér, verdur ad pér. Mundu
ad umfang 6ndunar er umfang lifsins og ad surefni er
forsenda skilvirkrar meltingar og nytingar peirrar orku
sem pu innbyrdir.

Mundu pess vegna ad allt sem fer ofan i pig er ast.

Auk pess ad halda dagbok yfir neysluna og adrar aefingar
hvet ég big til ad skra hugleidingar pinar, athafnir og
upplifanir i lok hvers dags. Skrifadu alltaf eitthvad, sama
hversu litid pad er. Ef pér lidur pannig ad pu hafir ekkert
ad skrifa og ert i moétpréa og vidnami gagnvart verk-

efninu pa skrifardu einfaldlega:

,Eg er ad vorkenna mér og par af leidandi
er ég orkulaus og aumur. Eg fae mig ekki til
ad gera meira f dag. Eg elska mig — ég vel
ad elska mig og audsyna mér keerleika og
umhyggju.”

VITUNDARAFINGAR

Hver vaknar i ruminu pinu & morgnana? Ert pad pu
eda er pad skortdyrid? Ertu ad veita athygli eda ertu ad
hugsa? Daemirdu pig inn i otta og kvida? Leyfirdu pér
ad skina? Geturdu litid  spegilinn, djupt f eigin augu, og
bodid pér godan dag? Geturdu brosad til pin?

I ATHYGLI

Stadreyndin er st ad mjog margir vakna med kvida-
hnut i maganum, fullir af eftirsja yfir gaerdeginum og
kvida gagnvart komandi degi. Med pvi ad taka eftir
pessu mynstri, i kaerleika og umburdarlyndi, 68lumst
vid kraft til ad sveigja af pessari braut, stiga inn i lj6sid
og vera par allan daginn. Med pvi ad heetta ad vera
férnarldmb og elska okkur eins og vid erum — eins og
vid voknum — tokum vid mattinn aftur i eigin hendur.
Pannig heettir ad skipta ollu mali hvernig vid voknum,
pad eina sem skiptir mali er hvad vid gerum eftir ad vid
erum voknud — hvort vid holdum afram & forsendum
kvidans og skortdyrsins eda hvort vid strjukum okkur
um vangann og byrjum ad elska.

Pvi ad vid viljum elska okkur — jafnvel pott petta
mynstur heetti aldrei. Hvad aetlardu ad gera ef pu
vaknar alla morgna pad sem eftir er af lifi pinu med
pennan sama kvidahnut? Atlardu ad berja pig nidur
fyrir pad? Eda eetlardu ad beina keerleiksrikri athygli ad
kvidahnutnum, fylgja honum upp Ur riminu og skola
hann i burtu f hlyrri morgunsturtunni?

Petta morguntaekifaeri visar til lifsins i heild sinni og
peirra teekifaera sem opinberast okkur mérgum sinnum
4 dag — pegar okkur bydst ad vakna af svefni eda lifs-
doda, draga djupt andann og hugsa:

Eqg ber 4byrgd & pessu andartaki.

Andlegt heilbrigdi snyst ekki um pad hversu oft pu ferd

i burtu, inn f kvida og pjaningu. Andlegt heilbrigdi er

adeins meelt 1 pvi hversu oft pu kemur til baka.
Pungamidjan { aefingum vikunnar felst i pvi ad fylgjast

med skortdyrinu, rétt eins og vid myndum fylgjast med
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neikvaedri hegdun barnsins okkar til ad skilja pad betur.
Vid deemum ekki — vid elskum og bara elskum.

Allar daglegu afingarnar eru akvedin tegund af hug-
leidslu og paer ganga Ut & ad styrkja athyglina. Besta
leidin er ad stilla sig inn ad morgni, setjast nidur, fylgjast
med og veita 6llu sem er athygli { fimm mindtur, an pess
ad taka afstédu eda dema.

Framkvaemdu allar afingarnar, gefdu pér taekifaeri til
ad kynnast peim og ekki daema neitt ur leik fyrirfram.
lok vikunnar hefurdu fundid & eigin skinni og sél hvada
efingar henta pér. baer geturdu gert ad pinum og sett

paer inn i hefdir daglegs lifs til frambudar.
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Mundu ad vitund er forsenda pess hversu haegt og
djupt pu velur ad anda. Ondunin er uppahalds verkfzerid
mitt til ad fylgjast med lidan minni og birtingu. Eg vel
ondun og ondunartaekni oftast til ad stadsetja mig,
tengja og stilla mig inn 1 nuid.

Med pvi ad veita 6nduninni athygli er ég maettur.

Allar afingarnar hér & eftir eru til pess fallnar ad
finna fyrir orkunni sem er til stadar allt i kringum okkur;
ad tengjast inn i hana, endurheimta valdid yfir henni og

verda vakandi vitni { eigin tilvist.



DAGUR 1

athygli er teert ljés, tungumal hjartans

[ dag fylgjumst vid med tungumalinu og litum & pad sem vitnisburd um vidhorfin i eigin gard. Vid getum ad maeltu
maéli — hvada ord erum vid ad nota um okkur sjalf? En um adra? Notum vid tungumal sem lysir af keerleika, eda
notum vid tungumal skortdyrsins, fullt af efa og neikvaedni? Erum vid ad nota ord eins og ,ekki, kannski, reyna, vona
og bida” og skeytum vid 6-i framan vid morg ord? Notum vid stér lysingarord eins og ,rosalega” og ,svakalega”?
Pau eru avisun & minnimattarkennd; ad vid séum ekki nég og teljum okkur purfa ad ykja til ad ord okkar hafi veegi.
Segjum Vvid ,nei, blessadur”? Notum pennan fyrsta dag i ad pjalfa athygli og arvekni med pvi ad fylgjast med eigin

ordanotkun, i fullum keerleika.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidsluzefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 2
b sérd adeins ljos pitt eda myrkur i 66rum

[ dag aefum vid okkur f ad hlusta & annad folk og & heiminn. Félagsleg samskipti einkennast stundum af pvi ad folk
hlustar ekki almennilega & hinn adilann, heldur notar timann & medan hann talar til ad undirbua eigin svor, eda til ad
daema vidkomandi, eda til ad mata malflutning hans vid eigin tilvist. Pad er stér munur & pvi ad hlusta med huganum
og ad hlusta med hjartanu; ad hlusta af athygli eda bida eftir pogninni til ad geta sjalfur talad. Vid tokum lika eftir pvi
i dag hvernig vid hlustum med olikum haetti & dlika einstaklinga. Hvernig hlustum vid & foreldra okkar? Bornin okkar?
Okunnuga? Tékum eftir pvi hversu tilfinningalega hladin vid verdum pegar vid hlustum & tjaningu ¢likra einstaklinga. |
navist hverra erum vid roleg? Hvada einstaklingar ,gera okkur” 6réleg? Reynum ad skynja ahrif annarra & okkur og skilja
leidinni ad abyrgdin & eigin lidan liggur alltaf hja okkur sjalfum. Sestu nidur i fimm minutur, lokadu augunum og hlustadu
4 heiminn med fullri vitund og athygli. Leyfdu pér ad heyra hljodin i kringum pig an pess ad bregdast vid peim.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslusefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 3

athygli er upphaf alls

[ dag veitum vid pvi athygli hvad vid hugsum mest um & hverjum degi og hvad vid t6lum mest um. Med pessu faum
vid gddar visbendingar um pad a hvada svidum lifs okkar er mikill tilfinningalegur straumur.

PU kannast orugglega vid ad hafa hitt manneskju i samkvaemi sem talar stédugt um tiltekid malefni og ad hafa
hugsad med pér: ,Pessi er ni med mat & heilanum” eda , pessi er med bornin sin & heilanum”. pad er pad sem er att
vid — allir eiga sér uppahalds malefni sem peir nota stundum til ad halda sér uppteknum og fjarverandi.

Hvad ertu mest ad hugsa um? Mest ad tala um? Er pad matur, peningar, afengi, tébak eda 6nnur efni? Er pad
hitt kynid, kynlif, rémantik og tilhugalif? Er pad vinnan, fjdlskyldan eda dhugamalin? Er pad stjornmal, fraega folkid,
iprottir, bilar, bokmenntir eda listir?

Eda ertu mest ad hugsa um og tala um pad hvad heimurinn sé vondur vid pig? Sumar rannsdknir halda pvi fram ad
allt ad 95-98% hugsana dagsins i dag hafi lika verid hugsanir gaerdagsins. Geturdu skilid hvad pu getur endurheimt
mikla orku med pvi ad laekka pessa tdlu nidur i 80%? Adeins litil breyting & pessu svidi umturnar Iifi pinu.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslusefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 4

bad er adeins ein tilfinning og pad er
ast — allt annad er blekking

{ dag veitum vi® daglegum stérfum athygli. A hverjum degi sinnum vid fislmérgum élikum stérfum, stérum og smaum,
einféldum og fléknum. Peim er 6llum haegt ad breyta i hugleidslu eda vitundaraefingu. Pad er haegt ad finna fyllilega
fyrir sjalfum sér i 6llum adstaedum dagsins. Vaskadu upp og finndu fyrir upppvottaburstanum i I6fanum, finndu fyrir
hitanum af vatninu, aferd sapunnar, &ferd peirra hluta sem pu ert ad prifa. Veittu pessari hversdagslegu adgerd full-
komna og 6hada athygli, fardu inn i djupa tengingu vid adgerdina. bad er haegt ad fara i ddsamlega, mjuka og hlyja
sturtu an pess ad taka eftir pvi og missa af upplifuninni. Par liggur falinn fjarsjédur. Munum pvi eftir pessari afingu
i allan dag; pegar vid klaedum okkur  sokkana, pegar vid burstum tennurnar, pegar vid géngum Ut Ur hdsinu, pegar
vid raesum bilinn, pegar vid skrifum toélvupost, pegar vid hellum tei i bolla. Finnum fyrir heiminum, fyrir okkur sjalfum.

Finnum fyrir pvi pegar vid ndum okkur og géngum til fundar vid okkur sjalf, i vitund og keerleika.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslusefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN

64



DAGUR 5

bungbaerasta anaudin er eigin alég

[ dag breytum vi® likamsraekt okkar og hreyfingu i hugleidslu, 6hada athygli og fulla vitund. Eg hef vari® stérum hluta
lifs mins i ad kynna mér ymsa peetti likamsraektar, hugraektar, heilsuraektar og joéga, dsamt ymsu 6dru sem lytur ad
heilbrigdi manneskjunnar. Nidurstadan Ur peirri 16ngu préun er pad sem ég kalla heilraekt. Undir pvi samheiti koma
pau kerfi sem ég hef préad og markadssett, baedi hér heima og erlendis, og nefnast Rope Yoga og GléMotion. Petta
eru heildraen kerfi par sem unnid er ad einingu likama, huga og hjarta, 4samt hugmyndafraedi naeringar. petta er su
likamsraekt sem ég maeli eindregid med.

Eg ber hins vegar fulla virdingu fyrir peirri hreyfingu sem pér hugnast best ad stunda. Vid dkvedum ad stunda
hreyfinguna i vitund, fyllilega til stadar i augnablikinu. Sumir fjarleegja sig algerlega fra likamsraektinni med pvi ad horfa
& sjonvarpid allan timann — og eru par med aldrei i vitund gagnvart pjalfuninni. Margar tegundir likamsraektar ganga
auk pess Ut & adskilnad vitundar fré likama og huga; paer skapa astand sundrungar par sem 16gd er ofuradhersla & eitt
svi® umfram annad. Oft er mesta aherslan lika 16gd & likamlega pattinn og setningin ,.enginn voxtur an pjaningar” er
notud til ad réttleeta pad ad beita eigin likama horku og ofbeldi. Vid hvetjum hins vegar til einingar i hverri athofn par
sem aukin vitund og athygli margfaldar virkni vodvanna i hverri afingu.

{ dag stundum vi® pvi okkar venjulegu likamsraekt — en vid gerum pad i fullri vitund og athygli, tékum eftir pvi hvad
vid erum ad gera & hverju augnabliki, munum eftir pvi ad likamsraektin & sér géfugan og fallegan tilgang, munum ad
anda djupt inn 1 hverja afingu, munum ad vera til stadar fyrir okkur sjalf, i stad pess ad lata offorsid i likamsraektinni

skapa astand sundrungar huga, likama og hjarta. Munum ad heilraekt er lykillinn ad vitund og velsaeld.

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidsluzefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 6

athygli er ljés salarinnar og geisli hjartans

[ dag skodum vid afpreyingu okkar og frittma. Hvad erum vid ad gera pegar vid erum ekki ad sinna vinnu, heimili eda
barnauppeldi? Erum vid ad byggja okkur upp? Eda erum vid ad rifa okkur nidur? Munum samt ad vid télum ekki nidur
til afpreyingar. Pad getur verid fullkomlega géfugt og uppbyggjandi ad lesa géda bok, en pad sama getur lika gilt um
pad ad horfa & biomynd eda sjénvarpspatt — ef pu gerir pad i vitund, athygli og keerleika. Hvad gerum vid i fritima
okkar? Sinnum vid fjolskyldu, vinum, ahugamalum, menntun eda pjalfun, sjénvarpinu, lestri, annarri afpreyingu, heilsu
eda likamsraekt? Hvernig lesum vid baekur? Hvada baekur lesum vid? Hvernig sjonvarpsefni horfum vid 4? Hvernig
horfum vid? A hvada forsendum? Erum vid ad horfa til ad byggja okkur upp og fraeda — eda erum vid ad horfa til ad

deyfa okkur og flyja sarsaukann i brjostinu?

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidslusefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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DAGUR 7
hugurinn er skyr pegar hann fylgir hjartanu

[ dag er sidasti dagurinn i sérstokum athyglis- og vitundaraefingum. Vid notum hann til ad hlusta & leidda hugleidslu
sem vid hofum fengid hja leidbeinanda & geisladiski eda hladid nidur af matturviljans.is.

Eftir vikuna er okkur ordid tamara en adur ad fylgjast med okkur sjalfum. Vid gerum pad i fullum kaerleika, ekki
til ad geta refsad okkur fyrir ad brjéta reglurnar, heldur til ad pjalfa athyglina; temja okkur ad koma inn i augnabliki®
med huganum, hjartanu og likamanum.

Hlustum & leiddu hugleidsluna eins oft og vid getum i dag — ad morgni, eftir hadegid, seinnipartinn og fyrir svefninn.
Tokum eftir pvi hvernig skynjunin og athyglin er olik eftir tima dagsins.

i dag fylgjumst vid lika med pvi hvernig okkur lidur almennt. Erum vi® preytt, svéng eda leid? Anaegd, ahyggjufull,
glod eda reid?

I Mundu einnig eftir orku- og hugleidsluzefingunum.

HUGLEIDINGAR EFTIR DAGINN
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Oll fjarvera er fikn. Lausnin fra fikninni felst i athygli. Pegar pu getur horft & tilfinningarnar an pess ad veita peim
afstédu eda dom geturdu valid vidbragd og verid einfaldlega i vitund — pu getur haett ad bua til pau efnasambond i
tauga- og rafkerfi likamans sem vidhalda fikninni.

Vid erum ad fylgjast med orkunni og engu 6dru; fylgjast med straumnum frekar en sjalfri hegduninni. Vid erum
ad lera ad vid getum hvenger sem er akvedid ad taka stoéduna i eigin lifi med pvi ad maeta inn { augnablikid, sama
hversu flékid pad virdist vera.

P& getum vid valid vidbragd i hverjum adstaedum i stad pess ad bregdast vid eins og dyr { dtta og skorti. P4 skiljum

vid valdid og keaerleikann sem felst { eigin vilja og i athyglinni — pessu sterka ljési, geislanum sem vid erum.

AD VIKU LOKINNI
NU forum vid yfir verkefni og eefingar vikunnar og skraum frammistédu og upplifanir okkar.
Gerdi ég stodumatid? Hef ég skrdd naeringuna? Hef ég stundad daglegu afingarnar? Ef ekki, af hverju? Hvernig

lidur mér? Hef ég stundad orku- og hugleidsluaefingarnar? Ef ekki, af hverju?

AD VIKU LOKINNI
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